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    Вступление

    Ваш мозг способен на большее! Он сильнее и умнее, чем вы думаете
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     Эта книга не только для будущих агентов 007!
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Если вы уже решили, что эта книга предназначена только для тех, кто мечтает стать разведчиком, секретным агентом или даже шпионом, — вы ошибаетесь. Эта книга для вас. Мы все живем в сложном и малопредсказуемом мире. Причем мир усложняется день ото дня. Потоки информации, порой запутанной и противоречивой, атакуют нас со всех сторон. Ситуации нашей жизни способны меняться порой мгновенно. Обстановка, кажущаяся вполне спокойной и обыденной, через минуту может развернуться на 180 градусов и стать неузнаваемой. Например, из безопасной превратиться в потенциально опасную, из комфортной — в дискомфортную, из понятной — в запутанную, из спокойной — в стрессовую, требующую четких действий и единственно правильных решений.

    Вы готовы четко мыслить и действовать в любой ситуации? Уверены, что не растеряетесь, если произойдет нечто, нарушающее ваши планы? Способны ли заранее предвидеть и предотвратить опасность или неприятности? Сможете не упустить счастливые шансы? Просчитать до мелочей путь к своей цели? Не ошибиться в принятии важных решений?

    Если на большинство этих вопросов вы ответили отрицательно — придется вас огорчить: ваши шансы на спокойную и благополучную жизнь (не говоря уже об успехе и достижении значимых для вас целей) очень малы. Более того — вы подвергаете себя опасности и снижаете свои шансы даже на элементарное выживание.

    Стоп! Не пугайтесь и не огорчайтесь. Это поправимо. Вы думаете, самые «крутые» разведчики и супермены-агенты такими родились? Нет. Они стали такими в результате тренировок и каждодневной практики. Они просто подчинили свой мозг собственной воле, благодаря чему обзавелись навыками, делающими их практически неуязвимыми в множестве сложных ситуаций и способными достигать своих целей там, где «обычный человек» спасует и отступится.

    
     На самом деле нет никаких «обычных людей»! Каждый уникален и наделен множеством выдающихся качеств. Есть они и у вас. И если вы о них до сих пор ничего не знаете — пора узнать и начать использовать.
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     Хотите обеспечить себе и близким безопасность и благополучие? Эта книга для вас
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Вы гораздо сильнее и умнее, чем вы думаете. Ваш мозг — это уникальная саморегулирующаяся система. Он жаждет учиться, обновляться, становиться все совершеннее! Мозг каждого человека таит в себе невиданные возможности. Каждый мог бы жить и мыслить как профессиональный разведчик, если бы только захотел!

    Но давайте посмотрим на тех людей, которых мы видим на улице. Как они себя ведут? Чем заняты? Да-да, большинство смотрит в экраны своих мобильных устройств. Остальные либо заняты своими мыслями — и не обращают особого внимания на то, что происходит вокруг них, либо рассеянно смотрят по сторонам, витают где-то в облаках, особенно ни на чем не концентрируясь.

    А ведь вокруг множество потенциальных опасностей. Транспорт. Люди с недобрыми намерениями. Непредсказуемые индивидуумы, у которых «не все в порядке с головой». Типы с криминальными и террористическими наклонностями. Разные плохо закрепленные конструкции и аварийные балконы. Бездомные животные. Непогода, в том числе и катастрофические погодные явления, которые могут застать вас где угодно и когда угодно.

    Как вы думаете, что будет со всеми этими людьми, погруженными в свои смартфоны или в собственные мысли, случись что-то неожиданное? Большинство растеряется, кто-то впадет в ступор, а кто-то в панику, кто-то вообще не поймет, что происходит, кто-то отреагирует лишь с опозданием, кто-то полностью потеряет способность соображать. Лишь единицы будут мыслить трезво и действовать четко по ситуации. Этим, возможно, спасут и свои жизни, и жизни близких! Эти единицы — как правило, специально подготовленные люди. Или те, кто целенаправленно тренирует свой мозг на внимание, наблюдательность, собранность, быстроту реакции.

    Возможно, вы уверены, что с вами ничего плохого никогда не произойдет. Заметим, в этой уверенности живет большинство людей. На самом деле это не что иное, как защитная реакция нашей психики. Нам всем хочется жить спокойно, беззаботно и не думать о плохом. Поэтому в большинстве случаев мы отключаем бдительность и даже элементарную внимательность к обстановке. А это уже огромная ошибка.

    Конечно, неправильно было бы жить в постоянной тревоге и в напряжении. Но, заметьте, настоящие сотрудники спецслужб вовсе не напряжены. Они, напротив, очень спокойны. И при этом они не теряют бдительности. Они замечают все, запоминают все, они мгновенно ориентируются в ситуации, оценивая происходящее адекватно — то есть не впадая ни в какие иллюзии и заблуждения. Если происходит что-то потенциально опасное, а вы говорите себе: «Все хорошо, все в порядке, все идет как надо, меня это не коснется» — это как раз и есть иллюзия и заблуждение, то есть опасное искажение вашего восприятия!

    
     Вы хотите измениться? Вести себя иначе? Действовать так, чтобы обеспечить себе и своим близким максимум шансов на выживание? Обходить опасности и предотвращать неприятности еще до их появления? Тогда эта книга вам необходима.
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     Хотите легко достигать своих целей и поймать удачу за хвост? Тогда эта книга и для вас тоже
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Конечно, что-то по-настоящему опасное случается не так уж часто. И если вы все же убеждены, что Бог вас бережет и все опасности обходят вас стороной — хорошо, пусть так и будет. Но если вы живете не в раю, а в реальной земной жизни, то перед вами неизбежно будут возникать ситуации, требующие непростого выбора и точных решений. У вас будут и счастливые шансы, и благоприятные возможности, и пути, чреватые неудачами и неприятностями. И без внимательности, наблюдательности, способности ясно мыслить и ориентироваться в обстановке вы не сможете разобраться, где вас ждет взлет, а где падение. Для успеха в любой области нужно пришпорить свой мозг и научить его работать на вас, а не против вас. Эта книга научит, как это сделать.

    
     Не боитесь опасностей, но хотите стать удачливым, преуспевать, сократить до минимума ошибки? Тогда эта книга и для вас тоже.
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     Хотите жить долго, помолодеть, быть здоровым? Эта книга и для вас!
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Хорошо, допустим, вы убеждены, что опасности вам не грозят, а также считаете, что всего в жизни уже достигли и новые успехи и цели вам ни к чему. Зачем вам эта книга?

    Чтобы жить долго. Омолодить свой организм. Сохранить здравый ум и крепкую память. Для этого нужно тренировать мозг. Тренированный мозг — это молодой мозг. Молодой мозг — это молодой здоровый организм.

    Не верите? А ведь мозг — всему голова. Начните тренироваться, и вы заметите изменения и в своем самочувствии, и в настроении, а затем и в своей жизни. Кстати, если вы считали, что вам ничего не нужно и все цели уже достигнуты, — появятся и новые цели, и желания, и возможности их достижения.

    
     Хотите начать новую жизнь независимо от возраста? Тогда эта книга — и для вас тоже!
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     Что вы найдете в этой книге
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Спецслужбы всего мира за свою многовековую историю накопили огромный опыт в деле подготовки своих сотрудников. Не все секреты могут быть раскрыты. Ведь от работы этих структур зависит безопасность и целых государств, и людей, их населяющих. Поэтому многие методы спецслужб и подготовки их сотрудников не могут быть оглашены — чтобы не попасть на вооружение разного рода враждебно настроенных сил.

    Но вот что касается интеллектуальной подготовки разведчиков и агентов — здесь секретов уже почти нет. И мы можем воспользоваться этой уникальной информацией во благо самим себе.

    В книге вы найдете множество упражнений, которые помогут вам ежедневно тренировать такие навыки вашего мозга, как:

    • наблюдательность;

    • внимательность;

    • умение мгновенно оценить обстановку и сориентироваться в любой ситуации;

    • чередование концентрации и расфокусировки внимания;

    • сообразительность и находчивость;

    • скорость мышления;

    • аналитические способности;

    • умение извлекать максимум возможного из любой информации;

    • гибкость мышления;

    • способность мыслить творчески, нестандартно;

    • навык принятия наилучших решений;

    • умение искать и находить новые идеи;

    • твердая надежная память.

    Но перед тем, как приступить к упражнениям, вы сможете узнать много ценного и полезного о том, как работает ваш мозг.

    Если вы все еще не уверены, что способны достичь невиданных раньше высот и раскрыть гигантский потенциал своего интеллекта — обязательно прочитайте Главу 1. Она не только обогатит вас ценными знаниями о самом себе, но и удивит, и заставит восхититься тем, как обдуманно подошла к нашему устройству природа и какими совершенными нас создала, а главное — воодушевит на дальнейшую работу по совершенствованию вашего мозга и развитию интеллектуальных способностей.

    В завершение книги вас ждет еще и очень ценная информация о том, как правильно заботиться о своем мозге. Вы узнаете, что нравится вашему мозгу, а что нет, какие продукты помогают ему в работе, как сказывается на интеллектуальных способностях ваш образ жизни и что вы можете сделать уже сейчас, чтобы ваш мозг начал служить вам гораздо лучше, чем это было прежде.
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     Как работать по книге
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Эта книга предназначена не для того, чтобы вы ее один раз пролистали и забыли. Нет. Она предназначена для основательной проработки. Причем неоднократной.

    Если вы хотите действительно развить свой интеллект, то отнеситесь к этому пособию не как к ленивому чтению для досуга, а как к рабочему инструменту или тренажеру, требующему каждодневных усилий.

    
     [image: bin00000001.png]Перетруждаться не придется: занятия потребуют от вас от 5 до 20 минут в день. Если хотите больше — занимайтесь больше, но не более 20 минут подряд. После нужен перерыв, отдых, переключение внимания на что-то другое.

    

    Рекомендуется работать по такой схеме: первый раз вы проходите весь материал книги в том порядке, в каком он изложен. То есть сначала проходите полный тренинг внимания, затем наблюдательности и т. д. Не перескакиваете с главы на главу. Упражнения выполняете последовательно, как они даны в книге, не меняя порядок. За одним исключением: кроме упражнений, вы найдете в книге еще и полевые задания. Они выполняются вне домашней обстановки — то есть вы должны будете выйти из дома и куда-то направиться. Не волнуйтесь, дальних поездок и походов совершать не придется. Выполнять эти задания вы сможете, к примеру, по дороге на работу, в магазине, куда вы обычно ходите, или во время короткой пешей прогулки неподалеку от места, где вы живете или работаете. Эти задания разрешается выполнять тогда, когда вам это удобно, то есть их можно пропускать, если в данный момент вы не можете выйти на улицу, и возвращаться к ним позже, когда появится такая возможность.

    В остальных случаях старайтесь не отступать от той последовательности, в которой даны упражнения. Таким образом вы обеспечите себе системный подход к знаниям и навыкам. Ваш мозг не просто научится мыслить более эффективно, но приобретет очень устойчивые привычки к такому мышлению.

    
     Помните: каждая глава — как тренажер для определенной группы «мышц» вашего интеллекта. Если вы в спортзале каждые 30 секунд перескакиваете с одного тренажера на другой, толку будет мало. Нужно уделить достаточно времени и внимания каждой группе мышц, в нашем случае — каждому тренируемому навыку.

    

    Когда вы пройдете таким образом все главы (выполнив все упражнения, не пропуская ни одного!), то получите в свое распоряжение по сути обновленный мозг с новым комплексом уникальных способностей. Но на этом останавливаться нельзя. Поддерживайте мозг в этом новом тонусе и развивайте дальше. В этих целях вы можете снова и снова возвращаться к материалу книги.

    Проходить его второй раз рекомендуется по такой схеме: первые три упражнения из главы, посвященной вниманию — первые три упражнения из главы, посвященной наблюдательности, — и т. д., выполняя по три первых упражнения из каждой следующей главы. Затем берете вторые три упражнения и далее по той же схеме.

    Так вы будете развивать и закреплять все новые навыки комплексно, и ваш мозг сможет научиться использовать их все одновременно.

    Проходя материал книги в третий и последующий разы, можете чередовать любые упражнения из любых глав в любом порядке. На этом этапе вы сможете стать настоящим мастером-виртуозом, с гибким, сильным интеллектом и послушным вашим командам мозгом.

    
     [image: bin00000001.png]Важное условие: не пропускать ни дня. Пусть вы будете выделять на занятия всего лишь 5 минут в день, но главное — ежедневно.

    

    Если так случилось, что пропустили день, что делать?

    Повторить еще раз упражнения, которые выполняли накануне пропущенного дня, и только потом идти дальше.

    Пропустили два дня — повторите упражнения за четыре предыдущих дня и лишь потом идите дальше.

    Пропустили три дня — возвращайтесь к началу книги, начинайте все с нуля. Независимо от того, какой объем материала вы уже прошли. Даже если вы уже ближе к концу книги — все равно при пропуске трех дней надо начинать все с нуля!

    Имейте в виду: в книге есть упражнения легкие, а есть сложные. Не пасуйте и не сдавайтесь перед ними! Прилагайте интеллектуальные усилия, ищите варианты. Когда мы не сдаемся и идем вперед вопреки всему — наш мозг начинает развиваться усиленными темпами.

    Если не можете решить задачу правильно — решите ее хоть как-нибудь. Пусть ответ будет неверным, это лучше, чем отсутствие ответа. На ошибках можно учиться. Отказавшись от попыток решить задачу, вы ничему не научитесь.

    При повторном прохождении материала у вас будет уже больше шансов решить задачу правильно.
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     Что в итоге изменится в вашей жизни
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У вас словно бы заново откроются глаза на мир. Вы будете замечать и понимать то, чего раньше не замечали и не понимали.

    Окружающая действительность станет гораздо понятнее — вы сможете насквозь видеть людей и ситуации, понимать, что из чего произошло, в чем причины и следствия и где наилучший выход.

    • Вы избежите всевозможных иллюзий, искажений восприятия, которые ведут к неверным выводам и ошибочным решениям.

    • Вы станете спокойнее, уравновешеннее, будете лучше владеть собой.

    • Вы сможете предотвращать опасности и неприятности еще до их появления.

    • Вы обеспечите более безопасную и комфортную жизнь себе и своим близким.

    • Вы легко будете находить решения проблем, которые раньше никак не решались.

    • Вы будете все схватывать «на лету», без затруднений усваивать новые знания.

    • У вас постоянно будут возникать новые, творческие, оригинальные идеи по усовершенствованию своей жизни и решению рабочих задач.

    • Ваш интеллект станет тренированным и гибким — это значит, вы сможете легко и быстро переключаться с одной задачи на другую и применять разные подходы к их решению, выбирая наилучшие.

    • Вы сможете открыть в себе новые таланты и способности.

    • Возрастет ваша решительность, внутренняя сила и уверенность в себе, вы перестанете теряться перед сложными задачами и обстоятельствами.

    • Вы будете лучше чувствовать себя физически — ведь тренированный мозг способен гораздо лучше руководить всеми органами и системами организма. Не случайно интеллектуально развитые люди и живут дольше, и сохраняют здравый ум и светлую память до последних дней.

    Если эти перспективы вам нравятся — приступайте к занятиям безотлагательно.
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    Глава 1

    Знакомьтесь: верх совершенства — ваш мозг
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     Фантастика рядом!
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Если у вас есть какие-то претензии к своему мозгу — вы не правы. Ваш мозг совершенен. Более того: он — верх совершенства. Ничего более совершенного и сложного на данный момент природа не создала. Головной мозг иногда сравнивают с компьютером, но это сравнение хромает. Ни один суперсовременный компьютер не может сравниться с человеческим мозгом. Хотя бы потому, что компьютер не может самостоятельно обучать, развивать и усложнять самого себя, а мозг — может!

    Клетки мозга — нейроны — ни с чем не сравнимые создания. Казалось бы, весь наш организм состоит из клеток, внутри ядра которых скрыта одна и та же молекула ДНК. И все же клетки клеткам рознь. Клетки мозга не похожи ни на клетки кожи, ни на клетки крови, ни на клетки печени, сердца и других органов. Ученые высказали предположение: все дело в том, как именно свернута молекула ДНК внутри клетки. Ведь молекула ДНК — это двойная спираль, хранящая биологическую информацию в виде генетического кода, состоящего из последовательности нуклеотидов. И эта спираль может сворачиваться самым причудливым образом, и от формы этих «свертков» зависит разница в строении и функционировании клеток.

    Нейроны, как и другие клетки тела, состоят из ядра и окружающей его среды — цитоплазмы. На этом сходство заканчивается. Нейроны, в отличие от других клеток, отдаленно напоминают многоконечную звезду неправильной формы. С той разницей, что «лучи» этой «звезды» сильно ветвятся — почти как ветки или разветвленные корни деревьев. Потому и получили название дендритов. Нейронов у вас — миллиарды. И каждый ветвится. Представляете, какой «лес» растет в вашем мозгу? Причем этот «лес» разумный. И еще он — электрический. К тому же — движущийся. Фантастика, да? Вот-вот, за фантастикой даже не надо далеко ходить, она — рядом с нами, а точнее — внутри нас.

    С помощью дендритов нейроны соединяются друг с другом. Причем не случайным образом. Нейроны ищут себе подходящую пару — хорошего «собеседника», или «партнера для танца», с которым можно найти гармонию и взаимопонимание. Это важно, так как нейроны «разговаривают» друг с другом — передают информацию. Чтобы принять, обработать и передать информацию, нейроны ищут и находят друг друга. Для этого они движутся. То приближаются друг к другу, то отдаляются. То соединяются в пары и цепочки, то разъединяются и расстаются, чтобы после соединиться снова или найти себе других «партнеров».

    Соединившись, нейроны пропускают через образованную ими цепочку электрический импульс. Вместе с этим импульсом передается и информация. Но и это еще не все. Под воздействием электричества нейроны испускают в окружающее их пространство химические вещества — нейротрансмиттеры. Эти вещества — тоже средство коммуникации. Они также являются носителями информации, которую нервные клетки по цепочке передают друг другу.

    Все это происходит день и ночь! Непрерывная работа, вечное движение.

    
     Вы думаете, ваш мозг — это неподвижная серая масса? Ничего подобного! Можно было бы сравнить мозг с огромным городом, который никогда не спит, где по ярко освещенным улицам во всех направлениях курсирует транспорт, развозя очень важные грузы. Но — нет: мозг гораздо сложнее, а главное — разумнее устроен.
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     Сверхфантастическая скорость: миллиарды сигналов в секунду — это еще не предел для мозга
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Нейроны никуда не спешат — и все же работают очень быстро. Они не суетятся, не делают лишних движений и не передают лишней информации. И еще — они умеют учиться и переучиваться. Они выполняют те задачи, которые вы перед ними ставите. Они работают на вас! Причем работают так изящно, легко, деликатно и с такой гигантской скоростью, что вы просто не замечаете этой работы.

    Еще один факт из области фантастики: мозг производит огромный объем работы в такие ничтожно малые промежутки времени, которые наше сознание просто не в состоянии отследить. Например, что вы делаете сейчас? Вы читаете. И делаете это наверняка достаточно быстро, так как обучились чтению еще в детстве. Давайте вдумаемся в этот процесс. В сущности, перед вами просто какие-то черные значки на белом фоне. Представим себе человека, вообще незнакомого с тем, что такое печатный текст. Может, это инопланетянин или человек каменного века, чудом попавший в наши дни. Для него этот набор символов вообще ничего не значит. И для него будет равносильно чуду, что вы извлекаете отсюда какую-то информацию, которую можете даже запомнить и пересказать. «Откуда ты все это взял?» — спросит пещерный человек. «Здесь написано», — скажете вы. «Ну да, здесь действительно что-то изображено, — может ответить он. — Но разве это что-то значит?»

    Для него это — ничего не значащие черточки и их комбинации. Для вас — довольно большой объем информации.

    Ну да, конечно, вы с детства знаете, что это — буквы, вы умеете складывать их в слова, а также вам известно, что именно эти слова означают. И вы читаете легко, быстро, автоматически. Вернее, вам кажется, что процесс происходит автоматически. Тогда как мозг каждый раз проходит с самого начала весь процесс распознавания и идентификации этих черных значков, сравнения с имеющимися у него данными, соединения их в слова, распознавания значений слов и их взаимосвязей друг с другом… Для этого нейроны приходят в движение, соединяются в цепочки, направляют множество электрических импульсов в разные отделы мозга, где хранится нужная информация, после этого мозг обрабатывает полученные данные, и в итоге вы понимаете то, что читаете. И все это происходит мгновенно!

    А ведь мозг одновременно руководит еще множеством процессов в вашем организме и обрабатывает еще огромное количество информации, поступающей на ваши рецепторы. К тому же он обрабатывает информацию, которую улавливает ваша интуиция, а также ту, что заложена в ваших ощущениях — то есть проводит гигантскую работу в каждую единицу времени.

    
     Миллиарды сообщений в секунду — для мозга вовсе не предел!

    

    Может быть, вы думаете, что ваш мозг перегружен? Нет, он недогружен. Нейроны могут почти до бесконечности создавать новые и новые связи, которые будут отвечать за новую информацию, новые навыки, новые умения, новые привычки.

    
     [image: bin00000001.png]Вы знаете, сколько звезд в нашей галактике? Их практически невозможно сосчитать. Так вот: нейронных цепочек в вашем мозге гораздо больше! И они постоянно видоизменяются. И вы можете управлять их изменениями.

    

    Если вы дадите вашим нейронам задание, они могут избавить вас от старых вредных привычек — для этого им придется всего лишь разорвать старые связи, которые несут соответствующую информацию, и создать новые цепочки, электрохимические реакции в которых позволят вам создать и довести до автоматизма новые полезные привычки.

    
     Мозг — верх совершенства — способен на многое такое, о чем вы и не подозреваете! Вы думаете, что если вы взрослый сформировавшийся человек, то учиться чему-то новому и что-то менять поздно? Если бы вы видели, с какой скоростью в вашем мозгу меняется и перестраивается картина взаимодействия нейронов, вы бы изменили свое мнение!
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     Почему все люди разные? Все дело — в нейропластичности
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Мозг — это вовсе не что-то застывшее и не меняющееся. Это даже не компьютер, который работает в соответствии с заложенными в него программами. Мозг способен менять и сами программы, и способы их работы. Причем эта способность сохраняется у человеческого мозга в любом возрасте. Ученые назвали способность мозга меняться нейропластичностью. Наш мозг — не жесткая система. Он пластичен, гибок и, что самое главное, — способен развиваться, обучаться, усваивать новые знания, навыки и привычки.

    Теперь вы понимаете, почему вы можете научиться мыслить иначе — как разведчик, или как ученый, или как гениальный художник, писатель, в зависимости от ваших предпочтений? Потому что ваш мозг умеет учиться этому. Потому что у него есть для этого огромные неиспользуемые ресурсы. Мыслить иначе — это значит и жить иначе!

    
     [image: bin00000001.png]Поверьте в совершенство вашего мозга и поймите, что у вас нет к этому никаких препятствий.

    

    Мозг устроен у всех людей одинаково. Да-да, это так. Почему же все люди разные? По-разному мыслят, по-разному живут? Потому что этот одинаково устроенный мозг работает у всех людей по-разному. Настолько по-разному, что каждый мозг уникален. Во всем мире нет никого, кто мыслил и жил бы точно так же, как вы. Главная причина состоит как раз в нейропластичности. Ваш мозг настроен именно на вас как на уникальную личность.

    Ваши нейронные цепочки создают совершенно уникальные нейронные сети, отличающиеся от аналогичных сетей других людей. В итоге сигналы, которые вы получаете от внешнего мира, обрабатываются только вам присущим способом. Эти обработанные сигналы от внешнего мира мозг передает вашему телу и так руководит вашим поведением. Поведение, таким образом, зависит даже не от сигнала как такового, а от способа его обработки вашим мозгом! Например, вы увидели красиво цветущий розовый куст, и у вас появилась мысль о покупке дачного участка, которую вы начали развивать и в конечном итоге реализовали. У другого человека возникнут другие мысли — и в итоге художник решит перенести эти розы на холст, а предприниматель займется продажей цветов.

    Таким образом, то, как вы воспринимаете мир, и как в итоге действуете, зависит от вашего уникального опыта, от ваших предпочтений, вкусов, знаний, убеждений, представлений. Если бы мозг работал у всех людей одинаково, то все зрители, выходящие после просмотра фильма из кинозала, думали и чувствовали бы абсолютно одно и то же.

    Конечно, одно и то же зрелище может вызывать сходные эмоции и переживания: на комедии все смеются, на сентиментальной драме многие плачут… И все же у каждого человека свои причины и для смеха, и для слез. Каждый сопоставляет увиденное с тем, что ему уже знакомо. У каждого свои собственные ассоциации. В мыслях людей, покинувших кинозал, сходства еще меньше, чем в эмоциях. Не исключены и такие случаи: одно и то же зрелище вызывает у кого-то смех, а у кого-то слезы. Кто-то преисполняется оптимизма и веселья после просмотра комедии, а кто-то предается воспоминаниям и грустит о том, что прошло. А если представить себе, что перед просмотром все зрители находились в разном настроении, то мы поймем, насколько разным будет восприятие фильма. Если накануне вы крупно поссорились с близким человеком, вряд ли вам мгновенно станет весело во время веселой комедии. А если у вас прекрасное настроение, потому что вам только что кто-то признался в любви, то даже самая мрачная кинодрама не ввергнет вас в уныние.

    Таким образом, даже у зрителей в одном и том же кинозале активны совершенно разные цепочки нейронов. Какое-то общее сходство возможно — но в деталях сходства нет и быть не может.
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     Мозг создан для того, чтобы учиться
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Может сложиться впечатление, что перестройка нейронных связей в мозгу происходит стихийно и неконтролируемо. Но это не так. Вы можете взять эти процессы под свой контроль. Каждый человек способен обучить и переобучить свой мозг так, чтобы в итоге стать гораздо более эффективным в своей жизни. Вы автоматически начинаете жить и действовать эффективнее, если делаете более эффективным свой мозг. А это дается только в процессе тренировок.

    
     [image: bin00000001.png]Тренировать мозг — это значит создавать новые нейронные связи.

    

    Например, вы со школьных лет не решали задач по математике и вдруг начали их решать. В мозгу создается совершенно новая нейронная сеть, отвечающая за математические действия. И чем больше вы тренируетесь, тем эта сеть устойчивее и активнее. То есть сигналы по ней проходят легче и быстрее. И если вы поначалу с трудом складывали в уме 15 и 23, то со временем начнете в секунды оперировать и трехзначными числами.

    
     Все дело в навыке, все дело в тренировке, все дело в том, что тренируемая нейронная сеть справляется со своими задачами все легче и легче.

    

    Если вы говорите, что у вас нет математических способностей, может, вы просто не пробовали их тренировать?

    Точно так же — с любыми способностями. У вас плохо с памятью, с вниманием, вам трудно сосредоточиться на выполнении каких-то важных задач, не хватает воли, решительности, умения ориентироваться в обстановке, анализировать ситуацию, делать верные выводы? Значит, у вас отсутствуют или плохо развиты соответствующие нейронные сети. Но это поправимо. Мозг мгновенно откликается на те задачи, которые мы перед ним ставим. И если вы решите приобрести данные навыки, необходимые для этого нейронные сети станут формироваться начиная с первой же тренировки, а с каждой следующей тренировкой — укрепляться, активизироваться, действовать все быстрее и увереннее. Вы даже не заметите, как они станут вашей второй натурой — то есть начнут работать автоматически, без усилий с вашей стороны.

    Есть такой термин — «бессознательная компетентность». Это владение в совершенстве неким навыком, при том, что вы применяете этот навык не задумываясь. Потому что способность его применять доведена у вас до автоматизма. Например, вы идете по делам и не задумываетесь, как вам нужно передвигать ноги, как сгибать их в суставах, как именно опускать стопу на землю. Вы давно научились ходить и потому делаете это автоматически. В вашем мозгу есть очень прочная и устойчивая нейронная сеть, которая отвечает за процесс хождения. И вам не нужно каждый раз вспоминать, как это делается, не нужно контролировать этот процесс. Естественно, в определенной мере вы его контролируете — чтобы не спотыкаться о кочки и не падать в открытые люки. Но сам процесс движения вашего тела во время ходьбы происходит автоматически.

    Точно так же опытный водитель садится за руль и уверенно ведет машину, не тратя времени на обдумывание каждого своего движения и действия. Хотя, когда он учился вождению, ему приходилось держать под контролем сознания каждый нюанс этого процесса. Потому что тогда нейронная сеть, отвечающая за вождение, только формировалась. Для ее формирования нужны были тренировки и осознанные усилия. И лишь когда нейронная сеть стала устойчивой, постоянный контроль сознания стал не нужен — процесс пошел автоматически.

    Точно так же вы можете приобрести и отточить любой навык. Вы можете натренироваться так, чтобы становиться предельно внимательным, когда это нужно, решительным, бдительным, или, наоборот, расслабленным, когда вам это требуется. Вы можете научиться мыслить эффективнее — и процесс мышления будет включаться автоматически, вам не нужно будет с трудом настраивать себя на это. Вы можете приучить себя легко переключаться с задачи на задачу. Вы можете научиться мыслить нестандартно, творчески, даже если никогда этого не делали. И все это вы можете превратить в свою вторую натуру.

    Вы понимаете теперь, как ошибаются люди, которые говорят: «Нет, я не могу измениться», «Мне меняться поздно», «Уж такой я человек, и с этим ничего не поделать». Может, и вы говорите или думаете нечто подобное? Осознайте, что это ошибка, заблуждение. Ваш мозг создан, чтобы меняться. Он пластичен. Для перемен ему нужно лишь создавать новые нейронные сети. Создавать такие сети — его природа. Это суть его работы и существования. Направляя этот процесс в нужное вам русло, вы помогаете и себе, и своему мозгу. Мозг начинает работать более активно. Вспомним, что нейронные цепочки передают, как по проводам, электрические импульсы. Чем больше заданий вы даете мозгу, тем выше его электрическая активность. Как следствие, лучше идут биохимические реакции, более эффективно налаживается кровоснабжение мозга, насыщение его кислородом, а значит, он становится более здоровым и даже молодеет.

    
     [image: bin00000001.png]Все это — лишь благодаря тому, что вы ставите перед мозгом новые задачи!

    

    Учиться новому — это полезно для мозга. Не ограничиваться когда-то усвоенными знаниями и привычной деятельностью, все время узнавать что-то новое, менять свои привычки и приобретать новые навыки — это значит не только менять себя и свою жизнь, становясь все более успешной и эффективной личностью, но еще и постоянно улучшать свое здоровье, а также продлевать свою жизнь.
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     О том, как устроен мозг: триединое целое
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Теперь давайте поговорим о том, благодаря каким способностям мозга вы вообще можете учиться и менять себя — как следствие, меняя свою жизнь — в любых условиях и даже независимо от возраста. Для этого узнаем еще немного больше о строении мозга.

    Можно сказать, что у нас в голове даже не один, а целых три мозга. Такое разделение, конечно, условно, правильнее будет сказать, что наш мозг триедин. Три его части отражают разные стадии эволюционного становления человека.

    Самая древняя часть, включающая ствол мозга и мозжечок, носит название «мозг рептилии». Да-да, эта часть досталась нам в наследство от древних ящериц. Но не беспокойтесь, его наличие не делает вас менее человеком. Просто у организма человека и ящерицы есть некие общие функции, которые нам с вами крайне необходимы. Вот некоторые из этих функций: дыхание, сердцебиение, пищеварение, переключение с бодрствования на сон и наоборот. Этими телесными функциями и руководит «мозг рептилии».

    Следующая по времени возникновения часть мозга, менее древняя, носит название «мозг млекопитающего», или лимбическая система. Она находится в самом центре мозга и по размеру сравнима с грецким орехом. Как следует из названия, эта часть у нас общая с животными, и в процессе эволюции получена именно от них. Лимбическая система отвечает за инстинкты организма, направленные на выживание. Эти инстинкты побуждают животных (и людей тоже!) добывать себе пищу, спасаться от опасности, бороться с врагами, стремиться к продолжению рода. Именно эта часть мозга порождает такие эмоции, как страх и гнев. Она же побуждает нас стремиться к удовольствиям.

    Эти эмоции и инстинкты необходимы, так как помогают выжить, но что хорошо для животного или для древнего человека, не всегда подходит для нас с вами. Так, древнему человеку эти инстинкты подсказывали, что, если уж ты запасся пищей, то наесться надо до отвала, ведь неизвестно, когда в следующий раз попадется добыча. Поскольку древний человек не сидел на месте, а постоянно был в движении — охотился, сражался с врагами, обустраивал жилище — то ему не грозил лишний вес. Мы сейчас ведем совсем другой образ жизни — как правило, гораздо менее подвижный. У нас под рукой все блага цивилизации, и наша жизнь гораздо более безопасна. А лимбическая система, как и встарь, шепчет: наешься до отвала, получи все удовольствия сразу! Нетрудно представить, к чему это приводит.

    В самом по себе стремлении к удовольствию нет ничего плохого — но все же это стремление должно быть разумным. Иначе мы уподобимся крысе из известного эксперимента — в центр удовольствия ее мозга был вживлен электрод, и крыса без конца нажимала на рычаг, позволяющий стимулировать этот центр. Она делала это до тех пор, пока не упала замертво вследствие истощения нервной системы.

    В процессе эволюции у млекопитающих появилась и третья часть головного мозга — кора, или неокортекс. Кора отвечает за работу сознания и взаимодействие с окружающей средой. Обработка зрительной, слуховой информации, социальное взаимодействие, эмоциональные реакции, воображение, логика, анализ, планирование, принятие решений — все это функции коры головного мозга. Естественно, у животных отсутствуют многие из этих функций. Ученые подтверждают, что кора головного мозга у них менее развита, чем у человека.

    Что же отличает человека от животных, что делает нас Человеком Разумным? Та часть коры головного мозга, которая отсутствует у животных и есть только у людей. Это лобные доли нашего мозга, или префронтальная кора. Ее не было у первобытных людей — префронтальная кора развилась гораздо позднее, чем на Земле появились первые люди. Это самая современная и наиболее эволюционно продвинутая часть мозга. Самое интересное, что мы не рождаемся с префронтальной корой. Ее формирование завершается лишь к подростковому возрасту.

    Именно благодаря префронтальной коре мы умеем контролировать свое поведение, сдерживать инстинкты, разумно подходить к удовольствиям, управлять своими эмоциями. Префронтальная кора отвечает за нашу способность учиться, делать выводы из прошлого опыта, осознавать и исправлять ошибки. Благодаря ей мы ставим цели, планируем пути их достижения и настойчиво идем к ним.

    Префронтальная кора позволяет нам управлять своим вниманием и способностью к сосредоточению. С ее помощью мы можем тренировать свой интеллект, давать команды своему мозгу.

    Префронтальная кора — это та самая область, благодаря которой мы наделены волей. Сила воли есть у каждого, у кого есть префронтальная кора. Если вы взрослый человек, она у вас есть. Теперь вам известно это, а потому отложите, пожалуйста, все отговорки типа: «У меня слабая воля», «Нужен твердый характер, чтобы научиться мыслить как агент спецслужб», «Я никогда не научусь самодисциплине и организованности». У вас есть способности для того, чтобы обучиться всему этому и еще многому другому. Это органически присущие вам способности, они заложены в вашей префронтальной коре.

    Итак, подведем итоги:

    • ваш мозг нейропластичен — то есть способен развиваться, меняться, создавать новые нейронные сети;

    • создавая новые нейронные сети, мозг получает в свое распоряжение новые «программы» — в результате чего вы получаете новые знания, осваиваете новые навыки, приобретаете новые качества и способности;

    • вы можете управлять процессами изменения мозга, так как вам природой даны необходимые для этого способности;

    • вы можете тренировать свой мозг так, чтобы в итоге прийти к новым свойствам своей личности, которые будут проявляться автоматически, станут вашей второй натурой;

    • меняя свой мозг, вы меняете себя;

    • меняя себя, вы меняете свою жизнь.

    На этом теоретическая часть окончена! Приступаем к тренировкам.
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    Глава 2

    Ситуационная осведомленность. видеть, слышать, замечать!
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     Заметить слежку, предупредить угрозу. Вы это можете?
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Ситуационная осведомленность — это основополагающий навык, которому обучают сотрудников спецслужб во всем мире. Без этого навыка человек сложной и опасной профессии просто не смог бы выжить.

    Что такое ситуационная осведомленность? Этот термин, появившийся в 90-е годы прошлого века в военном ведомстве США, означает знание и понимание ситуации, точную оценку обстановки. Иными словами, вы ситуационно осведомлены, если замечаете происходящее вокруг вас и правильно оцениваете ситуацию, в которой находитесь. Казалось бы, ничего сложного! Но давайте снова взглянем на людей на улице, в транспорте, в магазине. Если вы понаблюдаете за ними, то заметите, что в лучшем случае один-два человека из довольно большой массы внимательны к окружающей обстановке и готовы, если что, мгновенно отреагировать на ее изменения. Большинство же заняты — кто разговорами, кто своими мыслями, не говоря уже о тех, кто не представляет себя без гаджета в руке. У них отсутствует ситуационная осведомленность. Они попросту не знают, что происходит вокруг них.

    Может быть, вы думаете, что обычным людям, не имеющим отношения к спецслужбам, вовсе не нужна особая бдительность? Это заблуждение. Если вы не отслеживаете сигналы окружающей среды, то будете на каждом шагу совершать ошибки. Не знать, что происходит вокруг вас, — значит быть уязвимым перед опасностями, неприятностями, несчастными случаями и просто «спотыкаться» на ровном месте.

    Заметьте: ни одна неприятность не случается ни с того ни с сего. Ей всегда что-то предшествует. Даже мелкий жулик на улице или мошенник, охотящийся за чужими деньгами, не подойдет к своей жертве, предварительно не изучив ее. Вы уверены, что заметите момент, когда кто-то с недобрыми намерениями приметил вас в качестве своей цели? Вы обратите внимание на незнакомца в толпе народа, который исподволь (а может, даже откровенно) разглядывает вас? А если кто-то пойдет по вашим следам — уверены, что вовремя заметите преследователя?

    Специалисты уверяют, что большинство людей не заметят слежки, даже если преследователь не будет особо прятаться. Представьте: за вами кто-то идет по пятам, выслеживает вас как добычу, а вы ничего не замечаете, так как витаете в облаках, думаете о чем-то приятном или, наоборот плохом, погружены в свои проблемы или ведете бесконечные телефонные разговоры. И такая ситуация — не исключение, она типична! Практически все случаи ограблений на улицах и в подъездах для жертв происходят неожиданно, хотя преступник довольно долгое время был где-то поблизости, выслеживая и приглядываясь. Но, конечно же, если вы не владеете навыком ситуационной осведомленности, то просто не обратите на это никакого внимания.

    Вспомните, как вы ведете себя на улице или в любом людном месте. Замечаете тех, кто смотрит на вас? Может, вы думаете, что на вас никто не смотрит? Ошибаетесь.

    Даже если вы хорошенькая женщина, привыкшая к заинтересованным мужским взглядам, — не следует терять бдительность до такой степени, чтобы вообще перестать их замечать. Напротив, в этом случае нужна повышенная бдительность! Вы ведь не знаете, что на уме у каждого из этих мужчин. У кого-то могут быть вполне чистые намерения на знакомство и продолжение отношений, а кто-то, не исключено, задумал что-то недоброе.

    Как быть, если кто-то не сводит с вас глаз, идет по пятам или подстраивается под ритм вашей ходьбы? Вы удивитесь, но в большинстве случаев ситуационная осведомленность сама по себе становится вашей защитой: большинство злоумышленников ретируются, как только вы дадите им понять, что они и их действия не остались вами незамеченными. Для этого бывает достаточно взглянуть в глаза тому, кто настойчиво разглядывает вас или идет рядом. Можно даже задать какой-то нейтральный вопрос, типа «Который час?», «Что случилось?». Если человек тут же развернулся и ушел, значит, у него точно были недобрые намерения. А если вы его не заметите? Кто знает, какие могут быть последствия.

    Но не только при встрече со злоумышленниками вам пригодится ситуационная осведомленность. Если вы пришли устраиваться на новое место работы, или приехали в отпуск в незнакомый отель, или просто отправились в магазин за покупками — от того, насколько хорошо вы сориентируетесь в обстановке, зависит, достигнете ли вы своих целей и будете ли в итоге довольны.

    Даже в собственном доме не следует полностью отключаться от происходящего — если вы не спите, конечно. Ситуационная осведомленность нисколько не помешает отдыху и расслаблению, когда вы доведете этот навык до автоматизма, до уровня бессознательной компетентности. Вы можете наслаждаться покоем, и все же вовремя услышите подозрительные звуки, свидетельствующие о протечке трубы и не пропустите тот момент, когда на кухне вот-вот начнут подгорать ваши любимые булочки. Не говоря уже о разных других подозрительных звуках, запахах, изменениях в обстановке и прочих сигналах, свидетельствующих о том, что происходит что-то не то. Предотвратить неприятности всегда легче, чем потом справляться с их последствиями — но для этого нужна ситуационная осведомленность.

    Скажем проще: быть ситуационно осведомленным — это значит не быть растяпой и неудачником, вечным жалобщиком и жертвой обстоятельств. Это значит взять свою жизнь и себя самого под контроль разума и приучить свой мозг работать на ваше благополучие и успех.
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     О необходимости фокусировки и расфокусировки внимания
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Как не трудно понять, ситуационная осведомленность — это прежде всего внимание и наблюдательность. Но давайте заметим, что внимание вниманию рознь. Люди, которые смотрят в свои смартфоны, тоже очень внимательны и сосредоточены. Только они сосредоточены не на том, что происходит рядом с ними.

    Наш мозг устроен так, что мы не можем быть сосредоточенными на двух вещах одновременно. Если вы пытаетесь одновременно завтракать и читать новости — и то и другое вы делаете плохо. Ваше внимание перескакивает с одного предмета на другой, ведь оно не может быть направлено на два предмета сразу. В итоге у вас нет сосредоточенности ни на одном из этих предметов.

    То же самое касается и всех ситуаций, когда вы пытаетесь делать два или больше дел одновременно. Вам только кажется, что вы справляетесь идеально со всем сразу! Нет. На самом деле страдаете и вы, и все те дела, которые вы силитесь сделать таким образом.

    Вернемся к ситуации, когда вы на улице или в любой незнакомой (и непредсказуемой) обстановке сосредоточены на чем-то одном и в итоге теряете сосредоточенность на всем остальном. Как исправить это положение вещей? Сам собой напрашивается совет: не углубляться в себя или в свой смартфон, а внимательно смотреть по сторонам. Но как охватить вниманием всю обстановку сразу, если мы не можем сосредоточиться более чем на одном предмете? Тут поможет прием чередования фокусировкивнимания с его расфокусировкой. Чтобы замечать все происходящее сразу, требуется расфокусированное внимание. Если вас привлекает какой-то определенный объект, требуется фокусировка внимания. И очень важно уметь быстро и виртуозно переходить от одного режима к другому. Этому учат в школах спецслужб. Этому можете научиться и вы.

    Тренинг ситуационной осведомленности включает:

    • тренировку наблюдательности,

    • тренировку сосредоточенности — упражнения на фокусировку внимания,

    • упражнения на расфокусировку внимания,

    • тренировку быстрого перехода от расфокусированного к фокусированному вниманию.
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     Тренировка наблюдательности
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    Вы в привычной обстановке — например, в комнате, где вы проводите достаточно много времени. Оглядитесь по сторонам и найдите то, на что вы давно не обращали внимания. Может быть, эти предметы стоят на самом видном месте, но вы все равно забыли, как они выглядят? Рассмотрите корешки книг на книжной полке. Вы помните все книги, которые там находятся? Может быть, сделаете открытия для себя, обнаружив даже непрочитанную литературу?

    По каким еще предметам ваш взгляд обычно скользит не замечая? Обратите внимание на детали. Может, предмет, казавшийся знакомым, выглядит совсем не так, как вам казалось? Может, он успел состариться, выгореть на солнце еще как-то измениться, а вы этого не заметили?

    Заметьте, в каком порядке (или беспорядке) лежат мелкие предметы на столе, на полках, на других поверхностях. Найдите и там что-то, о чем вы забыли.

    Рассмотрите. Подумайте, о чем вам напоминают эти предметы. Что с ними связано? Они вам на самом деле нужны или это просто забытый хлам? Почему вы до сих пор не замечали его?

    Перечислите все то, что вы раньше не замечали в своей комнате и на что сейчас обратили внимание. Вы удивитесь, но, даже если вы потратите на это упражнение всего лишь 5 минут, таких незамеченных предметов и деталей окажется довольно много.
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    Перед вами изображения шести мужских лиц. Вам нужно быстро взглянуть на каждое из них, задерживаясь взглядом на каждом не более 2 секунд, одновременно называя самую характерную (на ваш взгляд) черту внешности каждого.
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Затем рассмотрите каждое лицо более внимательно. Опишите словами характерные приметы каждого и сделайте это как можно подробнее. Пусть от вашего внимания не ускользнет ни форма бороды и усов, ни прическа, ни прочие признаки.

    Назовите все то, чем лица отличаются друг от друга. Затем попробуйте выяснить, есть ли между ними какое-то сходство.

    Есть ли признаки, по которым вы могли бы определить, это один и тот же человек или разные люди?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Семейная история»

    Рассмотрите любой старый семейный фотоальбом, где есть фотографии ваших родных, близких и вас в разном возрасте. Обратите внимание на то, как менялись с годами сами фотографии — бумага, на которой они напечатаны, качество изображения и печати, отмечайте другие особенности. Затем обратите внимание, как менялись лица, изображенные на фотографиях, одежда и прически, обстановка в месте съемки. Попробуйте вспомнить, как выглядели наяву те места, пейзажи, которые запечатлены на фотографиях, где есть вы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Взгляд из окна»

    Подойдите к окну и задайтесь целью в течение 5 минут просто смотреть и наблюдать за всем, что там происходит. Будьте внимательны, не отвлекайтесь. Старайтесь заметить как можно больше всего — смотрите на людей, машины, деревья, здания. Обращайте внимание на детали — например, цвет штор в окне дома напротив, разметку дороги, модели припаркованных автомобилей, одежду пешеходов. Может быть, вы увидите что-то необычное? Зафиксируйте свое внимание на этом и обдумайте, что может означать эта ситуация или этот предмет.

    Подведите итог: что вам особенно запомнилось, что привлекло ваше внимание, что вы можете в итоге сказать об обстановке за вашим окном — она спокойная, обыденная или динамичная, происходит там что-то особенное или все как всегда? Вы наблюдали кусочек жизни. Какая она? Может быть, вам захотелось узнать что-то еще? Подумайте, каким образом это сделать.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Форма предметов»

    Там, где вы сейчас находитесь, оглядитесь по сторонам и быстро назовите десять предметов прямоугольной формы, которые окажутся в поле вашего зрения. Затем так же быстро назовите десять предметов круглой или овальной формы. Затем поищите квадратные предметы. Сосчитайте, сколько их. Проверьте, не упустили ли вы еще какие-то предметы этой формы. Затем попробуйте обнаружить, нет ли предметов треугольной формы. Может быть, есть изображения треугольников на обоях, тканях, деталях интерьера?

    Затем обнаружьте предметы неправильной формы. Сколько их? Что это за предметы? Опишите их форму, а также предназначение.

    Сделайте вывод: предметы какой формы преобладают вокруг вас.

    [image: bin00000005.png] Полевое задание «Покупатели в магазине»

    Для выполнения этого упражнения потребуется немного воображения. Представьте себе, что вы приехали из совершенно другой местности и вам очень важно изучить повадки, манеры, привычки, стиль одежды местных жителей, чтобы научиться подражать им и сливаться с толпой. Пойдите в тот магазин, где вы обычно покупаете продукты, и, делая покупки, одновременно незаметно наблюдайте за покупателями. Как одето большинство из них? Помните: вы хотите слиться с толпой, а потому вам нужно выяснить, как одевается большинство. В какой одежде вы будете выделяться из общей массы? А в какой будете выглядеть точно так же, как все?

    Как ведут себя эти люди? Большинство из них спокойны или суетливы? Молчат или разговаривают? Если говорят — то громко или тихо? Как ходят, как выбирают продукты? Какой набор продуктов наиболее типичен для покупателей этого магазина?

    Постарайтесь смотреть на все это будто бы со стороны — так, как будто вы и в самом деле только что приехали из другого города или страны и пришли в этот магазин в первый раз.

    Придя домой, сделайте выводы: как вы должны быть одеты, как вести себя, как разговаривать, какие продукты выбирать, чтобы ничем не отличаться от основной массы покупателей.

    Может быть, вы придете к выводу, что сами являетесь таким типичным покупателем, не бросающимся в глаза. А может, в вашей манере одеваться, вести себя, делать покупки есть что-то, что мгновенно выделяет вас из толпы? Например, все ходят в магазин в джинсах и кроссовках, а вы — в модельной обуви и элегантном черном пальто. Если так — вы намеренно стремитесь выделиться или просто не задумывались об этом? Задумайтесь! И решите для себя, в каких случаях для вас предпочтительнее выделяться, а в каких — сливаться с толпой, и каким образом вы можете достигать того и другого эффекта.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Уличная сцена»

    Внимательно рассматривайте рисунок.
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Сколько людей вы видите? Что это за люди? Как вы думаете, куда и зачем они идут, чем заняты?

    Сколько зданий? Что это за здания? Жилые они или нет? Если нежилые — то что в них находится? Магазины, рестораны, офисы?

    Какое это время года? А какое время суток? Какая погода?

    Это большой город или маленький? В какой части света предположительно он может находиться?

    Какое впечатление производит уличная сцена? Люди спокойны и напряжены? Идут медленно или быстро?

    Обстановка мирная или есть что-то тревожащее? Не может ли здесь случиться какое-то происшествие? А если бы произошел конфликт — то между кем и кем из изображенных здесь людей, как вам кажется?

    Устно или письменно опишите изображенную сцену как можно подробнее.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Рассмотрите ладонь»

    В течение 2 или 3 минут внимательно рассматривайте свою ладонь. Вы увидите, что не так уж хорошо знаете сами себя!

    Рассмотрите линии на ладони, те формы, которые они создают своими пересечениями. Рассмотрите форму пальцев и форму самой ладони, а также бугорков на ней.

    Изучите длину пальцев и форму подушечек. Посмотрите, как работают суставы, сгибая и разгибая пальцы.

    Поверните руку тыльной стороной к себе и рассмотрите ее тоже.

    Изучите форму ногтей, рисунок вен на кисти руки. Согните руку в кулак и посмотрите на форму косточек.

    Что нового вы узнали о своей руке? Какие незнакомые детали заметили?

    [image: bin00000005.png] Полевое задание «Прогулка с фотоаппаратом»

    Совершите небольшую прогулку по знакомым местам, взяв с собой фотоаппарат либо телефон или другое устройство с функцией фотосъемки.

    Представьте, что вы — фотограф, которому нужно сделать как можно больше интересных кадров, найти самые выигрышные или необычные ракурсы, а также заметить и запечатлеть как можно больше деталей, на которые не всегда обратишь внимание.

    Идите медленным шагом и внимательно рассматривайте все вокруг в поисках всего интересного, за что может зацепиться взгляд.

    Это может быть красивое или необычное здание, старое дерево, яркая клумба, а может, граффити на стенах или старинная дверь в стене.

    Останавливайтесь, изучайте, рассматривайте с разных сторон, представляйте, как это будет выглядеть на вашей фотографии.

    Старайтесь замечать даже самые мелкие детали. Вдруг вам покажутся интересными объектами для съемки трещинка на асфальте, красивый лист на дереве или какая-нибудь травинка на обочине — снимайте все, на чем остановится взгляд. Но сначала внимательно рассмотрите объект съемки с разных сторон, чтобы найти наиболее интересные ракурсы.

    Вы заметите, что иначе начали воспринимать окружающий мир, стали наблюдательнее, внимательнее. Вы откроете для себя много интересного в самых обычных вещах, а главное — начнете вырабатывать привычку очень зорко видеть все, что есть вокруг вас, не упуская детали.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Разные лица»

    Внимательно рассмотрите картинку.

    Здесь нет двух одинаковых лиц, но есть похожие. Найдите лица, в которых обнаруживается максимум сходства. Определите, в чем конкретно проявляется это сходство, а затем назовите то, что отличает их друг от друга.
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[image: bin00000005.png] Полевое задание «Наблюдение за людьми»

    В течение 1–2 минут незаметно наблюдайте за каким-нибудь незнакомым человеком в любом месте — в транспорте, на улице, в магазине или там, где вы бываете по делам. Постарайтесь определить:

    • его (ее) примерный возраст;

    • рост: низкий, высокий, средний;

    • особенности телосложения: худощавое, нормальное, в меру полное, избыточно полное;

    • форма лица: округлая, овальная, ближе к треугольной или прямоугольной;

    • цвет волос и прическа, если это мужчина — наличие и отсутствие бороды и усов;

    • цвет и оттенки кожи;

    • осанка — сутулая или прямая;

    • цвет и форма глаз;

    • форма носа;

    • форма губ;

    • форма ушей;

    • особые приметы (если есть): шрамы, родинки, физические недостатки;

    • особенности и стиль одежды.

    Когда человек исчезнет из вашего поля зрения, мысленно (или, если есть возможность, письменно) составьте его словесный портрет по перечисленным признакам.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пейзаж»

    В течение 1–2 минут внимательно рассматривайте изображенный на рисунке пейзаж.

    Затем проверьте себя:

    • вы обратили внимание на отражение деревьев в воде;

    • на форму облаков;

    • заметили, сколько птиц изображено на картинке;

    • обратили внимание, что у рисунка несколько планов;

    • заметили разницу в том, как выглядят деревья на заднем и на переднем плане;

    • обратили внимание на траву и кусты;

    • отметили, каков рельеф местности?
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Если что-то упустили, рассмотрите еще раз, обращая внимание на все детали.

    Затем попробуйте представить, какое это может быть время года, время суток, какая погода.

    [image: bin00000005.png] Полевое задание «Оценка обстановки»

    Когда вы просто идете по улице или находитесь среди людей, оттачивайте навыки наблюдательности. Обращайте внимание на то, чем заняты люди вокруг. Какое настроение преобладает? Кто из людей бдителен, а кто рассеян? Кто замечает, что происходит вокруг, а кто погружен в себя?

    Вы можете даже на глаз определить, кто из окружающих легко может стать жертвой мошенника, а кого преступник, скорее всего, обойдет стороной.

    Задайтесь целью замечать людей, которые смотрят на вас, даже если они делают это украдкой. Излишняя подозрительность ни к чему — большинство взглядов все же случайны и не скрывают под собой преступных намерений. Но чем больше вы учитесь замечать любые взгляды — тем в большей безопасности можете себя чувствовать.

    Также обращайте внимание на людей, которые чем-то выделяются из толпы. Замечайте, чем именно они выделяются. Одеждой, манерами, поведением? Нет ли в них чего-то подозрительного?

    Имейте в виду: большинство людей просто не заметят рядом с собой потенциально опасного человека. Вы можете стать одним из немногих, кто способен проявить такую бдительность. Паниковать без причины, конечно, не стоит, но, если вы стали свидетелем того, как чье-то поведение реально угрожает окружающим, — не пытайтесь решить проблему самостоятельно, немедленно звоните в полицию.
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     Тренировка сосредоточенности — упражнения на фокусировку внимания
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Дерево знаков»

    Посмотрите на это изображение.

    
[image: bin00000010.png]
    

Ваша задача — потратить на упражнение 3 минуты, в течение которых:

    • найти и сосчитать все имеющиеся здесь буквы X;

    • затем пересчитать все цифры 6;

    • затем — все знаки +;

    • после — все буквы S;

    • все буквы A…

    И так далее с другими имеющимися здесь знаками, буквами и цифрами, пока не истекут 3 минуты.

    К этому упражнению вы можете возвращаться снова и снова, обнаруживая и пересчитывая поочередно все буквы, знаки, цифры.

    Важно: в течение 3 минут полностью сосредоточиться на задании, ни на что не отвлекаясь. Если отвлечетесь (например, проскользнет какая-то посторонняя мысль), снова заставляйте себя концентрироваться на задании. Старайтесь выполнять упражнение как можно быстрее — то есть в единицу времени обнаруживать как можно больше знаков одного типа.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Сколько слов?»

    Потратьте на это упражнение 5 минут. Откройте любую книгу на любой странице и прочитайте примерно полстраницы текста, одновременно замечая все слова, начинающиеся на одну и ту же букву, например на букву «к». Прочитайте еще раз, теперь уже подсчитывая слова на эту букву. Затем пересчитайте их еще раз.

    Если число получилось то же, что и при первом подсчете, упражнение выполнено. Если число другое, пересчитывайте до тех пор, пока числа не перестанут отличаться. Если у вас на это ушло 5 минут, но результат не достигнут, отложите задание и вернитесь к нему через несколько часов либо на следующий день.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Четные-нечетные»

    Выполнять это упражнение можно в любом месте и в любое время — но предпочтительно тогда, когда окружающая обстановка не требует вашего особого внимания.

    Сначала сосчитайте в уме от 1 до 100. Затем начните отсчет снова, но теперь считайте через одно число (называя лишь нечетные числа): 1, 3, 5, 7, 9 и т. д. Затем снова считайте, называя только четные числа: 2, 4, 6 и т. д. Затем считайте, пропуская по два числа: 1, 4, 7, 10, 13 и т. д. Затем пропускайте по три числа: 1, 5, 9, 13, 17 и т. д.

    Затем сосчитайте в обратном порядке, от 100 до 1 (не пропуская чисел).

    Затем считайте в обратном порядке через одно число (называя только четные): 100, 98, 96 и т. д.

    Затем считайте от 99 до 1, называя только нечетные: 99, 97, 95 и т. д.

    Затем от 100 до 1, пропуская по два числа: 100, 97, 94 и т. д.

    Потратьте на упражнение не более 5 минут. Если за это время не успеете выполнить все, отложите на несколько часов или на завтра, после чего сможете продолжить, либо, на свое усмотрение, начать сначала.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Сколько символов?»

    На рисунке вы видите целый набор символических изображений, связанных с дачной тематикой.
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Ваша задача — за 5 минут найти и подсчитать поочередно:

    • все изображения животных;

    • все изображения птиц;

    • все изображения растений;

    • все изображения инструментов и садового инвентаря;

    • весь транспорт и технику на колесах;

    • все изображения домиков;

    • все символы природных явлений;

    • все изображения людей;

    • все, что связано с водой;

    • все, что связано с продуктами питания.

    Если не уложитесь в 5 минут — прервитесь и продолжите (или начните сначала — на ваше усмотрение) через несколько часов или на следующий день.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Знакомый предмет»

    Возьмите в руки какой-то небольшой предмет, который часто бывает у вас перед глазами — например, чашку, вазочку, подставку для карандашей, настольные часы или даже мобильный телефон. Может быть, вам кажется, что внешний вид этого предмета вам хорошо знаком? Задайтесь целью найти в нем как минимум десять деталей, на которые вы раньше не обращали внимания. Замечайте даже крошечные царапинки, едва заметные сколы, а также форму и цвет различных мелких элементов.

    [image: bin00000005.png] Полевое задание «Рассказ в деталях»

    Отправьтесь в любое место, где вам нравится, и представьте, что вам предстоит рассказать вашим друзьям, знакомым или незнакомым людям о своих впечатлениях. Даже если в этом месте вам все хорошо знакомо — представьте, что вы там в первый раз. Внимательно изучите обстановку, не упускайте деталей и подробностей. Отметьте все, что вы видите и слышите, обратите внимание также на запахи и прочие ощущения, на погоду, если это на улице, если в помещении — какой там воздух, тепло или прохладно и т. д.

    Обязательно проговаривайте про себя все, что вы видите, слышите, ощущаете. Старайтесь формулировать как можно точнее. Называйте мысленно каждый предмет, каждую деталь, каждый звук, каждое чувство.

    После наговорите свой рассказ на диктофон или запишите его. Прослушайте или прочитайте и определите, достаточно ли подробным получился рассказ. Все ли вы заметили, не упустили ли чего-нибудь? Может, вам захочется вернуться в это место и проверить точность вашего описания или дополнить его новыми деталями? При удобном случае сделайте это.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Звуки вокруг вас»

    Потратьте несколько минут на то, чтобы внимательно вслушаться в звуки вокруг вас. Можно закрыть глаза, чтобы легче было сосредоточиться. Не отвлекайтесь на посторонние мысли или любые внешние раздражители. Если отвлеклись — снова заставьте себя сосредоточиться исключительно на звуках и удерживать внимание на них.

    Вслушивайтесь в звуки и внутри помещения, и за его пределами — в соседних помещениях, на улице. Называйте вслух или про себя все звуки, которые вам удастся заметить.

    Задайтесь целью услышать все, даже самые тихие звуки, в том числе и те, на которые вы раньше не обращали внимания — может быть, тиканье часов, легкий шелест ветра за окном или скрип половиц в соседней комнате. Насчитайте как минимум десять разновидностей звуков, которые вы раньше не слышали.

    Если слышите какие-то необычные звуки, сразу старайтесь отгадать, что они означают.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Рассмотрите картину»

    В течение 2–3 минут внимательно и сосредоточенно рассматривайте репродукцию любой картины, которая вам нравится. Не отвлекайтесь ни на что! Взгляд устремлен только на картину, мысли — только о ней.

    Вглядывайтесь в краски, формы, предметы или лица, изображенные там. Даже если картина вам знакома, старайтесь увидеть в ней что-то новое, незнакомое, на что вы раньше не обращали внимание. Может быть, это выражения лиц персонажей, цвет глаз, форма носа или какие-то детали обстановки, а также оттенки цветовой палитры. Затем закройте глаза и представьте, что видите картину как наяву. Как вам кажется, что вы упустили, не заметили? Что хочется разглядеть подробнее? Откройте глаза и разглядите. Отметьте новые детали и подробности, которые вам удалось обнаружить.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Родные лица»

    Вы уверены, что хорошо знаете в лицо ваших близких и родных? Можете воспроизвести в памяти каждую черточку?

    Большинство людей не очень-то вглядываются в знакомые лица, так как считают, что и так хорошо знают их. В итоге они общаются будто бы не с реальными людьми, а со своим собственным представлением об этих людях, с давно сложившимся образом. А ведь этот образ постоянно меняется, хотя порой и незаметно.

    Заново всмотритесь в лица, кажущиеся вам давно знакомыми и известными. Можно делать это исподволь, незаметно. Задайтесь целью найти новые, незнакомые черты, перемены, которых вы не заметили. Вас могут ожидать новые открытия — вы лучше узнаете и поймете близких людей.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Чудо-рыбка»

    В течение 2–3 минут внимательно рассматривайте рисунок, полностью сконцентрировав на нем свое внимание.
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Замечайте каждую деталь: орнамент, линии, формы. Представьте, что вам нужно все это запомнить. Если внимание отвлеклось — отметьте, какие посторонние мысли появились у вас в голове. Позвольте этим мыслям уйти и снова сосредоточьтесь.

    Проверьте, как долго вам удается рассматривать рисунок не отвлекаясь. Если удалось удерживать концентрацию в течение 2–3 минут — это уже очень хорошо. Если не удалось — вы можете возвращаться к этому упражнению снова, добиваясь желаемого результата.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Превратитесь в слух»

    Настройте радио или телевизор на канал, где идет вещание информационных программ (важно, чтобы это была не музыка, а именно информация, новости или другая разговорная передача).

    Убавьте звук до минимума. Если это телевизор, ваша задача — только слушать и не смотреть на экран.

    Представьте, что увеличить громкость невозможно, а вам крайне важно услышать то, что там говорится — от этой информации зависит очень многое. Вам придется превратиться в слух!

    Вслушивайтесь изо всех сил и старайтесь улавливать каждое слово. Вам придется очень сильно сосредоточиться и напрячь все свои возможности по восприятию слуховой информации. Слушайте так в течение нескольких минут, затем запишите то, что вы услышали. Если какие-то слова вы не расслышали, попробуйте подобрать подходящие по смыслу. Оцените, достаточно ли хорошо вы поняли то, что говорилось.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Полное погружение»

    Занимаясь своими обычными делами, выделите минут 10–20, чтобы мысленно комментировать все, что вы делаете и чувствуете. При этом не отвлекайтесь ни на что другое! Полностью погрузитесь в свои занятия. Не надо давать оценок, просто называйте свои действия, чувства, ощущения, а также то, что вы видите.

    Старайтесь подбирать как можно более точные слова — будто вы комментатор и ведете репортаж по радио о самом себе. Представьте, что вам почему-либо очень важно донести до радиослушателей точную информацию о каждом вашем шаге, а видеть вас они не могут. Например, если вы готовите себе завтрак, так и говорите: «Готовлю себе завтрак, делаю омлет из двух яиц, добавляю молоко, соль, взбиваю, выливаю на сковородку — слышу, как они шкварчат, чувствую, как вкусно пахнут». Отнеситесь к этому как к игре. Чтобы не устать, не занимайтесь этим долго. Вслух говорить не надо, произносите все про себя, но вслушивайтесь в звучание и смысл каждого слова.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Знание на кончиках пальцев»

    Возьмите любой небольшой предмет, который вы видите перед собой. Закройте глаза и ощупайте его, обследуйте пальцами, стараясь обратить внимание на все детали: форма предмета, поверхность гладкая или шершавая, ощущение теплой или прохладной поверхности, всевозможные выпуклости, углы и закругления и т. д. Называйте вслух каждое ощущение, которое вы испытываете. Потратьте на это не менее 1 минуты.

    Сколько новой информации вы получили, обследуя этот предмет? Чего вы не замечали глазами, но заметили при помощи пальцев?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «От изображения к изображению»

    Рассматривайте рисунок в течение 2–3 минут, последовательно переходя от изображения к изображению. Ваша задача — не просто рассмотреть, но и назвать про себя или вслух, что именно вы видите. Если не знаете или не можете сформулировать — домысливайте, отгадывайте или хотя бы стройте предположения.
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Стремитесь к тому, чтобы ваше внимание ни на что не отвлекалось, а также не перескакивало с одного изображения на другое. Переводите внимание на следующее из них лишь тогда, когда рассмотрите предыдущее и назовете его вслух.

    Если внимание отвлеклось и вы заметили, что рассеянно скользите взглядом по рисункам или думаете о чем-то другом, начинайте все сначала.
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     Упражнения на расфокусировку внимания
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Уплывающие мысли»

    Если вы устали от длительной концентрации на чем-либо — это упражнение позволит расслабиться, отдохнуть и восстановить работоспособность. Мозгу нужен отдых, от слишком напряженного внимания он устает! Вот почему еще важно чередовать фокусировку с расфокусировкой. От этого ваша внимательность только улучшится.

    Это упражнение надо выполнять в спокойной обстановке, желательно наедине с собой. Расслабьтесь, закройте глаза. Проследите, о чем вы сейчас думаете. Какие мысли сами собой приходят в голову? Представьте, что вы смотрите на эти мысли со стороны. Представьте, что они просто проходят мимо вас. Вы можете вообразить себе какой-то зрительный образ — например, представить мысли в виде облаков, плавно проплывающих по небу, или в виде поезда, который проходит где-то в отдалении. Представьте, что вы видите картину в целом — то есть не концентрируетесь на каждом облаке или каждом вагоне, а воспринимаете только движение.

    Затем представьте, что облака уплыли, поезд ушел и вы видите спокойную, мирную картину. Ваши мысли рассеялись. Вы не сконцентрированы ни на чем конкретно. Если мысли снова появятся, позвольте им блуждать как угодно. Не цепляйтесь за эти мысли, не начинайте их обдумывать. Пусть ваше сознание бессистемно перескакивает с предмета на предмет. Вы расслабитесь, почувствуете, что в голове у вас прояснилось, ваш мозг отдохнул и вы способны мыслить более ясно и четко, чем до выполнения упражнения.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Боковое зрение»

    Чтобы поддерживать ситуационную осведомленность в любой обстановке, вовсе не обязательно без конца крутить головой в разные стороны. Очень полезно вместо этого освоить навык бокового зрения.

    Наше зрение устроено так, что, даже если мы смотрим прямо перед собой, все равно видим «краем глаза» и то, что находится с двух сторон от нас. Мы видим это не очень отчетливо, но все же видим. И можем развить этот навык, чтобы пользоваться боковым зрением гораздо эффективнее, чем мы делали это до сих пор.

    Сядьте или встаньте прямо, с прямой спиной. Смотрите прямо перед собой. Не напрягайтесь, взгляд тоже пусть будет расслабленным. Сначала направьте свое внимание только вперед. Для этого можно сконцентрироваться на какой-нибудь воображаемой точке на противоположной стене. Затем представьте, что вы хотите увидеть то, что находится справа от вас, но при этом вам нельзя поворачивать голову и двигать глазами. Взгляд по-прежнему устремлен вперед. Старайтесь увидеть краем правого глаза то, что справа от вас. Отметьте все, что вам удалось заметить таким способом. Предметы будут казаться нерезкими, размытыми, но вы все же можете распознать, что это за предметы.

    Затем, точно так же, не поворачивая головы и не двигая глазами, старайтесь краем левого глаза увидеть то, что находится слева от вас. Что вы видите? Назовите это. Постарайтесь как можно подробнее описать, даже если предметы кажутся нерезкими.

    Теперь попробуйте одновременно двумя глазами (по-прежнему не двигая зрачками и не поворачивая голову) «ухватить» как можно больше пространства слева и справа от вас.

    Вы почувствуете, что уже не можете сосредоточиться на том, что находится прямо перед вами. Ваше зрение расфокусировалось. Ваше внимание направлено влево и вправо, и, хотя глаза обращены вперед, ваше боковое зрение в этот момент более активно, чем обычно.

    Затем поверните голову сначала направо, затем налево и посмотрите уже обычным зрением. Что вы заметили, а что нет, когда смотрели боковым зрением? Каков примерно был угол вашего обзора?

    По мере тренировок угол обзора будет увеличиваться, а боковое зрение становиться все более четким и ясным.

    Это упражнение, помимо всего, полезно для зрения. Вы можете почувствовать, как ваши глаза расслабились и отдохнули и вы даже стали лучше видеть.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Расфокусировка взгляда»

    Выполняя предыдущее упражнение, вы уже потренировались в расфокусировке взгляда. Теперь приступим к дальнейшему освоению и закреплению этого навыка. Он может быть полезен, когда нам нужно окинуть взглядом всю картину в целом. Например, перед нами большое пространство, заполненное людьми, — в аэропорту, в супермаркете, на площади или на стадионе, и нам надо мгновенно оценить, не происходит ли что-нибудь подозрительное или опасное.

    У нас нет времени, чтобы рассматривать каждую часть этого помещения по отдельности, и тем более мы не можем фокусироваться на каждом человеке отдельно. Нам нужно окинуть все пространство единым взглядом, и, если мы увидим что-то, нуждающееся в более пристальном внимании, вот тогда уже будем концентрироваться на отдельном объекте.

    Но чтобы мы могли мгновенно расфокусировать взгляд, нужно натренировать этот навык до автоматизма. Один из лучших способов — учиться ухватывать взглядом одновременно два изображения: одно — правым глазом, другое — левым.

    Держа книгу вертикально на расстоянии вытянутой руки, посмотрите на этот рисунок.
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Вы видите две ладони. Заметьте, как обычно работает ваше зрение: чтобы воспринимать всю картинку, глаза едва заметно и очень быстро скользят с одной ладони на другую.

    Теперь попробуйте взглянуть на изображение иначе: направьте взгляд не на изображения ладоней, а между ними, в пустое белое пространство. Сконцентрируйтесь на нем. А затем попробуйте одновременно смотреть на обе ладони: правым глазом — на ту, что справа от вас, левым — на ту, что слева. При этом концентрируйтесь по-прежнему только на белом пространстве между изображенными ладонями. Сами изображения при этом у вас могут оказаться немного «не в фокусе», но все же вы будете видеть их оба одновременно.

    Если пока не очень получается с картинкой, попробуйте проделать то же самое со своими собственными ладонями, только вытяните их как можно дальше от себя и смотрите не на них, а между ними. Вскоре вы поймете, что это совсем не трудно.

    Теперь попробуйте таким расфокусированным взглядом окинуть какое-нибудь большое пространство — например, то, что видно из вашего окна. Если нужно, отойдите от окна подальше и старайтесь воспринимать одновременно все то, что открывается за ним. Как выглядит общая картина, если не концентрироваться на деталях? Возможно, вы узнаете нечто новое!

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Скорочтение»

    При обучении скорочтению применяется такой прием: нужно взять любую книгу, открыть на любой странице, которая заполнена текстом без картинок, и, окинув взглядом сразу всю страницу, постараться хотя бы в общих чертах понять содержание. Это хорошая тренировка как скорости усвоения информации, так и расфокусировки внимания, когда мы не читаем как обычно — слово за словом, строку за строкой — а ухватываем сразу весь объем печатного текста.

    Если вы никогда раньше не тренировались в скорочтении, начните выполнение этого упражнения с упрощенного варианта: откройте любую книгу на любой странице и охватите взглядом сразу все верхнюю строку — не читайте ее слово за словом, а увидьте всю целиком от начала до конца. Отведите глаза от книги и произнесите вслух, что там написано. Не нужно дословно — передайте только суть. Затем проверьте, насколько точно вы воспроизвели написанное.

    Затем выбирайте другие строки на странице (в любом порядке) и точно так же, не читая, ухватывайте смысл всей строки целиком.

    Когда у вас начнет это хорошо получаться, попробуйте подобным же образом окинуть взглядом целый абзац и уловить его содержание, не читая текст, а просто воспринимая его весь сразу.

    Когда у вас это будет получаться с абзацами, попробуйте охватить расфокусированным взглядом всю страницу сразу. Важно: нельзя бегать по странице глазами, смотрите в ее центр. Все остальное вы будете видеть периферическим зрением. Чем лучше вам будет удаваться расфокусировать взгляд, тем больше информации вы сможете усвоить, всего лишь один раз взглянув на страницу.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Картинка-раскраска»

    Посмотрите на картинку на следующей странице. Она напоминает детскую раскраску.

    Расфокусированным взглядом смотрите на всю картинку целиком, не фиксируясь на отдельных деталях. Затем вообразите, что картинка цветная. Мысленно заполните ее разными цветами и оттенками. Затем в своем воображении поменяйте цвета. Старайтесь воспринимать все изображение целиком, одномоментно.
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Если хотите, можете и в самом деле раскрасить картинку цветными карандашами. Сам процесс раскрашивания — это почти идеальный способ расфокусировать внимание, а заодно успокоиться и снять стресс.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Который час?»

    На следующем рисунке вы видите девять циферблатов, которые показывают совершенно разное время.

    Держите книгу вертикально на расстоянии не менее 50 сантиметров от глаз.
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Смотрите в центр рисунка, но не концентрируясь на центральном циферблате, а как будто сквозь него. Если поначалу это будет не очень хорошо получаться, потренируйтесь. Важно не позволять зрачкам блуждать по рисунку, а удерживать их строго в центре.

    Когда вам это начнет удаваться, сделайте следующее: по-прежнему не двигая зрачками, удерживая их устремленными прямо перед собой, на область центрального циферблата, называйте вслух время, которые показывают все другие часы. Их вы будете видеть периферийным зрением. Удерживайте себя от соблазна посмотреть прямо на них. Не бойтесь ошибиться. Довольно скоро вы обнаружите, что можете очень точно определить время на соседних циферблатах, даже не глядя прямо на них.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Летнее настроение»

    Иногда состояние расфокусировки внимания возникает само собой — чаще всего это случается во время отдыха, когда вы можете расслабиться, ни о чем не думать и просто наслаждаться моментом. Вспомните или представьте себе самые блаженные и беззаботные моменты вашего отпуска — когда вы лежите на пляже или на даче в гамаке, а может, прямо на лугу среди цветов и травы. Солнце пригревает, вам тепло или даже жарко, вы слышите пение птиц или шум прибоя, вдыхаете нагретый на солнце морской воздух или дышите ароматом трав. От жары вы расслаблены, вам не хочется двигаться. Движения становятся плавными, замедленными, а может, вы лежите или сидите совершенно неподвижно. Все заботы и проблемы отдалились, мысли останавливаются или блуждают свободно. Вы не сконцентрированы ни на чем конкретно. Вы просто наслаждаетесь моментом, погрузившись всем своим существом в состояние тепла, покоя, расслабленности.

    Вспомнив это состояние, вы окажетесь в нем снова. Погрузитесь в это летнее настроение, даже если за окном другое время года, и вы окажетесь в состоянии расфокусированного внимания.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Поток»

    Находиться в состоянии расфокусированного внимания можно не только тогда, когда вы отдыхаете и у вас нет никаких дел. Иногда расфокусировать внимание бывает полезно и в то время, когда вы активно чем-то заняты. Для этого нужно войти в особое психологическое состояние, которое называется потоком. В этом состоянии даже сложные дела выполняются быстрее и легче, с меньшими затратами энергии. Если вы устаете от чрезмерной концентрации на своих делах — попробуйте ослабить концентрацию и хотя бы некоторые из привычных дел выполнять в состоянии потока. Вы удивитесь тому, что можете, оказывается, работать не уставая и справляться со своими задачами легче.

    В состояние потока можно войти разными способами. Обычно мы естественным образом входим в него тогда, когда занимаемся чем-то знакомым, привычным и, что особенно важно, делом, которое у нас получается хорошо. Наверняка вы замечали, как спорится дело в руках у мастеров. Такое впечатление, что они работают без усилий и все у них получается само собой. Им не нужно задумываться над каждым своим действием, им не нужно напрягаться — работа идет легко и, что называется, с блеском.

    У вас наверняка тоже есть дело, а может и не одно, с которым вы справляетесь играючи и при этом получаете отличный результат. В этом случае вы можете почувствовать, что через вас как будто идет какой-то поток энергии, который и дает вам силы и умения или даже делает работу за вас, а вы при этом просто присутствуете, находитесь в потоке и движетесь вместе с ним.

    Попробуйте в таком состоянии сделать для начала какое-то простое дело, которое тем не менее вызывает у вас напряжение и усталость. Например, вымойте посуду или сделайте уборку. Представьте, что поток энергии идет через вас, а вы лишь подчиняетесь его движению. Вам не нужно напрягаться, потому что поток дает вам энергию и вы не тратите свою силу. Не слишком концентрируйтесь на выполняемой работе — просто подчинитесь потоку, представьте, что он вами руководит. Сняв концентрацию, вы снимете и напряжение, и задача будет выполнена легко.

    Обратите внимание: когда перед вами стоит сразу много задач — например, по работе — и вы слишком концентрируетесь на том, что вам предстоит сделать, то вы рискуете устать и перенапрячься, даже еще не приступая к выполнению своих задач. Попробуйте ослабить концентрацию и представить, что вы находитесь в потоке, который ведет вас от задачи к задаче и дает силу на выполнение каждой. Так вы сможете справляться с гораздо большим объемом работы не уставая.
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     Тренировка быстрого перехода от фокусированного к расфокусированному вниманию
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Управление лучом внимания»

    Посмотрите в окно, если перед ним открывается достаточно широкое пространство. Если нет, выйдите на улицу и найдите такое место, с которого можно увидеть отдаленные объекты.

    Направьте взгляд вдаль и постарайтесь рассмотреть что-то, находящееся на максимальном отдалении.

    Затем быстро переведите взгляд на то, что находится ближе всего к вам.

    Затем представьте, что ваше внимание — это луч, направьте его опять к отдаленному объекту. Представьте, что видите его освещенным, а все остальное во тьме.

    Затем перенесите этот луч света снова на близкие объекты. Они освещены, а остальное во тьме.

    Теперь представьте, что этот луч света стал таким широким, что способен охватить все пространство перед вами. Направьте его на самый дальний объект, но при этом чтобы освещенными остались и близкие предметы. Охватите своим взглядом сразу все пространство и фиксируйте все объекты, находящиеся в нем.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Орнамент»

    Внимательно рассматривайте рисунок в течение нескольких минут, поочередно концентрируясь на каждой части орнамента. Старайтесь, чтобы взгляд не перескакивал на соседние квадратики.
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Уделите внимание всем деталям, рассматривайте так, как будто хотите запомнить каждую мелочь.

    В какой-то момент вы почувствуете, что внимание отвлекается. Проследите ход своих мыслей. О чем вы думаете? Каким образом вы перескочили с орнамента на эти мысли? Какие ассоциации привели вас к ним?

    Представьте, что идете тем же путем обратно и снова возвращаетесь к орнаменту. Рассматривайте все детали внимательно, стремясь к тому, чтобы внимание не отвлекалось.

    Затем посмотрите на весь рисунок в целом, слегка расфокусировав взгляд. Стремитесь охватить вниманием все квадратики одновременно, чтобы видеть сразу все изображения.

    Как вам легче концентрировать внимание — на отдельных деталях или на всем рисунке в целом?

    Тренируйтесь, пока и то и другое не будет даваться легко. Но, если чувствуете, что устали, отвлекитесь, сделайте перерыв на несколько часов или отложите выполнение упражнения до другого дня.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Набор предметов»

    
Представьте, что вы видите перед собой:

    • телефон,

    • теннисную ракетку,

    • кошелек,

    • шоколадный торт.

    Представьте эти предметы каждый по отдельности. Концентрируйтесь на них поочередно, представляйте себе все детали и подробности.

    Затем представьте, что каждый из этих предметов является частью какой-то общей картины. Окиньте мысленным взором все их сразу, не концентрируясь ни на одном в отдельности, и, возможно, идеи таких картин и образов будут приходить вам в голову сами собой. В ваших картинах могут присутствовать и другие предметы — важно, чтобы в каждой из них нашлось место для этих четырех.

    Придумайте как минимум 3–4 композиции, которые включают в себя эти предметы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Разучите движения»

    Наше тело устроено очень мудро — оно всегда четко выполняет команды мозга, и если мы тренируемся выполнять какое-то движение, то постепенно доходим до состояния бессознательной компетентности — когда начинаем повторять это движение не задумываясь, автоматически. Мозг руководит нами даже минуя наше сознание. В сущности, это и есть состояние потока.

    Именно так происходит у спортсменов, например гимнастов, танцоров, музыкантов или у обычных людей, занимающихся танцами или физкультурой. Чтобы разучить движение, нам необходимо сконцентрироваться на нем, для чего требуются усилия и контроль сознания. Но, когда движение разучено, мы начинаем выполнять его автоматически, спонтанно, уже не фокусируя свое внимание на нем, а значит, двигаясь легче и без лишних затрат энергии.

    Выучите любое упражнение из комплекса утренней гимнастики или элемент аэоробики, пилатеса, любого танца или несложную позу йоги. Важно, чтобы этот комплекс движений был новым для вас. Но выбирайте не очень сложные движения, чтобы на разучивание не ушло много времени. Пусть это будут даже всего лишь несколько движений рукой, но производимых в строгой последовательности, которую нужно запомнить.

    Разучивая элемент, концентрируйтесь на каждом своем движении. Сосредоточьтесь на ощущениях вашего тела. Не спешите. Если устали, делайте перерывы.

    Когда почувствуете, что запомнили все движения, снимите концентрацию, и попробуйте повторить все то же самое без контроля сознания. Если сбиваетесь, сконцентрируйтесь снова и разучивайте еще какое-то время. Затем снова попробуйте сделать это, расфокусировав внимание. Например, думайте о чем-то другом и одновременно выполняйте движение.

    Тренируйтесь до тех пор, пока у вас не начнет получаться это легко. В таком случае вам не придется постоянно думать о том, какое движение выполнить следующим, и при этом вы не будете сбиваться.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Разрушение порядка»

    Посмотрите на те предметы, которые находятся на вашем рабочем месте или дома на компьютерном или письменном столе. Наведите порядок, если необходимо. Уберите все лишнее, расставьте предметы по своим местам.

    Можно сделать это мысленно. Главное — очень четко представлять себе получившуюся картину порядка. Ничего лишнего, только необходимые для работы вещи, и все на своих местах.

    А теперь поместите среди этих предметов что-то совершенно неожиданное, невписывающееся. Проявите фантазию! Например, ботинок, что-то из садового инвентаря, волейбольный мяч, мягкую игрушку. Найдите как можно больше таких предметов, и чем меньше они сочетаются с вашей обстановкой, тем лучше. Если вы выполняете упражнение мысленно, простора для фантазии еще больше: вы можете вообразить на вашем рабочем месте все, что угодно, — например, чучело экзотической рыбы, рулевое колесо океанского лайнера, клык мамонта или зуб древнего ящера. Но в этом случае вам нужно очень хорошо представить эти предметы и как можно отчетливее «увидеть» в своем воображении всю картину в целом.

    Привычный порядок разрушится, и для вашего обыденного восприятия это будет настоящий шок! Когда в привычный порядок вносятся элементы, нарушающие его, возникает хаос, под влиянием которого наше внимание автоматически расфокусируется.

    Проделайте это упражнение несколько раз, отслеживая свои реакции: вот внимание сфокусировано — вот оно расфокусировано. Запомните то и другое состояние, это в дальнейшем поможет вам осознанно переходить от одного к другому.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Доведение до абсурда»

    По три раза подряд прочитайте про себя поочередно каждую из следующих фраз, одновременно как можно четче представляя себе соответствующий образ.

    • Это стул, у него четыре ножки.

    • Это стол, он квадратный.

    • Это дом, он стоит на фундаменте.

    • Это машина, она едет на четырех колесах.

    • Это вода, она льется из крана.

    • Это ножницы, ими режут.

    • Это карниз, на нем висит штора.

    А теперь прочитайте следующие фразы.

    • Это стул, у него пять ножек.

    • Это стол, он зигзагообразный.

    • Это дом, он стоит на крыше.

    • Это машина, она едет на семи колесах.

    • Это ножницы, их режут.

    • Это штора, на ней висит карниз.

    Эти фразы кажутся вам абсурдными? Да, они такие и есть. Но ваше внимание автоматически расфокусировалось! Потому что образы, на которых вы были сконцентрированы, разрушились неожиданным образом.

    Это задание способно пробудить ваши творческие способности. Находясь в расфокусированном состоянии, вы можете найти новые идеи или новые способы решения своих задач. Неожиданный взгляд на привычные вещи — это хороший способ раскрепостить свой творческий потенциал. Заметьте, все настоящие открытия делаются в состоянии расфокусированного сознания, в этом же состоянии создаются и выдающиеся произведения искусства.

    [image: bin00000005.png]Полевое задание «Наблюдательный пункт»

    Найдите место, которое может послужить вам чем-то вроде наблюдательного пункта — например, вестибюль метро у выхода с эскалатора, скамейка в сквере или столик в уличном кафе. Важно, чтобы вы могли оттуда наблюдать за людьми, но при этом не быть частью толпы. Отправьтесь туда, оглядитесь по сторонам, убедитесь, что вам никто и ничто не помешает. Смотрите на проходящих мимо людей, не концентрируясь на лицах. Наблюдайте за людским потоком в целом. Если это кафе, то можно наблюдать за посетителями, точно так же не выделяя никого конкретно. Для этого вам понадобится расфокусированное внимание.

    Воспринимая окружающее пространство расфокусированным взглядом, отметьте, кто кажется вам отличающимся от других людей. Кто словно «высветился» в общей массе и притягивает ваше внимание? Не нужно логическим путем выбирать такого человека. Нужно довериться первому импульсу, ведь признаки, по которым ваш мозг отметил именно данную персону, могут быть как объективными, так и субъективными: может быть, другие люди не заметят в нем ничего особенного, а вам он напомнит того, кто является значимым для вас.

    «Высветив» такого человека, сосредоточьте внимание на нем. Не обязательно пристально смотреть и откровенно изучать.

    Если этот человек проходит мимо, то у вас всего лишь доля секунды, чтобы зафиксировать внимание на нем. Но постарайтесь в этот короткий момент ухватить как можно больше деталей в его облике.

    Чем он вас привлек? На кого-то похож? Или у него необычная внешность? А может, он странно одет? Или он необычно себя ведет, ярко проявляет эмоции, находится в каком-то особом состоянии? Постарайтесь быстро найти ответы на эти вопросы.

    Возможно, этот человек нездоров, он в опасности или представляет опасность для окружающих? Тогда принимайте меры, только не действуйте в одиночку.

    Если же ничего экстраординарного не происходит, снова расфокусируйте внимание и смотрите на всех людей сразу, затем снова сфокусируйтесь на том, к кому притянется взгляд.

    Повторите это 2–3 раза, после чего сделайте перерыв — просто блуждайте взглядом вокруг. Это даст мозгу отдых. Затем можно повторить упражнение еще несколько раз.

    Такая тренировка научит вас очень быстро переходить от одного режима работы мозга к другому — от расфокусированного к сфокусированному вниманию.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Чтение с продолжением»

    Возьмите любую книгу — лучше, чтобы это была художественная проза, причем не такая, которую вы знаете наизусть или близко к тому. Пусть это будет незнакомая вам книга.

    Откройте в любом месте и прочитайте, обязательно вслух, полстраницы, концентрируясь на содержании. Затем быстро закройте книгу и без паузы начинайте говорить вслух все, что придет вам в голову. Очень хорошо, если есть возможность записывать это на диктофон. Не важно, будет ли ваша речь иметь отношение к прочитанному или вы начнете произносить нечто «из другой оперы». Главное — не позволять себе думать, даже если это будет бессвязный поток слов!

    Другой вариант: закрыв книгу, начать быстро, не задумываясь, писать все, что будет приходить в голову.

    Когда вы читали — ваше внимание было сфокусировано, когда начали говорить или писать без раздумий — ваше внимание расфокусировалось.

    Закончив писать или говорить, попробуйте вспомнить и пересказать то, что вы читали. Не стремитесь непременно пересказывать близко к тексту — говорите то, что запомнили! Ваше внимание снова будет сфокусировано. Закончив пересказ, без пауз, будто продолжаете рассказ, говорите (или снова пишите) все, что придет в голову.

    После прослушайте ваши записи или прочитайте написанное. Там может оказаться много неожиданного, творческого!
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    Глава 3

    Сообразительность и находчивость. не упустить шансы!
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     Секрет успеха: нужные слова и решения в нужное время
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Многим людям знакома ситуация, когда в самый ответственный момент мозг словно заклинивает и нужные слова, нужное решение, нужные действия никак не приходят в голову. По прошествии времени мы ругаем себя: ну как же я не сообразил, ведь нужно было сказать это, сделать это! То есть машем кулаками после драки. А ведь подобных ситуаций можно избежать, если заняться тренировкой сообразительности, находчивости и скорости мышления.

    Да, не все люди в состоянии мгновенно принимать наилучшие решения — хотя бы потому, что нервная система у всех устроена по-разному. Есть люди с особо чувствительной нервной системой, которые в ситуации выбора или необходимости быстро отреагировать испытывают больший стресс, чем другие. А в состоянии стресса мы хуже соображаем, это правда. И все же не надо печалиться и говорить: «Вот такой я человек, что же поделать». Если вы остро реагируете на стресс — вам-то как раз в первую очередь и надо тренировать навык самообладания, быстрой реакции и сообразительности. Это придаст вам уверенности в себе и снизит уровень стресса в тех ситуациях, которые прежде ввергали вас в ступор. Вы будете знать, что на самом деле способны быть находчивым и сообразительным тогда, когда это требуется. Как следствие, будете спокойны, и ваш мозг сможет работать быстро, четко и ясно.

    Тренинг сообразительности и находчивости необходим всем, кто хочет мгновенно вникать в суть любой ситуации, быстро принимать правильное решение, а также находить верный выход в разного рода сложных обстоятельствах.

    Есть множество ситуаций, когда мы можем совершить непоправимую ошибку и упустить счастливую возможность, если слишком долго думаем и вовремя не можем сообразить, как отреагировать. Хотите исправить этот недостаток? Тренируйтесь!

    Эта глава включает три практических части:

    • тренировка сообразительности,

    • тренировка находчивости,

    • тренировка скорости мышления.

    В конце каждого раздела на некоторые упражнения даны ответы. Но не заглядывайте в них раньше времени!
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     Тренировка сообразительности
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Противоположное значение»

    Быстро, не задумываясь, называйте слова, противоположные по смыслу, например: грустный — веселый.

    Холодный — …

    Горький — …

    Высокий — …

    Глубокий — …

    Злой — …

    Плохой — …

    Плакать — …

    Низкий — …

    Светлый — …

    Тихий — …

    Крик — …

    Ссориться — …

    Слепой — …

    Ночь — …

    Тонкий — …

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Логическая связь»

    В этом упражнении десять заданий, каждое состоит из двух строк. В первой строке представлена пара слов, которые логически связаны между собой. Типы логической связи различны: в одном случае это слова, противоположные по смыслу (потолок — пол), в другом — слова, обозначающие предмет и более общую категорию, к которой он относится (лук — растение), в третьем — предметы, подпадающие под общую категорию (стул — стол), и т. д. Ваша задача — по первой строчке определить, какой тип логической связи существует между словами. Не обязательно давать формулировку этому типу связи — важно понять его.

    Во второй строчке указано одно слово, к которому вы должны подобрать пару из слов, тут же данных в скобках. Нужно подобрать такую пару, чтобы она была связана со словом тем же типом логической связи, что и слова в первой строке.

    1. Яблоко — фрукт. Шкаф —? (одежда, мебель, дерево, комната, диван).

    2. Работа — отдых. Свет —? (солнце, лампа, тьма, луч, день).

    3. Кошка — котенок. Корова —? (молоко, стадо, животное, теленок, рога).

    4. Дождь — вода. Нож —? (вилка, сталь, лезвие, хлеб, оружие).

    5. Овца — шерсть. Рыба —? (удочка, река, уха, чешуя, вода).

    6. Камень — тяжелый. Пух —? (мягкий, перо, подушка, теплый, легкий).

    7. Картина — слепой. Речь —? (слышать, говорящий, глухой, музыка, чтец).

    8. Море — океан. Клумба —? (сад, огород, цветы, лето, садовник).

    9. Пальто — рукав. Кепка —? (шарф, одежда, шляпа, козырек, воротник).

    10. Чай — сахар. Суп —? (обед, соль, мясо, ложка, тарелка).

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Числовые закономерности»

    Найдите закономерности в этих числовых рядах и определите, какое число в каждом ряду должно быть следующим.

    а) 96, 48, 24, 12, …

    б) 2, 6, 18, …

    в) 8, 10, 14, 20, 28, …

    г) 54, 51, 45, 36, 24, …

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Неподходящее слово»

    В каждом из пятнадцати пунктов найдите по одному слову, которое является лишним в данном смысловом ряду.

    1. Паром, баржа, лодка, корабль, пристань.

    2. Дряхлый, старый, большой, древний, ветхий.

    3. Стена, пол, земля, потолок, окно.

    4. Музыка, кино, театр, выставка, фото.

    5. Ворона, страус, лебедь, зебра, пингвин.

    6. Ботинки, носки, туфли, босоножки, сапоги.

    7. Яблоко, банан, помидор, персик, груша.

    8. Кисть, краска, карандаш, фломастер, ручка.

    9. Высоко, мелко, темно, низко, глубоко.

    10. Сливки, сметана, масло, ветчина, сыр.

    11. Астра, ромашка, цветок, георгин, настурция.

    12. Парикмахер, врач, учитель, школа, слесарь.

    13. Обида, неудача, проигрыш, крах, провал.

    14. Землетрясение, наводнение, ураган, пожар, поджог.

    15. Сладкий, соленый, теплый, кислый, горький.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Зашифрованные слова»

    Расшифруйте зашифрованные здесь слова (подсказки — названия групп).

    Группа 1. Цветы

    ЛАФИКА.

    ЛИДАЛГУСО.

    ГОИНЯБЕ.

    ВЕЛКРЕ.

    НИОП.

    Группа 2. Животные

    РАФИЖ.

    ТЕГОМЕБ.

    РОВОКА.

    АКОБАС.

    РАПОДЕЛ.

    Группа 3. Транспорт

    ИДЕСЛОВЕП.

    ЗЕДОП.

    ТАРЕК.

    ОЛИТЬВАМОБ.

    ОРЕТМ.

    Группа 4. Профессии

    ЯЛОРТС.

    ИТУЛЬЧЕ.

    АХИКЕМН.

    НЕРЕЖДЕМ.

    РЕЛЬТИСТО.

    Группа 5. Фрукты

    БОЯКОЛ.

    СЕПАЛЬНИ.

    УГРАШ.

    АСНААН.

    КИРАБСО.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Загадки»

    Отгадайте загадки:

    1. Сначала блестит, потом трещит, после плещет.

    2. Есть три брата: один ест — не наестся, другой пьет — не напьется, третий бегает — не набегается.

    3. Что ниже травы, а до вершины горы достает?

    4. Ходить по ней можно, а ездить нельзя. Что это?

    5. Что без ног, а бежит и назад не возвращается?

    6. Что на земле лежит, и не поднять, не засыпать, не закопать, не закрасить?

    7. Тает, а не лед, светит, а не лампа.

    8. Кто его любит, тот его бьет, а он не плачет, только скачет. Что это?

    9. Зубов много и ни один не болит. Что это?

    10. Сам пустой, а голос густой. Что это?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Занимательные задачи»

    1. Сыну исполнилось 9 лет, когда отцу было 35. Сын вырос, и наступил момент, когда отец оказался ровно в два раза старше сына. Сколько лет в этот момент было отцу и сыну?

    2. Чай с сахаром стоит 56 рублей. При этом чай на 50 рублей дороже сахара. Сколько стоят чай и сахар по отдельности?

    3. Чтобы пронумеровать страницы в книге, потребовалось 1875 цифр. Сколько в книге страниц?

    4. Для приготовления пирога требуются специи в следующем соотношении: 6 частей корицы, 3 части кардамона и 2 части имбиря. У хозяйки только 4 грамма имбиря, остальные специи имеются без ограничений. Сколько граммов кардамона и корицы она должна добавить в пирог?

    5. Два автомобиля выехали навстречу друг другу, один со скоростью 60 км/час, другой — со скоростью 80 км/час. На каком расстоянии друг от друга они будут за час до встречи?

    6. Сколько времени потребуется, чтобы досчитать до миллиона, если на один счет требуется одна секунда?

    7. Два землекопа копали траншею и выкопали за 2 часа 2 метра. Сколько нужно землекопов, чтобы за 100 часов вырыть 100 метров траншеи?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Задачи с подвохом»

    1. Один пешеход вышел из деревни Снегири в деревню Воробьи со скоростью 6 км/час. Второй пешеход вышел ему навстречу из деревни Воробьи в деревню Снегири со скоростью 4 км/час. Кто из них будет ближе к деревне Снегири в момент встречи?

    2. В комнате четыре угла, в каждом углу сидит по кошке, напротив каждой кошки еще по три кошки. Сколько всего кошек в комнате?

    3. На одном участке поля было семь маленьких стогов сена, на другом — пять стогов сена побольше, а на третьем — еще три маленьких стога. Их соединили вместе. Сколько стогов получилось?

    4. Представьте, что у вас есть три палочки. Ломать их нельзя. Как из них сделать четыре?

    5. Если с вечера и ночью идет дождь, можно ли ожидать, что через трое суток будет солнечно?

    6. В корзине три яблока. Как их разделить между тремя людьми (не разрезая), чтобы одно яблоко осталось в корзине?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Сортировка изображений»

    Рассортируйте изображения, которые вы видите на рисунке, по тематическим группам и обнаружьте изображения, которые не входят ни в какие группы.
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Не останавливайтесь на первом варианте! Помните, что сортировать можно по разным признакам и одно и то же изображение может войти в разные тематические группы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Озаглавьте группы»

    В этом упражнении представлено девять групп слов. Вам нужно озаглавить каждую группу. В качестве заголовка вам потребуется придумать слово или словосочетание, которое способно стать объединяющим понятием для всех слов группы. Например: группа слов — шкаф, стул, кресло, кровать, буфет: объединяющее понятие — мебель. «Мебель» — это и будет в данном случае заголовок группы. Стремитесь давать такие заголовки, которые будут наиболее точно передавать суть группы. Например, дана группа слов: морковь, свекла, репа, брюква, редис. Можно дать этой группе название «Овощи», но более точным будет — «Корнеплоды».

    1. Лук, винтовка, шпага, граната, копье, пулемет, пушка.

    2. Стокгольм, Москва, Париж, Рим, Лондон, Дели, Сеул.

    3. Барабан, свирель, альт, гитара, рояль, гусли, контрабас.

    4. Золото, алюминий, ртуть, хлор, натрий, кальций, железо.

    5. Пустырник, ромашка, валериана, липа, тысячелистник, календула, эвкалипт.

    6. Река, озеро, ручей, пруд, скважина, колодец, родник.

    7. Писатель, водитель, актер, сантехник, юрист, психолог, экскурсовод.

    8. Пылесос, холодильник, телевизор, мультиварка, тостер, соковыжималка, магнитола.

    9. Творог, масло, сыр, ряженка, йогурт, ацидофилин, простокваша.
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    Перед вами небольшой отрывок из книги Дэна Брауна «Утраченный символ». В нем пропущены некоторые слова. Вам предстоит читать отрывок вслух и по ходу чтения догадываться, что это могут быть за слова. Произносите не раздумывая то слово, которое вам кажется подходящим. Не бойтесь ошибиться: пропущенные слова иногда будет подобрать непросто, они не обязательно очевидны, так что вам придется стать в каком-то смысле соавтором писателя! Не страшно, если ваши слова будут отличаться от тех, которые написал автор. Главное — правильно понять общий смысл отрывка.

    Прочитайте текст еще раз, теперь уже про себя, со вставленными вами словами. Проверьте, все ли вам понятно. Может быть, вам захочется подобрать другие, более точные слова?

    Только после того как сделаете это — можете заглянуть в конец раздела, где есть ответы на упражнения, и сверить получившийся у вас текст с тем, что на самом деле написано в книге.

    «Лэнгдон подхватил портфель и поспешил дальше.

    На эскалаторе он сделал глубокий … и попробовал собраться с …. Сквозь забрызганный дождем стеклянный … он взглянул на могучий силуэт подсвеченного капитолийского купола. Поразительное …! Высоко на …, почти в трехстах футах над …, смотрела в туманную мглу статуя Свободы, похожая на призрачного стража. Вот парадокс — почти двадцатифутовую бронзовую … по частям поднимали и устанавливали на куполе рабы. Об этом секрете Капитолия не рассказывают школьникам на … истории.

    Все здание, по сути, было кладезем тайн: „ванна-убийца“, повинная в смерти вице-президента Генри Уилсона; лестница с несмываемым … пятном, где до сих пор постоянно поскальзываются …; замурованная подвальная …, где в 1930 году рабочие нашли чучело … генерала Логана.

    Впрочем, все эти легенды не так поражают, как слух, будто в Капитолии живет тринадцать …. По коридорам якобы бродит … городского архитектора Пьера Ланфана — ждет уплаты по счету, просроченному двести лет назад. Призрак рабочего, упавшего с купола во время строительства, скитается по залам с … для инструментов. И самое известное …, которое неоднократно встречали в подвале, — черный …, крадущийся по лабиринту узких проходов и комнат».

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Продолжите ряд чисел»

    Продолжите данные числовые ряды, вставив недостающие числа:

    а) 13, 15, 19, 27, 43…

    б) 188, 167, 146, 125…

    в) 5, 8, 10, 12, 15, 16…

    г) 6, 11, 20, 37, 70…

    д) 3, 4, 7, 16, 43…
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    Вставьте в скобки слово из трех букв, чтобы оно стало концом первого слова и началом второго.

    1. ОГО(…)НЯ.

    2. К(…)А.

    3. НА(…)ЛО.

    4. ВОК(…)ИВ.

    5. КУ(…)ЕЙ.

    6. СО(…)ЬЦО.

    7. АМ(…)ИН.

    8. ЗА(…)ЕЦ.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Общее значение»

    Для каждой пары слов найдите третье слово, обозначающее то же, что и эти два.

    1. ОВОЩ, ОРУЖИЕ.

    2. ТАБУ, ВЕТО.

    3. СКАЗКА, ТКАНЬ.

    4. ОБВАЛ, ОБИЛИЕ.

    5. СПОРТ, ПРОТИВОСТОЯНИЕ.

    6. ПАЛКА, ЕДИНИЦА.

    7. КОСТЕР, ОБСТРЕЛ.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Одно лишнее»

    Расшифруйте зашифрованные здесь слова и найдите среди них одно лишнее слово.

    ИНЕРЬС.

    СИНЖАМ.

    ПИНОВКИШ.

    ОРЕКТСАЗ.
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     Ответы
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 Упражнение «Противоположное значение»

    Холодный — горячий.

    Горький — сладкий.

    Высокий — низкий.

    Глубокий — мелкий.

    Злой — добрый.

    Плохой — хороший.

    Плакать — смеяться.

    Низкий — высокий.

    Светлый — темный.

    Тихий — громкий.

    Крик — шепот.

    Ссориться — мириться.

    Слепой — зрячий.

    Ночь — день.

    Тонкий — толстый.

     Упражнение «Логическая связь»

    1. Мебель.

    2. Тьма.

    3. Теленок.

    4. Сталь.

    5. Чешуя.

    6. Легкий.

    7. Глухой.

    8. Сад.

    9. Козырек.

    10. Соль.

     Упражнение «Числовые закономерности»

    а) 6 (каждое последующее число в два раза меньше предыдущего).

    б) 54 (каждое последующее число в три раза больше предыдущего).

    в) 38 (числа увеличиваются последовательно на величины, кратные двум: на 2, 4, 6, 8, 10).

    г) 9 (каждое следующее число уменьшается на величину, кратную трем: на 3, на 6 на 9, на 12).

     Упражнение «Неподходящее слово»

    1. Пристань (все остальные слова обозначают плавсредства).

    2. Большой (единственное слово, не относящееся к понятию старости).

    3. Земля (все остальное имеет отношение к дому).

    4. Выставка (остальные слова — виды искусства, это — нет).

    5. Зебра (единственное слово, не обозначающее птицу).

    6. Носки (все остальное — обувь).

    7. Помидор (это овощ, остальное — фрукты).

    8. Краска (все остальное — инструменты).

    9. Темно (остальные слова обозначают показатели высоты и глубины).

    10. Ветчина (все остальное — молочные продукты).

    11. Цветок (остальное — названия цветов).

    12. Школа (единственное слово, не обозначающее профессию).

    13. Обида (это обозначение эмоции, тогда как остальные слова обозначают конкретные факты).

    14. Поджог (единственное слово, обозначающее дело рук человека).

    15. Теплый (все остальное — показатели вкуса).

     Упражнение «Зашифрованные слова»

    Группа 1. Цветы

    ФИАЛКА.

    ГЛАДИОЛУС.

    БЕГОНИЯ.

    КЛЕВЕР.

    ПИОН.

    Группа 2. Животные

    ЖИРАФ.

    БЕГЕМОТ.

    КОРОВА.

    СОБАКА.

    ЛЕОПАРД.

    Группа 3. Транспорт

    ВЕЛОСИПЕД.

    ПОЕЗД.

    КАТЕР.

    АВТОМОБИЛЬ.

    МЕТРО.

    Группа 4. Профессии

    СТОЛЯР.

    УЧИТЕЛЬ.

    МЕХАНИК.

    МЕНЕДЖЕР.

    СТРОИТЕЛЬ.

    Группа 5. Фрукты

    ЯБЛОКО.

    АПЕЛЬСИН.

    ГРУША.

    АНАНАС.

    АБРИКОС.

     Упражнение «Загадки»

    1. Молния, гром, дождь.

    2. Огонь, земля, вода.

    3. Тропинка.

    4. Лестница.

    5. Время.

    6. Тень.

    7. Свеча.

    8. Мяч.

    9. Расческа.

    10. Барабан.

     Упражнение «Занимательные задачи»

    1. Отец старше сына на 26 лет, следовательно, в момент, когда отец оказался в два раза старше сына, отцу было 52, а сыну 26.

    2. 53 рубля — чай, 3 рубля — сахар.

    3. 662 страницы. (Считаем: чтобы пронумеровать страницы с 1-й по 9-ю, требуется 9 цифр, с 10-й по 99-ю — 180 цифр, далее, с 100-й по 999-ю — 2700 цифр. Следовательно, на нумерацию книги в 1000 страниц требуется 9 + 180 + 2700 = 2889 цифр. Чтобы узнать, сколько страниц в нашей книге недостает до 1000, вычтем 1875 из 2889, получим 1014. Это количество цифр на недостающих до 1000 страницах. Поскольку эти страницы уже явно имеют трехзначные номера, делим полученное число на 3, результат — 338. Затем вычитаем 338 из 1000 и получаем искомый результат: 662).

    4. 12 граммов корицы и 6 граммов кардамона (если 4 грамма имбиря — это две части, то одна часть составляет 2 грамма).

    5. На расстоянии 140 км (каждому из них предстоит проехать час до встречи, один проедет 60 км, другой — 80).

    6. Придется непрерывно считать 11 суток 13 часов 46 минут и 40 секунд — именно в таком отрезке времени содержится ровно 1 000 000 секунд.

    7. Два землекопа. (Один землекоп роет по полметра за час, следовательно, за 100 часов каждый из них выкопает по 50 метров, а вдвоем — 100 метров.)

     Упражнение «Задачи с подвохом»

    1. В момент встречи они оба будут в одной точке, то есть на одном и том же расстоянии от деревни Снегири.

    2. Четыре кошки (каждая видит напротив себя трех остальных).

    3. Получился один большой стог.

    4. Сложить из них цифру 4.

    5. Нельзя, потому что через трое суток тоже будет ночь.

    6. Один человек должен взять яблоко вместе с корзиной.

     Упражнение «Сортировка изображений»

    Варианты тематических групп, которые можно обнаружить на рисунке: «Листья», «Животные», «Геометрические фигуры», «Человек» (в эту группу могут быть включены как символические изображения людей, так и то, что имеет отношение к человеческому организму — мозг, ладонь, сердце, губы, усы, капля крови или слеза), «Фрукты», «Посуда», «Застолье» (эту группу можно образовать, если объединить изображения чашки и бутылки с изображением пирожного). Изображения рыбы, птицы, бабочки и цветка кажутся лишними, но мы можем создать группу «Живность», где присоединим рыбу, птицу и бабочку к животным, а также группу «Растения», куда наряду с листьями впишется цветок. Никаким образом не вписываются в тематические группы изображения домика и ракеты.

     Упражнение «Озаглавьте группы»

    1. Оружие.

    2. Столицы.

    3. Музыкальные инструменты.

    4. Химические элементы.

    5. Лекарственные растения.

    6. Источники воды.

    7. Профессии.

    8. Бытовая техника.

    9. Молочные продукты.

     Упражнение «Отгадайте слова»

    «Лэнгдон подхватил портфель и поспешил дальше.

    На эскалаторе он сделал глубокий вдох и попробовал собраться с мыслями. Сквозь забрызганный дождем стеклянный потолок он взглянул на могучий силуэт подсвеченного капитолийского купола. Поразительное здание! Высоко на крыше, почти в трехстах футах над землей, смотрела в туманную мглу статуя Свободы, похожая на призрачного стража. Вот парадокс — почти двадцатифутовую бронзовую фигуру по частям поднимали и устанавливали на куполе рабы. Об этом секрете Капитолия не рассказывают школьникам на уроках истории.

    Все здание, по сути, было кладезем тайн: „ванна-убийца“, повинная в смерти вице-президента Генри Уилсона; лестница с несмываемым кровавым пятном, где до сих пор постоянно поскальзываются туристы; замурованная подвальная комната, где в 1930 году рабочие нашли чучело коня генерала Логана.

    Впрочем, все эти легенды не так поражают, как слух, будто в Капитолии живет тринадцать привидений. По коридорам якобы бродит дух городского архитектора Пьера Ланфана — ждет уплаты по счету, просроченному двести лет назад. Призрак рабочего, упавшего с купола во время строительства, скитается по залам с ящиком для инструментов. И самое известное привидение, которое неоднократно встречали в подвале, — черный кот, крадущийся по жуткому лабиринту узких проходов и комнат».

     Упражнение «Продолжите ряд чисел»

    а) 75 (прибавляется последовательно 2, 4, 8, 16 и 32).

    б) 104 (каждое следующее число меньше предыдущего на 21).

    в) 20 (есть ряд из второго, четвертого и пятого чисел, где каждое следующее число больше предыдущего на 4, и ряд из первого, третьего, пятого и числа под вопросом, где каждое следующее больше предыдущего на 5).

    г) 135 (чтобы получить следующее число, каждое предыдущее нужно удвоить, а затем вычесть соответственно 1, 2, 3, 4, 5).

    д) 124 (чтобы получить следующее число, нужно предыдущее умножить на 3, а затем вычесть из него 5).

     Упражнение «Слово в скобках»

    1. РОД (ОГОРОД, РОДНЯ).

    2. РОТ (КРОТ, РОТА).

    3. ВЕС (НАВЕС, ВЕСЛО).

    4. ЗАЛ (ВОКЗАЛ, ЗАЛИВ).

    5. ЛАК (КУЛАК, ЛАКЕЙ).

    6. КОЛ (СОКОЛ, КОЛЬЦО).

    7. БАР (АМБАР, БАРИН).

    8. БОР (ЗАБОР, БОРЕЦ).

     Упражнение «Общее значение»

    1. ЛУК.

    2. ЗАПРЕТ.

    3. БАЙКА.

    4. ЛАВИНА.

    5. БОРЬБА.

    6. КОЛ.

    7. ОГОНЬ.

     Упражнение «Одно лишнее»

    Стрекоза — лишнее слово (остальные обозначают декоративные кустарники: сирень, жасмин, шиповник).
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     Тренировка находчивости
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Экспромт»

    Перед вами список разных не связанных между собой слов. Ваша задача: закрыть глаза и наугад ткнуть пальцем в список. Откройте глаза и произнести вслух то слово, на которое вы попали. Сразу же закройте книгу и начинайте без пауз и раздумий вслух рассказывать все, что вам придет в голову об этом предмете. Расскажите о такого рода предметах, которые вам известны, опишите их, произнесите речь о том, как важны и нужны эти предметы, где они встречаются, как люди ими пользуются и почему они незаменимы. Импровизируйте, произносите свой экспромт легко и вдохновенно. Не бойтесь сказать что-то неправильно или даже произнести нелепость — вас никто не слышит, а ваша задача сейчас состоит в том, чтобы говорить без умолку, на ходу искать и находить любые слова. Если хотите, запишите свою речь на диктофон, а потом прослушайте. Важно: не давайте себе ни секунды на обдумывание, начинайте говорить сразу же, как только произнесете слово.

    Продолжить упражнение можно после перерыва или на следующий день: точно так же откройте книгу, закройте глаза, ткните пальцем (или карандашом) в список, назовите вслух слово, закройте книгу, и — говорите, говорите, говорите. Подойдите к делу с юмором, так будет легче и интереснее!

    Если вы почувствуете, что вам явно не хватало знаний и слов, поищите информацию об этом предмете — о его истории и применении — и произнесите вашу речь еще раз. Пусть это по-прежнему будет экспромт, но теперь уже вы более подготовлены и будете чувствовать себя увереннее.

    Если у вас есть сложности в устной речи, в общении, в публичных выступлениях — упражнение прекрасно снимает их.

    Не обязательно охватывать весь список! Уже после пяти-семи ваших импровизированных речей вы почувствуете себя гораздо увереннее в устной речи и начнете себя чувствовать человеком, который за словом в карман не лезет!

    ОГОРОД, ВЕЛОСИПЕД, КЛЮЧ, ЛОПАТА, РАКЕТА, НОЖНИЦЫ, МОСТ, КОМОД, ЛЮСТРА, КАРАНДАШ, РЮКЗАК, БОТИНКИ, КОВЕР, ПОДУШКА, КРЕПОСТЬ, ТАРЕЛКА, ПЕЧЬ, ГАЗЕТА, ПРИЧАЛ, РУКАВИЦА, СВЕТОФОР, КОЛЕСО, ХОЛОДИЛЬНИК, ВАГОН, ПАСПОРТ, ЧАСЫ, ТАБУРЕТ, БАССЕЙН, АЛЬБОМ, ДЕНЬГИ, ЗЕРКАЛО, ТЕТРАДЬ, ОКНО, МЯЧ, КАЛЕНДАРЬ, ВЕСЫ, АФИША, МОЛОТОК, КАРУСЕЛЬ, ПАЛЬТО.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Больше слов»

    Возьмите бумагу, ручку или карандаш. Быстро, без паузы называйте вслух любые слова, начинающиеся на букву «К», и одновременно отмечайте на листе бумаги каждое названное слово каким-то значком — например, вертикальной черточкой или точкой. Для удобства подсчета располагайте эти значки в ряд по десять или по пять. Если задумались перед следующим словом более чем на 3 секунды — остановитесь и произведите подсчет. Постарайтесь произнести не менее 50 слов, если получится больше — очень хорошо.

    Поскольку слов на букву «К» очень много, вам нетрудно будет справиться с этой частью задания. Затем переходите к словам на другие буквы. «Легкие» буквы — «П», «В», «С», тренируйтесь сначала перечислять как можно больше слов, начинающихся с них. Потом можно переходить к более «трудным» буквам — «А», «Т», «М», «Д», «Р». Когда сможете без паузы назвать не менее 50 слов на эти буквы, переходите к еще более трудному варианту задания — называйте слова на буквы «У», «Ц», «Ш».

    При желании можно пройти и по всему алфавиту.

    Здесь важно раскрепостить ум, не напрягаться, позволить себе легко улавливать слова будто бы из воздуха, произносить их не задумываясь.

    К этому упражнению вы можете возвращаться вновь и вновь. Если устали, сделайте перерыв или отложите выполнение задания до другого раза.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пропавшие детали»

    Окиньте взглядом свою комнату и назовите как минимум 10 имеющихся в ней предметов, являющихся деталями других предметов, например: стержень в ручке; винты, крепящие радиатор к стене; обложка книги; ручка сумки; ножки шкафа и т. д.

    Теперь представьте, что все эти 10 деталей мгновенно и одновременно исчезли! Что произойдет в итоге? Как будут выглядеть эти вещи и ваша комната? А главное — как вы будете себя вести в такой ситуации?

    Что вы сделаете в первую очередь? Придется ли вам что-то немедленно исправлять? Как вы будете это делать?

    Быстро придумайте, чем можно было бы заменить пропавшие детали и каким образом вы могли бы это сделать.

    Как бы выглядели вещи после такой замены? Как бы вы ими пользовались?

    Постарайтесь выполнить упражнение быстро, не тратя много времени на раздумья.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Загадочные изображения»

    Вы видите шесть абстрактных изображений. Представьте, что вам нужно очень быстро расшифровать, что означает каждое из них, и рассказать об этом как можно подробнее — от того, как вы справитесь с заданием, зависит что-то очень важное для вас, а может, и сама жизнь! Для каждого изображения возможна даже не одна, а несколько интерпретаций. Ошибиться здесь невозможно, главное — не молчать, говорить и дать более или менее правдоподобный ответ.
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Постарайтесь справиться с заданием не более чем за 5 минут. После вы сможете повторить упражнение, дав уже другие интерпретации рисункам.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что происходит?»

    В течение 2 минут быстро, без пауз рассказывайте, что изображено на рисунке. Кто эти люди? Что они делают? Чего хотят? Что вообще происходит? Подробно опишите рисунок и выскажите свои предположения. Затем придумайте название этой картине.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Что означают пословицы»

    Прочитайте вслух первую из приведенных двенадцати пословиц, и быстро, не раздумывая, также вслух, объясните, что она означает. Затем переходите ко второй, третьей и т. д.

    1. Денег куры не клюют.

    2. Как гром среди ясного неба.

    3. Переливать из пустого в порожнее.

    4. Делать из мухи слона.

    5. Носить воду решетом.

    6. На всякого мудреца довольно простоты.

    7. У страха глаза велики.

    8. Душа в пятки ушла.

    9. Моя хата с краю.

    10. Волк в овечьей шкуре.

    11. На воре шапка горит.

    12. Буря в стакане воды.

    В конце раздела есть правильные ответы, по которым вы можете проверить себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Старые пословицы на новый лад»

    Придумайте новое, неожиданное продолжение для старых пословиц. Например, вместо «Что посеешь — то и пожнешь» — «Что посеешь, то не найдешь», вместо «Без труда не выловишь и рыбку из пруда» — «Без труда и каши не сваришь» и т. д. Можно использовать такой прием: взять начало одной пословицы и соединить с продолжением другой, например: «Работа не волк, вылетит — не поймаешь».

    Если получится смешно и остроумно — очень хорошо, но не обязательно стремиться к этому. Постарайтесь не тратить много времени на раздумья.

    • Мал золотник…

    • Чем дальше в лес…

    • Делу время…

    • За двумя зайцами погонишься…

    • С миру по нитке…

    • Большому кораблю…

    • Яблоко от яблони…

    • Не рой другому яму…

    • Любишь кататься…

    • Куй железо…

    • Век живи…

    • Много будешь знать…

    • Баба с возу…

    • Жизнь прожить…

    • Лучше синица в руках…

    • Семь раз отмерь…

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пять задач на смекалку»

    Перед вами пять задач, которые на первый взгляд кажутся нерешаемыми. На самом деле решение у них имеется, но, для того чтобы его найти, надо проявить находчивость и смекалку. Попробуйте!

    1. Отец и двое сыновей пошли в поход. Подошли к переправе на реке и увидели плот. Рядом на дереве висела табличка, из которой путешественники узнали, какой максимальный вес может выдержать этот плот. Получилось, что переправиться на плоту может либо один отец, либо двое сыновей, но никак не вместе. Как им всем троим попасть на тот берег на плоту?

    2. В одной комнате есть три лампочки, а в другой — три выключателя от них. Как узнать, какой выключатель относится к какой лампочке, если в комнату с лампочками можно зайти всего один раз?

    3. Вам нужно набрать из реки ровно четыре литра воды, а у вас есть только две емкости — одна пятилитровая, другая трехлитровая. Как быть?

    4. В ящике шкафа вперемешку лежат черные и белые носки. Как в полной темноте вытащить оттуда пару одинаковых носков?

    5. Представьте, что вам надо сварить яйцо, которое варится ровно 10 минут, а у вас в доме как назло остановились все часы, но есть двое песочных часов, на 6 минут и на 8 минут. Как с их помощью отмерить нужное время?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что общего?»

    Вам будут предложены пары слов, которые, на первый взгляд, никак не связаны между собой. И все же вам нужно будет найти что-то общее между обозначаемыми ими предметами, явлениями, людьми, живыми существами. Используйте даже малейший намек на сходство.

    Если же сходства совсем нет, придумайте такие свойства обоих предметов, которые сделают их хотя бы в чем-то похожими. Например, что общего между совой и ковром? Они оба серого цвета! Что общего между яблоком и занавеской? Оба находятся на даче! Что общего между телевизором и кошкой? Оба громко кричат!

    Итак, что общего между:

    • собакой и чернильницей;

    • грушей и полицейским;

    • лошадью и супермаркетом;

    • синицей и компьютером;

    • небоскребом и рыбой;

    • крабом и книгой;

    • газированной водой и жирафом;

    • парикмахером и карандашом;

    • ночью и чемоданом;

    • мотоциклом и зайцем?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Монолог без темы»

    Сосредоточьтесь и заметьте, какие мысли приходят вам в голову. Начните произносить их вслух. Говорите без остановки. Развивайте мысли. Можете перескакивать с мысли на мысль и с темы на тему. Если возникнут ассоциации, которые уведут вас совсем в другую сторону, — следуйте за ассоциациями. Главное — говорить не умолкая в течение 5 минут.

    Не получилось в первый раз? Застряли? Не нашли нужных слов? Ничего страшного, через некоторое время повторите упражнение и увидите, что оно будет удаваться вам легче.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Монолог на тему»

    Выберите любую тему, которая вас интересует, — из области политики, искусства, хобби или личной жизни. Попробуйте без подготовки произнести пятиминутный монолог на эту тему. Не особенно подбирайте слова, не делайте слишком долгих пауз. Даже если в голову ничего не приходит, говорите хоть что-нибудь!

    Если не удалось проговорить 5 минут, почитайте что-нибудь на эту тему, обдумайте ее или обсудите с кем-то — словом, подготовьтесь. Но не обдумывайте заранее свой монолог, он должен быть импровизированным. Через некоторое время произнесите его, засекая время. Добивайтесь того, чтобы не прерываться и не заканчивать монолог раньше, чем пройдет 5 минут.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Ваш ответ критику»

    Если у вас есть сложности с реакцией на критику, ответами на полемические утверждения и репликами в споре — вы не находите вовремя, что сказать, затем корите себя за это — данное упражнение способно помочь вам оттренировать оптимальные реакции, чтобы в дальнейшем уверенно следовать им в жизни. Для этого нужно только заранее обдумать, что и как вы скажете собеседнику, который критикует вас, спорит с вами или просто хочет каким-то образом вас уязвить. Обдумав эти реакции, вы сможете отрепетировать их в воображаемой ситуации и выработать таким образом привычку, которой ваш мозг начнет следовать и в реальной жизни.

    Для этого давайте сначала рассмотрим на примере, какая реакция может считаться оптимальной.

    Возьмем такую ситуацию: вы нашли работу и должность, о которой мечтали, пришли на собеседование и услышали от работодателя фразу: «Я навел о вас справки и выяснил, что на предыдущем месте работы у вас была плохая репутация».

    Оптимальной будет такая реакция, которая пресечет критику и не позволит оппоненту продолжить дискуссию на эту тему. Поэтому ошибкой будет начать оправдываться, защищаться, говорить «Это неправда» или спрашивать «Кто вам это сказал?». Вообще любые встречные вопросы в подобных ситуациях должны быть исключены.

    Правильным будет дать свою оценку словам собеседника, например сказать: «Ваше мнение ошибочно», или «Вы черпаете информацию из недостоверных источников». Можно привести дополнительные аргументы, например сказать: «Я пользовался уважением в коллективе и успешно справлялся со своими обязанностями, о чем свидетельствуют… (такие-то и такие-то мои достижения, награды и т. д.)».

    После этого вы сможете перевести разговор в конструктивное русло, например сказать: «Поскольку я пришел на собеседование, то готов ответить на ваши вопросы, касающиеся моих профессиональных навыков».

    Итак, для успешной полемики или ответа спорщику, критику вам нужно отточить два полезных навыка:

    • первый навык — уверенно, при этом спокойно и тактично дать оценку словам оппонента, не оправдываясь, не задавая встречных вопросов, не давая втянуть себя в спор;

    • второй навык (применяемый сразу после первого) — перевести разговор в конструктивное русло (например, вернуться к сути вашего разговора).

    Попробуйте «отрепетировать» эти два навыка на примере приведенных ниже ситуаций. Представьте, что кто-то прямо сейчас говорит вам следующие фразы — и отвечайте!

    • «О вас ходят не очень хорошие слухи».

    • «Вы слишком долго работаете над этим проектом, а результата все еще нет!»

    • «Ты меня не слушаешь и не понимаешь!»

    • «Мне не нравится, как ты себя ведешь».

    • «Вы допустили слишком серьезную ошибку!»

    • «Вы некомпетентны в этом вопросе!»

    • «Вы всегда такой непонятливый?»

    • «Другие специалисты придерживаются совсем иного мнения, чем вы».

    • «Я ожидал от тебя большего».

    Это упражнение может потребовать много времени, так как оно достаточно сложное и серьезное. Не стремитесь выполнить его за один раз. Делайте перерывы. Выполняя задания, не спешите, обдумайте как следует варианты ответов (желательно, чтобы их было несколько на каждую реплику), мысленно «проиграйте» ситуацию, представьте, что скажет оппонент, как себя поведет. Таким образом вы выработаете новые нейронные связи в мозгу и в ситуациях полемики или в разговоре с критически настроенным собеседником будете гораздо увереннее и находчивее, чем прежде.

    Помните: если дело дошло до откровенных оскорблений, вы всегда имеете право просто уйти от общения, и не корите себя за то, что не сказали в ответ что-то хлесткое. Уподобиться в разговоре тому, кто вас оскорбляет, — это не значит победить. Победите вы лишь в том случае, если не позволите втянуть себя в спор, а тем более в разговор на повышенных тонах.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Кладезь мудрости»

    Вспомните ситуации из своей жизни, когда кто-то сказал вам что-то обидное или неприятное, а вы не нашлись с ответом. Возможно, после вы испытывали чувство досады, корили себя за отсутствие находчивости? Это упражнение поможет вам заранее подготовиться к подобным ситуациям, чтобы вы были во всеоружии, если они вдруг повторятся в будущем.

    Сначала придумайте как минимум по пять достойных и остроумных ответов на те обидные реплики, которые вы «проглотили» в прошлом. Помните: нельзя оправдываться; нельзя задавать встречных вопросов; нельзя оскорблять собеседника, даже если он оскорбил вас (опускаться до его уровня — недостойно вас), нельзя вступать в спор. Надо ответить так, чтобы диалог этим был исчерпан.

    Если трудно найти свои собственные слова для таких достойных ответов, очень полезно бывает обратиться за помощью к такому кладезю мудрости, как русские народные пословицы и поговорки. В них можно найти меткие выражения буквально на все случаи жизни.

    Вот примеры.

    • Кто-то врет, возводит на вас напраслину. Ответ: «Мели, Емеля, твоя неделя».

    • Кто-то ведет себя нахально — например, лезет без очереди. «Наглость — второе счастье», «Век прожили — стыда не нажили», «Волосом сед, а совести нет».

    • Кто-то понапрасну вас обвиняет: «Была бы спина, найдется и вина».

    • Кто-то пытается втянуть вас в опасное или недостойное дело: «И сам в петлю лезет, и другого за собой тянет».

    • Вас ругают за ошибки: «Не ошибается тот, кто ничего не делает».

    • Кто-то злится на вас: «Гнев — плохой советчик».

    Проведите собственные изыскания! Почитайте афоризмы, принадлежащие известным людям, найдите пословицы, поговорки, цитаты на разные случаи жизни. Придумайте свои собственные остроумные ответы для разных ситуаций. Вскоре вы почувствуете, что быть находчивым человеком совсем не трудно.
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     Ответы
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 Упражнение «Загадочные изображения»

    Вот некоторые из возможных интерпретаций рисунков: космический корабль инопланетян или башня со шпилем; парус в волнах; испуганный олененок; две чайки, летящие на закат, или холмы, над которыми восходит солнце; извилистая дорога или змея; птичка или цветок; перо или наполовину затонувшая лодка; буква N или скала над обрывом; медуза, шлем, гриб, купол здания.

     Упражнение «Что означают пословицы»

    1. Очень много денег.

    2. Внезапно, неожиданно.

    3. Вести бессмысленные разговоры.

    4. Создавать проблемы из пустяков.

    5. Выполнять бессмысленную работу.

    6. Никто не застрахован от ошибок.

    7. Испуг заставляет преувеличивать опасность.

    8. Сильно испугался.

    9. Меня это не касается.

    10. Коварный человек, прикидывающийся простачком.

    11. Провинившийся чем-то себя да выдаст.

    12. Много переживаний по ничтожному поводу.

     Упражнение «Пять задач на смекалку»

    1. Сначала двое сыновей должны переправиться на тот берег. Затем один должен вернуться обратно, чтобы перегнать плот отцу. Отец переправляется в одиночку. Затем сын, уже переправившийся раньше, возвращается, чтобы забрать брата, и они вместе переправляются на другой берег к отцу.

    2. Нужно зайти в комнату с выключателями, включить первый из них и подождать несколько минут. Затем выключить его и включить второй. После этого отправиться в комнату с лампочками. Лампочка, относящаяся к первому выключателю, будет выключенной, но горячей. Лампочка, относящаяся ко второму выключателю, будет включенной. Лампочка, относящаяся к третьему выключателю, будет выключенной и холодной.

    3. Сначала нужно набрать полную пятилитровую емкость и перелить оттуда часть воды в трехлитровую, чтобы заполнить ее целиком. В пятилитровой емкости останется таким образом два литра. Затем нужно вылить всю воду из трехлитровой емкости и перелить туда эти два литра из пятилитровой емкости. Пятилитровая емкость освободится, и нужно снова заполнить ее водой доверху. Затем нужно перелить из нее часть воды в заполненную двумя литрами воды трехлитровую емкость. Таким образом вы выльете из пятилитровой емкости ровно литр (именно столько недостает в трехлитровой емкости), и в ней останется ровно четыре литра.

    4. Нужно вытащить на ощупь три носка. В этом случае возможны всего четыре варианта: или все три носка будут белого цвета, или все три будут черного цвета, или один будет черный, а два белых, или один белый, а два черных. В любом случае среди них будет пара одинаковых носков.

    5. Нужно перевернуть и те и другие часы, чтобы начать отсчет времени. Когда высыплется весь песок из 6-минутных часов, в 8-минутных часах останется еще две минуты — в это время надо поставить яйцо варить. Когда закончится песок в 8-минутных часах (то есть через 2 минуты), снова перевернуть их и варить еще 8 минут.
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     Тренировка скорости мышления
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Простая арифметика»

    Перед вами несложные арифметические задачи, с которыми справится и ребенок. Сложность в том, что все задачи вам надо решить за 5 минут. Заметьте: именно все три задачи, а не каждую в отдельности!

    Засекайте время!

    1. В бочку вмещается 180 литров воды. Если вылить 40 процентов воды из бочки, сколько литров останется в ней?

    2. Поезд, едущий со скоростью 60 км/час, въезжает в тоннель протяженностью 1,3 км. Длина поезда — 200 м. За какое время поезд проедет тоннель, начиная с момента, когда туда вошел локомотив, и заканчивая выходом из тоннеля последнего вагона?

    3. Есть одинаковые кубики, каждая грань которых составляет 5 см. Сколько таких кубиков поместится в прямоугольную коробку размерами 30 × 30 × 40 см?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Вопросы по списку»

    На выполнение упражнения вам дается 5 минут. За это время вы должны изучить нижеследующий список слов.

    ЯБЛОКО.

    АВСТРАЛИЯ.

    ШЕЗЛОНГ.

    ЕВДОКИЯ.

    МИНУС.

    ФЛОРЕНЦИЯ.

    КРОКОДИЛ.

    СОЛНЦЕ.

    ИГРА.

    ГОРОД.

    ЗАВИСТЬ.

    ХРИЗАНТЕМА.

    МОТОЦИКЛ.

    ТУРИСТ.

    ГИМНАСТИКА.

    ФАКЕЛ.

    СМЕЛОСТЬ.

    БУФЕТ.

    АНТАЛИЯ.

    ГВОЗДИКА.

    ФЕДОР.

    ВЕСЕЛЬЕ.

    Ответьте на вопросы:

    • сколько в этом списке букв К;

    • сколько слов, в которых одна и та же гласная повторяется два раза;

    • сколько слов, состоящих из восьми букв;

    • сколько слов, в которых есть буква Ф;

    • сколько слов из пяти букв;

    • сколько слов, в которых есть буква Я;

    • сколько названий цветов;

    • сколько имен собственных;

    • сколько слов, оканчивающихся на мягкий знак?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Порядок цифр»

    Возьмите бумагу и ручку. Ваша задача будет состоять в том, чтобы поменять местами цифры в следующих рядах так, чтобы сначала шли все нечетные цифры в порядке возрастания, а затем все четные в порядке убывания.

    Например: 281 643 преобразуется в 138 642.

    На все задание дается ровно пять минут.

    765 291

    937 512

    683 541

    921 458

    7 968 534

    9 856 412

    3 579 841

    6 548 973

    54 893 762

    34 589 716

    28 564 731

    76 984 532

    143 789 652

    458 712 396

    869 453 127

    465 291 738

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Подарочные коробки»

    Перед вами рисунок с изображением подарочных коробок. На выполнение упражнения вам дается 2 минуты.
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За это время вам предстоит:

    • найти то общее, что есть у всех коробок;

    • назвать хотя бы одну деталь, которая отличает каждую коробку от остальных.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Читайте быстро»

    Возьмите любую книгу, откройте на любой странице, засеките время по секундомеру — и читайте как можно быстрее. Проверьте, за сколько секунд вы прочитали страницу. Теперь закройте книгу и перескажите содержание прочитанного. Проверьте, насколько точно вы его усвоили и запомнили.

    Откройте следующую страницу и попробуйте прочитать еще быстрее, а запомнить еще лучше.

    Добивайтесь наилучших для себя результатов и по скорости, и по качеству запоминания.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Задачи про время»

    Перед вами пять задач, связанных с часами и временем. Все пять задач нужно решить за 3 минуты.

    1. Представьте, что вы видите в зеркале отражение электронных часов. В зеркальном отражении они показывают 14:12. Сколько времени будет ровно через час? Через полтора часа? Через два с половиной часа? Через два часа сорок пять минут?

    2. Через сколько минут пробьет полдень, если от полудня до двух часов дня пройдет в шесть раз больше времени, чем осталось до полудня?

    3. Если сейчас на часах 00:20, сколько времени было полсуток назад? Сколько времени будет через сутки с четвертью? Через двое и три четверти суток?

    4. Если сейчас на часах 4:47, сколько минут пройдет до 6:31? Сколько времени было 616 минут назад?

    5. Если сейчас на часах 15:59, сколько секунд осталось до 16:14? Сколько времени было 1800 секунд назад?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Слова на все буквы»

    Вслух или про себя произнесите подряд все буквы алфавита. Если забыли порядок букв — выучите его снова.

    Затем включите секундомер и начинайте быстро, без пауз, произносить по три любых слова на каждую букву в алфавитном порядке: три слова на букву «А», затем три слова на «Б», три на «В» и так до конца алфавита. Проверьте, насколько быстро удалось вам справиться с заданием. Не сбивались ли вы при этом?

    Если трудно одновременно держать в голове алфавит и на скорость придумывать слова — на начальном этапе разрешается держать перед глазами лист бумаги с буквами алфавита.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Вставьте нужные числа»

    Задание — вставить числа вместо вопросительных знаков. Время на выполнение всего упражнения — 5 минут.

    19 +?: 5 = 22

    87 — 9 ·? = 69

    21 + 54:? = 27

    22: 2 ·? = 77

    112 +? — 68 = 82

    241 — 15 ·? = 136

    315 +?: 9 = 324

    63: 7 ·? = 99

    208 + 64:? = 240

    414 —? · 2 = 228

    313 + 66 ·? = 425

    94: 2 —? = 29

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Вверх ногами»

    Возьмите любую книгу, переверните ее «вверх ногами», включите секундомер и читайте вслух как можно быстрее. За сколько секунд вам удалось прочитать страницу? Насколько хорошо вы при этом поняли текст? В дальнейшем старайтесь улучшать эти результаты.

    Другой вариант этого упражнения: возьмите любой иллюстрированный журнал, точно так же переверните его, включите секундомер и очень быстро рассказывайте вслух, что изображено на картинках.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Парные фигуры»

    На рисунке есть парные фигуры. Подсказка: здесь две таких пары. Найдите их за 20 секунд.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Звонок на орбиту»

    Представьте, что вы живете в будущем, где космический туризм — дело обыденное. Кто-то из ваших родных или близких отправился в путешествие вокруг Земли. Для связи с ним у вас есть всего две минуты в сутки. За эти две минуты вы должны очень быстро и коротко рассказать о том, как прошел ваш день. Составьте такую двухминутную речь. Исключите лишние слова и второстепенные детали. Вместите в эти две минуты все самое важное и расскажите об этом четко, быстро, сжато.

    Произнесите эту речь вслух, засекая время.

    Тренируйтесь умещать как можно больше полезной информации в две минуты.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Ряды чисел»

    На выполнение данного упражнения у вас 5 минут. Изучите приведенные ниже ряды чисел и ответьте на вопросы:

    • сколько в каждом ряду четных и нечетных чисел;

    • какое число в каждом ряду является наименьшим из нечетных;

    • какое число в каждом ряду является наибольшим из четных;

    • назовите в каждом ряду числа, кратные двум;

    • назовите в каждом ряду числа, которые представляют собой квадрат другого целого числа;

    • назовите в каждом ряду числа, кратные трем;

    • назовите в каждом ряду числа, из которых можно извлечь корень квадратный.

    А вот и сами ряды чисел:

    а) 82, 34, 19, 5, 91, 16;

    б) 49, 33, 17, 11, 64, 99;

    в) 18, 91, 36, 4, 13, 71;

    г) 9, 40, 45, 14, 72, 90;

    д) 31, 43, 25, 16, 7, 3.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Ускоренное кино»

    Вспомните весь свой сегодняшний день с самого утра (или вчерашний, если вы занимаетесь утром). Представьте, что смотрите фильм обо всех событиях, даже самых крошечных, которые происходили в этот день, обо всем, чем вы занимались, с кем общались и т. д. «Просматривайте» ваш «фильм» в хронологической последовательности — начиная с утра и до вечера, стараясь не пропускать ни одного часа. Будет еще лучше, если вы вспомните свои действия и события дня с точностью до 15 минут.

    Когда вам удастся воспроизвести на воображаемом экране весь свой день, «прокрутите» ваше кино еще раз, но теперь в ускоренном темпе. Повторите все сначала — еще быстрее, потом еще и еще. Наконец мысленно просмотрите «фильм» на максимальной скорости.

    Затем очень коротко расскажите о том, что произошло в этот день. Как можно короче и точнее сформулируйте самое главное или наиболее запомнившееся — то, что произвело особое впечатление и стало для вас важным.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Гипотезы»

    Вам будет предложено десять вопросов, для ответа на каждый из которых у вас ровно 1 минута. За эти 60 секунд вы должны высказать как можно больше гипотез и предположений по теме вопроса. Если совсем не знаете — фантазируйте, высказывайте самые фантастические, неправдоподобные гипотезы. Если знаете точный ответ — постарайтесь рассказать как можно больше, вместив в минуту максимум информации.

    Упражнение не обязательно выполнять за один раз, разбейте его на несколько подходов, если хотите.

    Итак, вопросы:

    1. Почему небо голубое?

    2. Как птицы летают?

    3. Как рыбы дышат?

    4. Почему на Земле четыре времени года?

    5. Почему в неделе семь дней?

    6. Почему идет дождь?

    7. Почему гремит гром?

    8. Почему Земля вращается?

    9. Почему Луна не падает на Землю?

    10. Почему медведь зимой спит?
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     Ответ

     Упражнение «Простая арифметика»
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1. 40 процентов от 180 литров — это 72 литра, следовательно, в бочке останется 108 литров воды.

    2. Локомотив должен пройти путь в тоннеле 1,3 км, а вагоны пройдут еще 200 метров, ведь столько составляет длина поезда от локомотива до последнего вагона, итого 1,5 км. Поезд едет со скоростью 60 км/час, что составляет 1 км/мин, следовательно, 1,5 км он проедет за 1,5 минуты.

    3. 8 рядов по 36 кубиков каждый, итого 288 кубиков.

   [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Глава 4

    Аналитический ум. усвоить информацию, не ошибиться в выводах!
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     А вы умеете работать с информацией?
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Вся наша жизнь — это, в сущности, не что иное, как плавание в бесконечном море информации. Все, что мы видим, слышим, чувствуем, осязаем, узнаем — это информация. Хотим мы того или нет, мы непрерывно воспринимаем ее. И от того, как мы распоряжаемся этой информацией, зависит и наше благополучие, наши успехи и неудачи, а подчас и сама жизнь!

    Мы живем в такое время, когда каждому человеку доступна практически любая информация. Тайн нет! Есть огромное количество источников, в которых можно найти знания на любую тему. Хотите разбогатеть, стать счастливым, развить таланты и способности — пожалуйста! На эти темы написано огромное количество книг, и среди них немало толковых! Почему же далеко не все люди богаты и счастливы? Даже те, кто читает эти книги, очень часто остаются на тех же позициях, что и были до чтения. Потому что знания, конечно же, сами по себе работать не будут — их нужно применять на практике. А чтобы их применить на практике, нужно их правильно понять, усвоить и подумать о том, каким образом все это применить к своей собственной жизни. То есть — требуется работа интеллекта. И если вы думаете, что хоть что-то хорошее может прийти в вашу жизнь само, без работы вашего интеллекта — вы глубоко заблуждаетесь.

    Часто можно слышать, как про ту или иную книгу по саморазвитию и повышению качества жизни люди задают вопрос: «Ну и как, эта книга в самом деле меняет жизнь?»

    На это я отвечаю так: никакая книга, какой бы прекрасной и умной она ни была, не может изменить вашу жизнь. Вашу жизнь можете изменить только вы сами. Книга может только дать информацию. А то, как вы распорядитесь этой информацией, зависит только от вас. От того, как вы будете работать с этой информацией, какие выводы сделаете и как примените ее на практике.

    С книгами — это только один пример, когда людям доступны многообразные источники информации, но они ими не пользуются. А ведь таких примеров множество. Плавая в море информации, люди ничего не делают с ней! Замечать, наблюдать, фиксировать, видеть, чувствовать — это необходимо, но еще не все. Нужно делать выводы. А для этого нужно анализировать. Только тогда мы будем понимать, что, собственно, происходит вокруг и каковы наши возможности в каждой данной ситуации.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Три типа сигналов, с которыми мы чаще всего имеем дело
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Уверены ли вы, что с легкостью сориентируетесь даже в незнакомой местности, сможете мысленно построить и представить свой будущий маршрут, не оставите незамеченными какие-либо препятствия на дороге? Хорошо ли понимаете язык цифр, умеете ли быстро считать, запоминать различные числовые коды и прочие ряды цифр? Можете получить максимум информации из любого текста и прочитаете даже то, что написано «между строк», распознаете ли нюансы и тонкости речей, произносимых вслух? Или владеете только одним из этих навыков, а остальные «хромают»?

    Именно эти три функции нашего интеллекта нам необходимы в первую очередь: способность ориентироваться в пространстве и работать со зрительными образами, умение понимать язык цифр, способность разбираться в информации, содержащейся в письменной или устной речи. Причем обычно нам требуются все эти три способности сразу. Потому что наш мир не поделен на «пространственный», «цифровой» и «словесный». Эти три вида информации очень часто присутствуют вокруг нас одномоментно. И нам приходится обрабатывать все их источники. Если вы их замечаете, но не обрабатываете при помощи интеллекта — можно насовершать серьезных ошибок.

    Даже если вы в лесу и, казалось бы, никакой информации, кроме пространственной, нет вокруг — вам может понадобиться сосчитать число шагов до ближайшей дороги, сориентироваться во времени или оценить вес вашей добычи, который вы в состоянии будете донести до дома. Даже если вы просто читаете книжку и имеете дело лишь со словесной информацией — не лишним будет следить за временем, а также за окружающей обстановкой. Даже если вы заняты исключительно математическими подсчетами, очень важно хорошо понимать (выражать в словесной форме), что и как вы считаете, и не упускать из виду окружающее пространство, конечно же, тоже!

    Эта глава посвящена навыкам обработки и анализа пространственной (зрительной), математической и словесной (вербальной) информации. Этим трем видам информации соответствуют три типа нашего интеллекта — пространственный интеллект, математический интеллект и вербальный интеллект.

    
Пространственный интеллект связан со способностью воспринимать, запоминать и анализировать расположение объектов в пространстве — всего того, что мы видим глазами. Мы живем в трехмерном мире, и без ориентации в пространстве, без памяти на зрительные образы просто не смогли бы добираться домой и на работу, находить нужные нам вещи, узнавать в лицо друзей и знакомых, поддерживать порядок в доме, следовать моде в одежде и в интерьерах, отправляться в путешествия, да и просто передвигаться по городу от одной нужной точки к другой. Чем лучше мы ориентируемся в пространстве, чем лучше запоминаем видимые объекты и зрительные образы, тем легче наша жизнь, да и качество жизни выше.

    
Математический интеллект нужен не только математикам, а всем, потому что нет такого человека, кому не приходилось бы ежедневно что-то считать, анализировать численные показатели (хотя бы в виде цен в магазинах), а также запоминать цифры (не всегда можно полагаться лишь на память компьютера или мобильного телефона). Цифры, от которых зависит наше благополучие, могут меняться ежедневно (курсы валют, котировки акций, проценты по вкладам, размеры пенсий и пособий, стоимость товаров и услуг и т. д.), и выигрывает тот, кто лучше ориентируется в этом обилии числовой информации. К тому же математический интеллект — это еще и развитая логика, и способность мыслить аналитически.

    
Вербальный интеллект нам нужен для того, чтобы разговаривать, формулировать свои мысли и доносить их до окружающих, а также понимать их. Он нужен и для того, чтобы читать, воспринимать информацию и чтобы излагать свои мысли в письменном виде. Мы в очень большой степени познаем мир посредством языка, слов, а потому чем более развит наш вербальный интеллект, тем больше информации мы можем усвоить, тем правильнее будут наши выводы из нее, тем грамотнее мы будем себя вести в любой ситуации и наши решения будут наилучшими из возможных.

    
Подразделение на виды, конечно же, условно. Наш интеллект един и неделим. Просто у него есть разные функции и способности. И не у всех людей они развиты одинаково.

    Вы уже наверняка представляете, в чем ваши сильные, а в чем слабые стороны. Тренируясь по этой главе, вы сможете развить все виды интеллекта. Для этого упражнения на разные виды интеллекта сгруппированы в соответствующие разделы. Уделите больше внимания тем разделам, с которыми у вас возникнет больше трудностей.
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     Мыслить аналитически — значит, взять контроль над своей жизнью
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Выполняя упражнения этой главы, вы научитесь не только работать с разного рода информацией, правильно понимать ее, анализировать и делать выводы, но и сможете повысить свой коэффициент интеллекта — IQ (Intelligence Quotient). Именно тренировка пространственного, математического и вербального интеллекта во всем мире используется для повышения интеллектуального уровня.

    А главное — выполняя эти задания, вы будете приучать свой мозг ориентироваться в любого вида информации и делать верные выводы. Таким образом вы разовьете свое аналитическое мышление.

    Аналитическое мышление — это способность логическим путем сделать верные выводы из любой информации. В сущности, это способ извлечения максимума информации из любых, даже кажущихся незначимыми, фактов. Человек, мыслящий аналитически, не останавливается на первом, общем восприятии информации, которое чаще всего оказывается неглубоким. Он задает себе вопросы: что скрыто за этим фактом? О чем он говорит? Что это может значить? Он словно бы разбивает информацию на составные части и анализирует каждую часть отдельно. Анализируя ситуацию, рассматривает ее с разных сторон, ищет аналоги, сравнивает и обобщает, затем делает логические выводы и умозаключения. Это облегчает решение любых задач и способствует достижению целей.

    Бывает, что мы не можем разобраться в проблеме, не видим лучших путей ее решения, запутываемся в своих эмоциях и суждениях, затрудняемся применить логику и не способны распознать объективной картины. А ведь достаточно лишь дисциплинировать свой разум и освоить методики аналитического мышления, чтобы жизнь вошла в новую колею, где не будет рытвин и ухабов и не нужно набивать шишки на каждом повороте.

    Аналитическое мышление необходимо, чтобы правильно определять свои цели и строить планы, принимать взвешенные решения, идти к своему успеху оптимальным путем.

    В нашей жизни множество ситуаций, которые требуют решений. Освоив навыки аналитического мышления, вы сможете находить даже не одно, а несколько решений каждой задачи и выбирать из них лучшее.

    В этой главе вы найдете следующие разделы:

    • тренировка пространственного интеллекта,

    • тренировка математического интеллекта,

    • тренировка вербального интеллекта,

    • упражнения для развития аналитического мышления.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Тренировка пространственного интеллекта
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Все, что вы видите по пути»

    Наверняка у вас есть какой-то знакомый маршрут — достаточно длинный и сложный, с несколькими поворотами — которому вы следуете по дороге на работу, на дачу или хотя бы в магазин.

    Возьмите бумагу, ручку или карандаш и схематически изобразите этот маршрут в масштабе.

    Старайтесь точно обозначить все повороты, соблюсти пропорции в протяженности разных отрезков дороги относительно друг друга.

    Если есть возможность, сверьте ваш рисунок с картой и отметьте, насколько вы оказались точны. Если маршрут пешеходный и недлинный, проверьте точность вашего рисунка, когда снова пойдете по нему.

    Представьте, что вы снова идете или едете этим маршрутом.

    Представьте все, что вы обычно видите по обеим сторонам дороги.

    Постарайтесь воспроизвести в своем воображении все как можно точнее и детальнее.

    При первой возможности опять же проверьте, все ли правильно запомнили.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Куда движемся?»

    Рассмотрите рисунок, выявите закономерности в расположении этих фигур и найдите одну лишнюю фигуру — нарушающую эти закономерности.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Поиск пары»

    Посмотрите на рисунок. У некоторых пазлов есть пара, а у некоторых нет. Найдите все парные пазлы.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Знакомая комната»

    Закройте глаза и представьте себе вашу комнату — ту, где вы живете, или работаете, или просто бываете, но которую знаете, как вам кажется, достаточно хорошо. Представьте все то, что в ней находится. Мысленно пройдите по комнате вдоль всех ее стен и вспомните каждую мелочь. Как вам кажется, вы достаточно хорошо представляете себе размеры предметов и их расположение? Удается ли вспомнить и представить детали и подробности — книги на полке, статуэтки, рисунок обоев и т. д. А размер самой комнаты вы представляете себе достаточно точно или в вашем воображении она больше либо меньше, чем есть на самом деле?

    Если вы сейчас в этой комнате, откройте глаза и проверьте, все ли вы точно себе представили. Затем снова закройте глаза и нарисуйте в своем воображении уже уточненную и исправленную картину.

    Если вы в другом месте, выполните такие сравнения и уточнения при первой возможности.

    [image: bin00000005.png] Полевое задание «Стратегия ухода от слежки»

    Найдите немного времени, чтобы прогуляться по любой улице или другой местности и представить, как бы вы вели себя, если бы были разведчиком и обнаружили слежку. Заметьте все повороты, боковые улочки, куда можно было бы свернуть, деревья, киоски и другие объекты, за которыми можно было бы спрятаться, остановки транспорта, где можно было бы неожиданно войти в автобус или трамвай. Разработайте свою стратегию ухода от слежки и вообразите, как воспользовались бы ею на местности.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Запоминающиеся образы»

    Какие зрительные образы вам больше всего запомнились в течение дня? Это были люди, здания, пейзажи, машины, произведения искусства, зрелища, уличные сцены, что-то еще?

    Воспроизведите в памяти один из этих образов. Представьте, что видите его прямо сейчас. Если это человек — вспомните, как он выглядит, во что одет, как движется, жестикулирует. «Выключите» пока звук — сосредоточьтесь только на зрительном восприятии. Точно так же воспроизведите мысленно и другие образы. Старайтесь «увидеть» их в цвете, в объеме и во всех подробностях.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Взгляд со стороны»

    Вспомните любую сцену, участником которой вы были. Воспроизведите в памяти всю обстановку, всех участников. Попробуйте «увидеть» это мысленным взором как можно подробнее.

    Теперь представьте, что вы будто выходите из этой сцены и наблюдаете ее со стороны — видите в том числе и себя самого. Как это выглядит со стороны? Как изменился ракурс? Какой предстает обстановка? Как вы видите себя и других людей?

    Воспринимайте образ без звука — сосредоточьтесь только на том, что можно увидеть. Вспомните движения, жесты людей. Возможно, вы получите из них какую-то дополнительную информацию — вспомните что-то важное, что упустили из виду, так как были сосредоточены только на разговоре.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Образ вашего успеха»

    Это упражнение помимо всего еще и способно помочь вам в осуществлении мечты. Для успеха просто необходим пространственный интеллект — ведь, прежде чем мы получим желаемое, нам надо очень хорошо представить себе, чего именно мы хотим.

    Подумайте о том, чего бы вы хотели достичь, какую мечту осуществить. Если пока не знаете, каким путем двигаться к мечте, и даже не уверены в ее осуществимости — пусть это не помешает вам. Создайте образ, который сможет подсказать вам пути к мечте лучше, чем любые рассуждения на эту тему.

    Закройте глаза и представьте, что мечта осуществилась. Нарисуйте в своем воображении картинку осуществленной мечты. Представьте все, что вы будете видеть в этой ситуации. Очень важно понять и почувствовать, что картинка вам приятна. Если картинка приятна — ваш мозг будет направлять вас по пути достижения цели. Если же в картинке есть хоть что-то неприятное — уберите этот неприятный образ и замените его другим, приятным.

    Поместите себя внутрь картинки. Еще раз мысленно окиньте ее взором — как она выглядит изнутри. Сделайте картинку еще ярче. В этот момент вы приближаете себя к заветной цели, даже если пока еще не предпринимали никаких реальных шагов по ее достижению. Подобная визуализация, если заниматься ею целенаправленно и регулярно, поможет вам в планировании и осуществлении таких шагов.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что за поворотом?»

    Представьте себе то, что находится за поворотом вашей улицы или дороги, по которой вы ездите. Представьте, что вы оказались за этим поворотом. Что вы видите и что, как вам кажется, там происходит? Какие машины едут, что за пешеходы идут, в чем они одеты и т. д.

    Потренировавшись в этом, попробуйте при удобном случае представить себе, что происходит за поворотом, где вы еще не были. Например, вы прогуливаетесь, и вам предстоит свернуть за угол. Представьте, что вы там увидите. Не удивляйтесь, если вы со временем научитесь довольно точно предугадывать картинку даже за совершенно незнакомыми поворотами.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Взгляд изнутри»

    Рассмотрите внимательно эту иллюстрацию.
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Представьте, что картинка не черно-белая, а цветная. Мысленно раскрасьте ее так, как вам хочется. Как изменился пейзаж?

    А теперь представьте, что перед вами не плоская картинка, а объемное пространство. Мысленно шагните внутрь. Посмотрите, как пейзаж воспринимается изнутри. Представьте, что идете вперед. Остановитесь в центре картины и оглянитесь по сторонам. Как воспринимается окружающее с этого ракурса? Что отдалилось, что приблизилось?

    Представьте, что подошли к дому. Какой он вблизи? Что вам видно оттуда? Затем мысленно зайдите за дом. А что там? Выйдите из-за дома и посмотрите оттуда, издалека, на передний план картины. Что вы видите?

    Можете еще погулять внутри картины, представляя, как пейзаж воспринимается из разных точек. Это очень хорошая тренировка пространственного интеллекта и воображения.

    Не забудьте вернуться обратно тем же путем, каким пришли.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Квадраты»

    Для этого упражнения вам понадобится бумага, ручка или карандаш. Нарисуйте на бумаге десять квадратов одинакового размера. Теперь ваша задача — на основе каждого квадрата нарисовать предмет. Можно добавлять к квадрату любые детали и новые элементы, как внутри него, так и снаружи. В итоге все десять предметов должны быть разные, повторения недопустимы. Включите воображение и подумайте, какие предметы включают в себя элементы в виде квадрата. Дом, стол, табурет, что еще? Не важно, если вы совсем не умеете рисовать. Рисуйте символически, но так, чтобы предметы были узнаваемы. Если удастся нарисовать больше десяти — очень хорошо.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Овалы»

    Аналогично с предыдущим упражнением сделайте десять рисунков на основе овала. Теперь это могут быть не только предметы, но и живые существа, в том числе люди, а также растения, продукты питания и т. п.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Волнистые линии»

    Аналогично с двумя предыдущими упражнениями нарисуйте десять картинок на основе волнистой линии. Теперь это должны быть уже не отдельные предметы, а законченная картинка — например, пейзаж, где кроме волнистой линии множество других элементов.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Каков дом целиком?»

    Это упражнение тренирует и пространственное мышление, и воображение.

    Посмотрите на рисунок.
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Как следует разглядите его. Ваша задача: мысленно поменять местами верхнюю и нижнюю части и представить, как выглядит изображенный там дом целиком.

    Попробуйте «увидеть» мысленным взором целостную картину.

    Затем, не глядя на рисунок (можно даже закрыть глаза), удерживайте перед мысленным взором изображение дома как можно дольше.

    Затем, также мысленно, раскрасьте изображение. Представьте его в цвете. Поэкспериментируйте — поменяйте цвета несколько раз. Затем вообразите картинку в объеме. Что расположено на дальнем плане, что на ближнем?

    А что находится за пределами картины? Вообразите себе приусадебный участок вместе с домом в цвете и объеме. Удерживайте этот образ перед глазами как можно дольше.
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     Ответ

     Упражнение «Куда движемся?»
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Лишняя фигура расположена в правом нижнем углу: все остальные стрелки указывают одно направление — по часовой стрелке либо против часовой стрелки, а эта стрелка указывает сразу в двух направлениях.
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     Тренировка математического интеллекта
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Устный счет»

    Выполнение даже самых простых математических действий — хороший способ тренировки математического интеллекта. Если вы не делали этого со школьных времен, самое время ликвидировать это упущение. Важное условие: считать нужно в уме.

    а) 16: 4 + 21 · 3 =?

    б) 5 + 18 — (12 + 2) + 33: 11 =?

    в) 42 · 2 + 7 — 48: 6 + 31 =?

    г) 112 — 14 + 51 · 2 — 35 =?

    д) (85–19): 3 + 49–18 =?

    е) 18 · 5 + 221 + 419 — 72: 9 =?

    ж) 14 · 3 · (35: 7) — 30 =?

    з) 424: 2 — 25 · (3 + 4) + 11 =?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Найдите пропущенные числа»

    Перед вами шесть примеров, состоящих из двух строк. Верхняя строка — это образец, пользуясь которым, вам следует обнаружить закономерность и согласно ей вставить пропущенное число вместо знака вопроса в нижней строке.

    а) 236 (23) 174

    954 (?) 349

    б) 81 (54) 27

    39 (?) 12

    в) 11 (9) 16

    29 (?) 19

    г) 112 (72) 256

    85 (?) 413

    д) 14 (77) 11

    18 (?) 12

    е) 547 (3) 238

    269 (?) 314

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Сколько фруктов?»

    Это задание не на время, поэтому можете размышлять и считать столько, сколько потребуется.

    В саду собрали урожай из 360 яблок и груш. Груш среди них было 145, из них крупных — 98, остальные мелкие. Из числа собранных яблок мелких было 67, остальные крупные. Сколько крупных и сколько мелких фруктов было собрано?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Путник и пустыня»

    Решите задачу на математическое и логическое мышление.

    Путнику нужно пересечь пустыню, в которой нет ни единого оазиса. Для этого ему придется пройти пешком 120 километров. В день он может проходить 20 километров. Он в состоянии взять с собой запас пищи и воды, которого хватит ему только на 4 дня. Путнику вызвались помочь два проводника, каждый из которых тоже может нести не более четырехдневного запаса воды и продовольствия, рассчитанного на одного человека. Больше помощников нет. Подскажите путнику, как ему пройти через пустыню в этих условиях — так, чтобы по дороге ни он, ни один из проводников не умерли от голода и жажды.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Ваши расходы»

    Вы часто ходите в магазины и приносите с собой длинные чеки? Используйте их для тренировки математического интеллекта! Закройте строчку с итоговой суммой и сосчитайте в уме, сколько денег вы израсходовали по чеку. Проверьте себя по итоговой строке. Считайте до тех пор, пока ваш результат не совпадет с ней.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «На выставке картин»

    Решите следующую задачу любым способом.

    На выставке представлено 115 картин, из них 30 портретов, 57 пейзажей, остальные натюрморты. 55 картин принадлежит кисти известных художников, все остальные написаны малоизвестными мастерами.

    Среди картин малоизвестных мастеров поровну портретов, пейзажей и натюрмортов. Сколько портретов, сколько пейзажей и сколько натюрмортов, принадлежащих кисти известных мастеров, представлено на выставке?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Огород и огородники»

    Решите следующую задачу.

    Трем огородникам надо вскопать участок земли. Все они работают с одинаковой скоростью. Двое из них, работая вместе, могут вскопать весь участок за два часа. За сколько времени они вскопают весь участок, если будут работать втроем?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Ваш бюджет»

    Это упражнение поможет вам не только тренировать математический интеллект, но и более грамотно распоряжаться своими деньгами. Возьмите в привычку записывать все свои расходы и доходы. Заведите для этого специальную тетрадь или файл в компьютере. Учитывайте даже самые мелкие расходы. Для этого вам придется делать записи каждый день. Сохраняйте все чеки, билеты. Если покупаете что-то без чека — запоминайте или записывайте сумму сразу же.

    При желании можно сделать отдельную графу для каждого типа расходов: продукты, одежда, мебель и бытовая техника, хозтовары, отпуск и досуг, уход за собой, коммунальные платежи и т. д. Точно так же — с доходами: зарплата, пенсия, проценты по вкладам, доход от квартиры, сданной в аренду, и т. д.

    Ежемесячно суммируйте все расходы (для тренировки считайте сначала в уме, затем проверяйте на калькуляторе), выясняйте, на что вы тратите больше, а на что меньше, и сопоставляйте со своими доходами за месяц. В итоге вы научитесь быстро ориентироваться даже в значительных суммах и начнете грамотнее обращаться с финансами.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пешеход и велосипедист»

    Решите следующую задачу.

    Два дачника вышли из электрички, один пошел пешком, другой поехал на велосипеде. Расстояние до поселка — 4 км. Насколько раньше пешехода прибудет в поселок велосипедист, если пешеход идет со скоростью 6 км/час, а велосипедист едет со скоростью 20 км/час?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Линии на циферблате»

    Посмотрите на этот циферблат.
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Он не случайно без стрелок — задание не связано с определением времени. Оно состоит в следующем: вам нужно провести через циферблат две прямые параллельные линии, которые разделят его на три части таким образом, чтобы при сложении чисел в каждой части получались одинаковые суммы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Вставьте нужные знаки»

    1. Вставьте нужный знак между цифрами 3 и 4, чтобы в итоге получилось число больше чем 3 и меньше чем 4.

    2. Вы видите перед собой число 483 125. Вам нужно каким-то образом превратить его в 100. Для этого разрешается вставлять между цифрами знаки арифметических действий и скобки.

    3. Вы видите число 677. Превратите его в ноль, используя знаки арифметических действий и скобки.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Дом отдыха и отдыхающие»

    Решите следующую задачу.

    В доме отдыха начался сезон. В первый день туда заехали 480 отдыхающих, на второй день — в 3 раза меньше, чем в первый, на третий день — в 2 раза больше, чем во второй. Половину всех отдыхающих разместили в двухместных номерах, одну четверть — в одноместных, и еще одну четверть — в трехместных. Всего в доме отдыха 620 номеров. Сколько из них остались свободными?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Мед и бочки»

    Решите следующую задачу.

    Три предпринимателя купили у пасечника мед и тару под него — бочки. Всего они приобрели 21 бочку, 7 из которых заполнены медом полностью, 7 — наполовину, и 7 бочек пустые. Как поделить 21 бочку на троих, чтобы у каждого предпринимателя оказалось одинаковое количество бочек и одинаковое количество меда?

    У этой задачи есть даже не один вариант правильного решения. Попробуйте найти все возможные варианты.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Яблоки и вазы»

    Решите следующую задачу.

    На столе стоят три вазы с яблоками. В первой вазе 11 яблок, во второй — 7, в третьей — 6. Вам предстоит в три хода переместить яблоки так, чтобы в каждой вазе стало по 8 яблок, но сделать это нужно при одном важном условии: за один ход вы можете переместить в вазу ровно столько же яблок, сколько там уже есть — не больше и не меньше.
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Упражнение «Устный счет»

    а) 67

    б) 12

    в) 114

    г) 165

    д) 53

    е) 722

    ж) 180

    з) 48

    Упражнение «Найдите пропущенные числа»

    а) 34 (нужно сложить все цифры обоих чисел за скобками: 9 + 5 + + 4 + 3 + 4 + 9 = 34).

    б) 27 (из первого числа за скобками вычесть второе).

    в) 16 (сложить числа за скобками и разделить на 3).

    г) 164 (разность чисел за скобками разделить на 2).

    д) 108 (перемножить числа за скобками и разделить на 2).

    е) 9 (нужно сложить все цифры числа слева и вычесть результат сложения цифр числа справа: 2 + 6 + 9 = 17, 3 + 1 + 4 + 8, 17 — 8 = 9).

    Упражнение «Сколько фруктов?»

    1) 360–145 = 215 яблок;

    2) 145 — 98 = 47 мелких груш;

    3) 215 — 67 = 148 крупных яблок;

    4) 98 + 148 = 246 крупных фруктов;

    5) 47 + 67 = 114 мелких фруктов.

    Упражнение «Путник и пустыня»

    Путник может пройти через пустыню за 6 дней (120 км разделить на 20 км). В течение первого дня его должны сопровождать оба проводника. После чего у каждого из троих останется по трехдневному запасу воды и пищи. Первый проводник должен оставить себе запас на один день и отправиться обратно, а свои запасы на два дня отдать путнику и второму проводнику. Дальше они отправляются вдвоем, неся с собой каждый по четырехдневному запасу. После второго дня пути у каждого из них останется по трехдневному запасу. Двухдневный запас второй проводник должен взять себе и отправиться в обратный путь. Оставшийся у него однодневный запас он передает путнику, который таким образом получает четырехдневный запас — максимум того, что он может нести. Но и в дороге ему остается провести ровно четыре дня. Дальше он идет один, и ему хватает еды и питья до конца пути.

    Упражнение «На выставке картин»

    1) 115 — 30–57 = 28 натюрмортов;

    2) 115 — 55 = 60 картин малоизвестных художников;

    3) 60: 3 = 20 картин каждого жанра малоизвестных художников;

    4) 30–20 = 10 портретов известных художников;

    5) 57–20 = 37 пейзажей известных художников;

    6) 28–20 = 8 натюрмортов известных художников.

    Упражнение «Огород и огородники»

    Если двое вскопают весь участок за два часа — 120 минут, значит, работая по одиночке, каждый огородник будет копать в два раза дольше, то есть 240 минут. Если они будут работать втроем, каждому нужно будет вскопать треть участка. Зная, что каждый вскопает весь участок за 240 минут, можем узнать, что треть участка один огородник осилит за 240: 3 = 80 минут. Соответственно, весь участок втроем будет вскопан за 80 минут — 1 час 20 минут.

    Упражнение «Пешеход и велосипедист»

    Пешеход идет со скоростью 6 км/час, то есть проходит 6 км за 60 минут, следовательно, один километр он проходит за 60: 6 = 10 минут. Значит, 4 км он пройдет за 10 · 4 = 40 минут. Велосипедист за 60 минут может проехать 20 км, следовательно, один километр он проедет за 60: 20 = = 3 минуты, а 4 километра за 4 · 3 = 12 минут. Таким образом, велосипедист опередит пешехода на 40–12 = 28 минут.

    Упражнение «Линии на циферблате»

    Нужно провести две параллельные линии таким образом, чтобы верхняя из них начиналась между числами 10 и 11 и заканчивалась между 2 и 3, а нижняя начиналась между 9 и 8 и заканчивалась между 5 и 4. Тогда в верхней части циферблата сумма чисел будет 11 + 12 + 1 + 2 = = 26, в средней части — 9 + 10 + 3 + 4 = 26, в нижней части — 8 + 7 + + 6 + 5 = 26.

    Можно решать эту задачу и таким образом: подсчитать сумму всех чисел на циферблате: 1 + 2 + 3 + 4 + 5 + 6 + 7 + 8 + 9 + 10 + 11 + 12 = = 78, затем разделить ее на три: 78: 3 = 26 и после этого подбирать на циферблате группы чисел, вместе составляющих 26.

    Упражнение «Вставьте нужные знаки»

    1. Этот знак — запятая, в итоге получится десятичная дробь 3,4.

    2. (4 + 8–3 + 1) · (2 · 5) = 100

    3. 6 · (7–7) = 0

    Упражнение «Дом отдыха и отдыхающие»

    1) 480: 3 = 160 — приехало отдыхающих на второй день;

    2) 160 · 2 = 320 — приехало отдыхающих на третий день;

    3) 480 + 160 + 320 = 960 — всего приехало отдыхающих;

    4) 960: 2 = 480 — отдыхающих разместили в двухместных номерах;

    5) 480: 2 = 240 — потребовалось двухместных номеров;

    6) 960: 4 = 240 — разместили в одноместных номерах (столько потребовалось одноместных номеров);

    7) 960: 4 = 240 — разместили в трехместных номерах;

    8) 240: 3 = 80 — потребовалось трехместных номеров;

    9) 240 + 240 + 80 = 560 — всего потребовалось номеров;

    10) 620–560 = 60 — осталось свободных номеров.

    Упражнение «Мед и бочки»

    Очевидно, что каждому предпринимателю должно достаться по 7 бочек (21: 3 = 3). Причем из этих 7 бочек у каждого из них должно оказаться заполненными 3,5 бочки (если из 21 бочки 7 полные, еще 7 заполнены наполовину и 7 пустые, то всего в них 10,5 бочек меда, делим их на 3, получаем 3,5). И дальше подбираем варианты, как распределить содержимое в 3,5 бочки по 7 бочкам:

    • первый вариант: двум предпринимателям достается по 2 полных бочки, по 3 наполовину полных бочки и по 2 пустых бочки, третьему 3 полных бочки, 1 наполовину заполненная, 3 пустых бочки;

    • второй вариант: двум предпринимателям достается по 3 полных бочки, по 1 наполовину заполненной и по 3 пустых, третьему — 1 полная бочка, 5 наполовину заполненных и одна пустая.

    Упражнение «Яблоки и вазы»

    Первый ход: берем 7 яблок из первой вазы и перемещаем во вторую. Теперь в первой вазе 4 яблока, во второй 14, в третьей 6.

    Второй ход: берем 6 яблок из второй вазы, перемещаем в третью. Теперь в первой вазе 4 яблока, во второй 8, в третьей 12.

    Третий ход: берем 4 яблока из третьей вазы и перемещаем в первую. В итоге в каждой вазе по 8 яблок.
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     Тренировка вербального интеллекта
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Классификация слов»

    Ниже приведен список слов, которые вы должны несколько раз классифицировать по разным признакам. Для этого поочередно произведите следующие действия:

    • назовите все имена людей;

    • назовите все географические названия;

    • назовите все неодушевленные существительные;

    • назовите все одушевленные существительные;

    • назовите все существительные женского рода;

    • назовите все существительные мужского рода;

    • назовите все существительные среднего рода;

    • назовите все существительные, обозначающие абстрактные понятия;

    • назовите все числительные;

    • назовите все прилагательные;

    • назовите все глаголы.

    Гиппопотам, солнце, радость, шкаф, книга, покупатель, настурция, лес, мотоцикл, Алла, корреспондент, телеграмма, ужинать, двадцать, Сократ, дача, праздник, антрацит, покупать, четвертый, Канберра, удачный, собака, квартира, счастье, женщина, красивый, фильм, кресло, брат, веранда, красота, верить, кофе, восемнадцать, красавица, гимнастика, патриотизм, газета, капитан, винегрет, Стокгольм, вешалка, чай, попутчик, кино, Москва, гардероб, фиалка, Тимофей, спорт, ехать, городской, самолюбие, победа, сосед, вежливость, май, сто, жираф, неудача, отличный, видеть, один, мечта, турист, какао, слякоть, зима, животное, погода, корыстный, опустеть, цветок, долото, Федор, конь, север, воздух, чайка, вечность, вензель, Небраска, лаять, яблоко, давление, вездеход, июньский, молодец, одиннадцатый, крепость, окно, акула, драка, статуэтка, Пиренеи, безрукавка, прачечная, костюм, мужчина, полотенце, Хосе, стирка, отступать, брусок, Волга, воодушевление, шпала, учитель, находка, паром, номер, килограмм, золото, смеяться, электричка, няня, бессмертие, два, шифер, Эсхил, страх, утка, веселье, сестра, рукав, умный, озеро, грань, свет, Сибирь, анкета, пахарь, ветер, смешной, жнивье, работать, болото, совесть, живой, Сена, аквамарин, бесконечность, завод, атмосфера, зелень, мечтатель, Неаполь, композитор, ветреный, Онтарио, записка, стоматолог, желтый, Япония, карусель, читать, тридцатый, летчик, желтизна, пятиэтажка, сирень, парусина, поле, гипотеза, ботинок, Вениамин, ревнивый, крокодил, слово, дарить, хилый, Стамбул, посетитель, подарок, вензель, крупа, пасмурный, звезда, государство, ежевика, настольный, игрушка, горничная, Сахара, якорь, молоко, пять, смородина, Иван, здравствовать, скобка, космонавт, восторг, шмель, Венера, нравственность, Португалия, конский, четверть, щавель, пчела, река, паутина, думать, бумага, быстрый, седло, гвоздь, Мария, беспокойство, шея, сахар, Нестор, сокровище, мрак, оптимист, первобытный, Греция, салют, отвага, Светлана, повар, уважаемый, Арктика, лекарство, отдыхать, пять, человек, шпиль, задание, второй, революционер, девятьсот, пустой, чувствовать, вера, Атланта, зарево, квадратный, откровение, мозг, Егор, манеж, кефир, юрист, острый, свободный, продавец, балет, витрина, реклама, ставрида, щит, фантазировать, броня, дикий, кулак, мороз, швея, урожай, строительство.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что тут лишнее?»

    В каждом из следующих рядов слов есть одно неподходящее по смыслу. Найдите его:

    1) топор, молоток, рубанок, дрель, отвертка, пила, игла, сверло, шпатель;

    2) утюг, холодильник, пылесос, ковер, тостер, кофеварка, миксер, фен, телевизор;

    3) глина, шерсть, дерево, пластик, камень, металл, стекло, бумага, блокнот;

    4) доброта, честность, смелость, трудолюбие, безопасность, вежливость, аккуратность, порядочность, щедрость;

    5) борщ, каша, фарш, гуляш, салат, запеканка, пудинг, шницель, котлета.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что важнее?»

    В этом упражнении представлены несколько рядов слов, в каждом ряду есть одно главное слово (оно идет первым и набрано крупно) и шесть слов, имеющих отношение к этому главному слову. Вам предстоит из пяти слов выбрать два наиболее важных, то есть таких, которые в большей степени характеризуют главное слово, чем остальные.

    1. ДОМ, хозяин, мебель, стены, ковер, крыша, гостиная.

    2. ОГОРОД, грабли, земля, лейка, грядки, удобрения, пугало.

    3. МОРЕ, корабль, моряк, вода, остров, рыба, берег.

    4. ШКОЛА, парты, ученики, оценки, доска, учитель, класс.

    5. ПОЛИКЛИНИКА, кабинет, врач, уколы, медкарта, больные, регистратура.

    6. ТЕАТР, сцена, артисты, кулисы, буфет, зрители, пьеса.

    7. ГОРОД, автомобили, дома, прохожие, улицы, метро, памятники.

    8. ПИСЬМО, бумага, адрес, слова, ручка, конверт, почта.

    9. ПАРК, аллеи, аттракционы, деревья, пруд, лодка, скамейки.

    10. КНИГА, писатель, рассказ, бумага, содержание, редактор, текст.

    11. КАРТИНА, пейзаж, художник, портрет, холст, музей, краски.

    12. ТРАМВАЙ, билет, кондуктор, вагон, водитель, пассажиры, колеса.

    13. ОРКЕСТР, концерт, музыканты, музыка, инструменты, слушатели, эстрада.

    14. ОКНО, рама, форточка, подоконник, стекло, свет, дом, фасад.

    15. ЗИМА, лыжи, шуба, снег, иней, каток, мороз.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Общий признак»

    Перед вами 6 групп по 10 слов. В каждой группе слова объединены каким-то общим признаком. Каким — вам предстоит определить. После вам нужно будет найти одно слово в каждой группе, которое не соответствует этому общему признаку и является лишним:

    1) лимон, цыпленок, банан, подсолнух, янтарь, песок, пшеница, огурец, дыня, репа;

    2) книга, коробка, телевизор, дом, колесо, шкаф, окно, дверь, чемодан, тетрадь;

    3) конфета, торт, селедка, печенье, шоколад, мармелад, пастила, мед, мороженое, сахар;

    4) сковорода, ключ, велосипед, ножницы, стакан, вилка, колокол, нож, грабли, лом;

    5) гиря, кирпич, пушинка, диван, сейф, штанга, цистерна, комод, бревно, машина;

    6) чашка, карандаш, теплоход, белка, очки, наушники, скворец, лампа, варежка, телефон.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Продолжите словесные ряды»

    Продолжите словесные ряды, назвав как можно больше слов, соответствующих общему признаку, заданному первыми словами:

    Чай, кофе, сок …

    Кефир, творог, сметана …

    Береза, дуб, ясень …

    Шкаф, диван, кресло …

    Роза, настурция, ромашка …

    Метро, автобус, трамвай …

    Клубника, малина, крыжовник …

    Врач, библиотекарь, сталевар …

    Лодка, плот, корабль …

    Лампа, бра, фонарь …

    Капуста, морковь, помидор …

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Цепочка ассоциаций»

    Возьмите бумагу, ручку, напишите сверху: СЛОВО.

    Какие ассоциации вызывает у вас слово «СЛОВО»? Записывайте! Стройте цепочку ассоциаций из любых слов, которые будут приходить в голову.

    Остановитесь, когда почувствуете, что ассоциации иссякли. Прочитайте, какой ассоциативный ряд у вас получился. Насколько далеко вы ушли от исходного слова? Как вы думаете, чем вызваны именно такие ассоциации? Что связывает первое слово и последнее в вашей цепочке ассоциаций?

    Теперь на основе записанных слов попробуйте написать небольшой связный текст — хотя бы один абзац. Не обязательно использовать все слова из вашей цепочки. О чем получился текст? К какому жанру можно его отнести — фрагмент статьи, рассказа, очерка, или это зарисовка, миниатюра?

    Что этот текст может рассказать о вас и о том, что происходит в вашей жизни? Если содержание вам не нравится — перепишите его так, чтобы оно вызывало позитивные эмоции.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Существительные, прилагательные, глаголы»

    Перед вами отрывок из книги, посвященной урокам гениальных представителей человечества.

    Ваша задача: взять бумагу, ручку и по ходу чтения выписать двадцать существительных. Затем читайте второй раз, выписывая двадцать прилагательных. Читая третий раз, выпишите двадцать глаголов. Соблюдайте при этом два важных условия: первое — из каждого предложения можно выписать не больше двух существительных, двух прилагательных и двух глаголов, второе — слова в ваших списках не должны повторяться.

    «Из трудов Платона мы можем понять, что он считал наш мир двойственным: в нем присутствует мир идей и мир вещей. Все материальные вещи произошли именно из мира идей. Идея — это суть каждой вещи. Нам известна фраза: „Вначале было Слово“ — но можно сказать и так: „Вначале была Идея“, таким образом передав суть философии Платона.

    Причем лишь мир идей по Платону является подлинным, а мир вещей — это лишь отражение, тень, которую отбрасывают идеи в материальный мир. Чтобы лучше объяснить это, Платон прибегает к такому символу: люди, живущие в материальном мире, словно сидят в пещере, они не видят того, что происходит снаружи, и видят лишь стенки пещеры. Солнечный свет, пробивающийся в пещеру, создает тени на стенках — эти тени люди считают настоящими предметами, не замечая их иллюзорную природу.

    Солнце в этой метафоре символизирует некое высшее Благо, абсолютную Красоту, или Творца, который стоит в центре вселенной и представляет собой начало всех начал. А человеческая душа непосредственно связана с Творцом, она вечна, бессмертна, и в ней заложено подлинное знание о мире: те идеи, которые лежат в его основе, известны нашей душе. Нам не нужно их узнавать, нам нужно лишь их вспомнить.

    Платон призывает постигать идеи — изначальную суть предметов, а не их „отражения на стенках“ нашего восприятия, а также стремиться к Благу и Красоте для постижения истины, обретения мудрости, справедливости и совершенства».

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Группы слов»

    Распределите нижеследующие слова по тематическим группам. Найдите ответы на вопросы: сколько всего групп, каковы их темы, сколько слов в каждой группе. У вас не должно остаться ни одного лишнего слова.

    Корабль, тарелка, улица, чайник, море, автомобиль, архитектура, продукты, светофор, лодка, сковорода, памятник, ласты, кухня, плита, рыбак, нож, метро, обед, площадь, моряк, кулинария, трамвай, пляж, тротуар, здание, стол, флот, перекресток, шторм, холодильник, весло, кастрюля, порт, ложка, город, волна, пешеход, пристань, вилка, парус, небоскреб, солонка, яхта, сквер.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Незнакомая тема»

    Найдите в интернете или в тематических журналах и других печатных СМИ статью на тему, которой вы раньше не интересовались и которая вам совершенно не знакома.

    Ваша задача: понять как можно больше из того, что кажется непонятным и даже неинтересным. Прочитайте хотя бы несколько страниц, затем отложите текст и попробуйте хотя бы приблизительно пересказать. Отметьте, что вы поняли, а что требует дополнительных разъяснений.

    Выпишите непонятные термины и другие незнакомые слова. Сформулируйте вопросы, которые у вас возникли, и попробуйте найти на них ответы, используя разные источники.

    Разобравшись в деталях, перескажите еще раз. Вам не обязательно становиться знатоком этой тематики, но вы расширите свой кругозор и дадите дополнительную работу своему вербальному интеллекту.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Исправьте ошибки»

    Это упражнение поможет в тренировке языкового чутья. Здесь есть правильные фразы, а есть такие, в которых допущены логические ошибки. Найдите эти ошибочные конструкции, попробуйте определить, в чем конкретно они состоят, и предложите правильные варианты.

    1. На этом заводе изготавливали отличные двигатели.

    2. Фабрика производила множество промышленных отходов.

    3. Дорога уходит в сторону горизонта.

    4. Красивые ярко-желтые цветы привлекли мое внимание.

    5. Сдавшись перед требованиями родителей, юноша по своей воле решил поступить в университет.

    6. В этом магазине дешевые цены.

    7. Этот фильм демонстрируется во многих кинотеатрах.

    8. Покатавшись на велосипеде, у меня сильно устали ноги.

    9. Писатель читал отрывки из своего творчества.

    10. Внимательно слушайте собеседника и постарайтесь понять его точку зрения.

    11. За окном наступила осень.

    12. Произведения этого автора сейчас на устах у всех.

    13. В разговоре выяснилось, что отношения собеседников расходятся.

    14. Мы гуляли по аллеям парка и наслаждались прекрасной погодой.

    15. Русский язык требует бережного отношения к себе.

    16. Пришла весна и все зазеленело, но на ветвях уже появились листья.

    17. Утренняя свежесть, ворвавшись в окна, разбудила нас.

    18. Дорога привела к горному озеру, над которым возвышалась невысокая скала.

    19. Я провалил экзамен, потому что допустил сильную ошибку.

    20. В такие мгновения он вспоминал все самое хорошее, что было в его жизни.

    21. Стихи и произведения Пушкина нам знакомы с детства.

    22. В поездке мы приобрели памятные сувениры.

    23. Он достал из рюкзака фотоаппарат, чтобы сфотографировать куст черемухи.

    24. Выходя из метро, попадаешь на широкий проспект.

    25. Вместо того чтобы поехать в отпуск, он отправился в командировку.

    26. День был солнечный, жаркий и летний.

    27. После работы он сразу отправился домой.

    28. Купите вашему питомцу корм известного производителя, и он отблагодарит вас.

    29. Этот троллейбус идет в центр города.

    31. Белые ночи для этой местности — обычное явление.

    32. Он облокотился на правую ногу.

    33. Пассажиры должны оплатить за проезд.

    34. Яркая, нарядно одетая толпа заполнила улицы.

    35. Свет прожекторов ударил нам прямо в глаза.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Аббревиатуры»

    Вам предложен список слов, каждое из которых вы должны расшифровать так, будто это аббревиатура. Например: ПАРК — Прекрасные Аллеи Розовых Кустов, СОН — Спокойный Отдых Необходим, ЛИСТ — Лучший Источник Счастливых Тем. Чем больше расшифровок вы придумаете для каждого слова, тем лучше. Стремитесь к тому, чтобы ваши расшифровки не были совсем уж бессмысленными.

    САД.

    ГОРА.

    ДАР.

    КУСТ.

    БАЛ.

    МИР.

    РЕКА.

    КОФЕ.

    СТОЛ.

    ОСА.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Синонимы»

    Подберите как можно больше синонимов к перечисленным ниже словам.

    Например.

    Грустный — печальный, невеселый, унылый, нерадостный, пессимистичный, меланхоличный, мрачный.

    • Веселый — …

    • Красивый — …

    • Свет — …

    • Большой — …

    • Работа — …

    • Друг — …

    Продолжите этот список: найдите и другие слова, к которым вы сможете подобрать синонимы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что это такое?»

    Представьте себе, что вы встретили человека, который никогда не видел снега и не знает, что это такое, но очень хочет узнать. Он спрашивает вас: «Что это такое?» Найдите самые точные слова и как можно подробнее объясните то, что знаете об этом предмете — помня, что человек не имеет ни малейшего представления о нем!

    Точно так же подробно расскажите о следующих предметах, представляя, что ваше объяснение адресовано людям, которые совершенно не знают, что это такое (а вы не можете показать — только рассказать).

    Книга,

    море,

    дерево,

    конфета,

    газовая плита,

    карандаш,

    пиджак,

    фонарь,

    рыба,

    подушка,

    доска,

    краска,

    бумага,

    стол,

    гора,

    чай,

    чемодан,

    лодка,

    ножницы,

    спичка,

    сапог.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Самопрезентанция»

    Представьте, что вы проходите собеседование на должность вашей мечты. Вас просят рассказать о себе. Продумайте свой рассказ так, чтобы он не был скучным и занудным. Решите, как вы расскажете о ваших достижениях, как подчеркнете ваши способности и позитивные качества. Вам нужно заинтересовать собой, прорекламировать себя, но сделать это достойно и без бахвальства. Будьте честны, не преувеличивайте своих заслуг, но и не скромничайте, не занижайте свои достоинства.

    Запишите вашу речь на бумаге, затем отрепетируйте ее, несколько раз произнеся вслух. Корректируйте текст по ходу дела, отыскивая наиболее удачные формулировки, избавляясь от неудачных. Затем запишите выступление на диктофон и прослушайте. Вам нравится, как звучит? Если нет — исправляйте, дополняйте, добивайтесь совершенства. Чем больше тренируетесь, тем легче вам будет преподносить себя с самой выгодной стороны в любом обществе.
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     Ответы

    

    [image: after_title]

Упражнение «Что тут лишнее?»

    1) игла (все остальное — инструменты для ремонта и строительства);

    2) ковер (все остальное — бытовая техника);

    3) блокнот (все остальное — материалы);

    4) безопасность (все остальное — качества характера);

    5) фарш (все остальное — готовые блюда).

    Упражнение «Что важнее?»

    1. Стены, крыша.

    2. Земля, грядки.

    3. Вода, берег.

    4. Ученики, учитель.

    5. Врач, больные.

    6. Артисты, зрители.

    7. Дома, улицы.

    8. Бумага, слова.

    9. Аллеи, деревья.

    10. Бумага, текст.

    11. Холст, краски.

    12. Вагон, колеса.

    13. Музыканты, инструменты.

    14. Рама, стекло.

    15. Снег, мороз.

    Упражнение «Общий признак»

    1) общий признак — желтый цвет, лишнее слово — огурец;

    2) общий признак — прямоугольная форма, лишнее слово — колесо;

    3) общий признак — сладкий вкус, лишнее слово — селедка;

    4) общий признак — материал (металл), лишнее слово — стакан;

    5) общий признак — тяжелый вес, лишнее слово — пушинка;

    6) общий признак — маленький размер, лишнее слово — теплоход.

    Упражнение «Исправьте ошибки»

    Ошибки допущены в следующих фразах:

    2. Отходы не могут являться продуктом производства. Правильный вариант: «Фабрика загрязняла окружающую среду отходами производства».

    3. Горизонт не находится в какой-то определенной стороне. Правильный вариант: «Дорога уходит к горизонту».

    5. Логическое противоречие: если юноша сдался перед требованиями родителей, значит, он уже действовал не по своей воле. Правильный вариант: «Сдавшись перед требованиями родителей, юноша против своей воли поступил в университет».

    6. Цены не могут быть дешевыми — только низкими. Правильные варианты: «В этом магазине низкие цены», «В этом магазине дешевые товары».

    8. Неверно употреблен деепричастный оборот, из-за чего получается, что на велосипеде покатались ноги. Правильный вариант: «Когда я катался на велосипеде, у меня сильно устали ноги».

    9. Отрывки из творчества читать невозможно, правильный вариант: «Писатель читал отрывки из своих произведений».

    11. Осень наступила не только за окном. Правильный вариант: «В окно было видно, что наступила осень».

    13. Неверно употребленное слово, правильный вариант: «В разговоре выяснилось, что мнения собеседников расходятся».

    16. Лишний союз «но», правильный вариант: «Пришла весна и все зазеленело, на ветвях уже появились листья».

    19. Ошибка не бывает сильной. Правильный вариант: «Я провалил экзамен, потому что допустил серьезную ошибку».

    21. Стихи — это тоже произведения. Правильный вариант: «Стихи и другие произведения Пушкина нам знакомы с детства».

    22. «Памятные сувениры» — тавтология: рядом стоят два слова, означающие одно и то же, так как сувенир — это и есть нечто, приобретаемое на память. Правильный вариант: «В поездке мы приобрели сувениры».

    26. «Солнечный» и «жаркий» не могут перечисляться в одном ряду с «летним», так как не являются однородными характеристиками. Правильный вариант: «Летний день был солнечным и жарким».

    28. Непонятно, кто отблагодарит: питомец или производитель? Правильный вариант: «Ваш питомец отблагодарит вас, если вы купите ему корм известного производителя».

    32. На ногу нельзя облокотиться. Правильные варианты: «Он стоял, опираясь на правую ногу».

    33. В сочетании с глаголом «оплатить» предлог «за» не употребляется. Правильные варианты: «Пассажиры должны оплатить проезд», «Пассажиры должны заплатить за проезд».
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     Упражнения для развития аналитического мышления
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Существует ли интеллект?»

    Прочитайте отрывок из статьи Ганса Айзенка «Интеллект: новый взгляд»:

    «Интеллект больше, чем какое-либо другое понятие в психологии, оказался объектом споров, критики и неприятия. Последние в значительной мере носят философский характер и, таким образом, не особенно влияют на работу экспериментатора. Часто декларируется, что интеллект — нечто несуществующее, и поэтому любые попытки его измерить беспредметны. Однако говорить так — значит не понимать самой природы науки. Мы вовсе не стремимся придать интеллекту материальность и в равной мере не утверждаем, что он „существует“ в том же смысле, что и любой объект нашего окружения. Интеллект — научное понятие, такое же, как гравитация, эфир, электричество, химические связи, — все они не „существуют“ в этом смысле, что, однако, не делает их менее ценными в качестве научных концепций. Понятия изобретены человеком с целью привнесения порядка в многоцветную и шумную сумятицу повседневных событий; их содержание не „существует“ в общепринятом смысле — психологическое понятие „интеллект“ не отличается в этом от концепций физики.

    В качестве довода в дискуссии часто высказывается обвинение в том, что общепринятой теории интеллекта не существует и что психологи до сих пор спорят о его природе. Но опять же, психология в этом ничем не отличается от точных наук: в настоящий момент не существует общепринятой теории гравитации, и есть две теории поля — одна из них, вслед за Эйнштейном, объясняет гравитационные эффекты деформациями пространственно-временной геометрии; другая, квантовая механика, рассматривает взаимодействие частиц и оперирует гипотетическими гравитонами.

    Аналогично, в объяснении природы теплоты соседствуют термодинамика и кинетическая теория, вовсе друг с другом не совпадающие».

    Ответьте на вопросы.

    • Какая тема затронута в данном отрывке?

    • Как раскрыта суть проблемы?

    • Что вы думаете об этой проблеме?

    Напишите свое собственное короткое эссе на тему «Существует ли интеллект?». Приведите доводы в пользу своей точки зрения.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Максимум информации из одной фразы»

    Прочитайте следующую фразу:

    «Снег шел всю ночь и полностью засыпал лыжню, ведущую к деревне».

    Попробуйте проанализировать эту фразу так, чтобы извлечь из нее максимум информации.

    Для этого вооружитесь ручкой, бумагой и ответьте на следующие вопросы.

    • Что можно сказать о местности, описываемой фразой?

    • О каком времени года говорится здесь?

    • Какое это время суток?

    • Какая погода?

    • Какой это предположительно климатический пояс (юг, север, полоса умеренного климата)?

    • Что мог бы видеть вокруг себя человек, оказавшийся в описываемой ситуации?

    • Что он мог бы чувствовать?

    • Как бы он предположительно мог выглядеть?

    • Каковы его желания, стремления, потребности (выскажите несколько предположений)?

    • Как бы он действовал?

    • В каком контексте могла бы появиться такая фраза (художественное произведение, публицистика, научный труд, лекция, частное письмо и т. д.)?

    • Какая фраза могла бы последовать за этой?

    Прочитайте все, что у вас получилось. Вы увидите, что смогли извлечь довольно много информации из простой короткой фразы. Это и значит, что вы применили навыки аналитического мышления.

    Проанализируйте подобным образом еще несколько фраз:

    • «Было жарко, в траве стрекотали кузнечики».

    • «На озере никого не было, только рыбачья лодка виднелась неподалеку».

    • «Вороны стаей кружили над недостроенным домом, завершенным едва ли наполовину».

    • «На тропинке, ведущей вдоль поля колосящейся ржи, появилась одинокая фигура человека».

    После анализа каждой фразы у вас появятся мысли в продолжение темы. Запишите их! Возможно, вы создадите небольшие зарисовки, эссе или рассказы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Анализ рисунка»

    Рассмотрите рисунок.

    [image: bin00000038.png]
    


Что на нем изображено? Опишите вид в целом. Обратите внимание на ракурс, дальний и ближний планы, расстояния, объекты.

    Какое впечатление производит на вас изображение? Нравится оно вам или нет? Почему?

    Попробуйте проанализировать, почему впечатление именно такое, а не другое.

    Рассмотрите рисунок в деталях, двигаясь от центра поочередно в разных направлениях. Отмечайте как можно больше мелочей и подробностей.

    Попробуйте обнаружить и сформулировать, каковы индивидуальные особенности стиля художника.

    Что вы думаете об этой картине? Запишите свое мнение о ней.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Работа с фактами»

    Очень часто нам нужно составить свое мнение о какой-то ситуации. Сделать это можно только на основе имеющихся фактов. Остерегайтесь скороспелых, незрелых выводов, которые часто свойственны людям, не владеющим информацией, но почему-то убежденным, что они «и так все знают». Такова иллюзия, в которой пребывают многие.

    Но по-настоящему знающим является лишь тот, кто изучил всю доступную (а то и недоступную) информацию по интересующей теме.

    Подумайте, на какой вопрос вы хотели бы получить ответ. Сформулируйте его как можно конкретнее и точнее.

    Сначала соберите всю доступную информацию из открытых источников — средств массовой информации и интернета. Например, вы хотите узнать, кому выгодно вырубить парк и проложить через него дорогу и действительно ли не существует других вариантов. Вы увидите, что информации много и она подчас противоречивая. Начните отсекать те сведения, которые являются лишними — например, чьи-то субъективные или чересчур эмоциональные мнения. Соберите лишь ту информацию, которая действительно вам нужна.

    После этого оцените, достаточно ли вам этой информации. Нет ли вопросов, которые оказались непроясненными?

    Например, вы можете понять, что так и не узнали имени человека, принявшего спорное решение. Подумайте, с кем вы могли бы выйти на контакт, чтобы узнать это, и каким образом можно это сделать.

    Лучше поговорить не с одним, а с несколькими людьми и сопоставить полученную информацию. Прибегните к диалогу как с независимыми экспертами, так и с заинтересованными людьми. Если возникают вопросы, что-то остается неясным — снова ищите источники, с помощью которых можно прояснить ситуацию. В итоге вы можете стать настоящим экспертом в выбранном вами вопросе.

    В дальнейшем придерживайтесь тактики работы с фактами, прежде чем выносить о чем-либо суждения.

    Попробуйте, используя данный метод, разобраться:

    • в экономической политике правительства вашего города;

    • в экологической ситуации в том месте, где вы живете;

    • в системе налогообложения;

    • в системе кредитования;

    • в финансировании здравоохранения и образования;

    • в системе пенсионного обеспечения;

    • в работе малого бизнеса.

    Выберите свои темы, которые вас интересуют.
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    Иногда собственное суждение мы принимаем за факт. Очень важно вовремя разобраться в этом и понять, где факты, а где лишь наши представления о реальности. Если мы этого не сделаем, все наши суждения будут искажать реальность. А значит, мы будем делать неверные выводы и принимать неправильные решения.

    Возьмите лист бумаги и запишите какую-то из ваших целей — все, что угодно, чего вы хотели бы достичь, о чем мечтаете, что желаете сделать или получить в самое ближайшее время.

    Ответьте письменно на вопрос: «Почему я хочу это сделать?» Запишите не менее десяти ответов. Затем задайте вопрос: «Что я получу в итоге?» — и тоже запишите не менее десяти ответов.

    Перечитайте и по каждому пункту ответьте на вопрос: «Это объективная истина или просто мое мнение?» Не спешите, подумайте хорошенько. Если не знаете, как ответить, задайте себе еще один вопрос: «Другие люди считают так же?» Если вы имеете дело с объективной истиной, то разногласий ни с кем не возникнет. Если же вы высказали лишь свое мнение, суждение, а не истину, то другие люди могут считать иначе. Например, вы хотите устроиться на новую работу и отвечаете: «Там я буду получать большую зарплату». Вы уверены, что это истина, а не ваше субъективное представление? Да, возможно, кто-то там получает большую зарплату, но не факт, что вы тоже будете ее получать. Или вы хотите поменять мебель, потому что старая — некрасивая. Но, возможно, кому-то другому она кажется красивой, так что и такой ответ нельзя считать истиной. А вот если вы ответите, что мебель развалилась, пришла в негодность — это факт, с которым никто не поспорит.

    Проделав такую работу, вы будете гораздо больше знать о своей цели, способах ее достижения и последствиях. А главное — вы сможете опираться на факты, которые всегда являются более надежным ориентиром, чем мнения и суждения.
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    Подумайте о какой-нибудь цели, которую вы хотите достичь в ближайшее время. Например, вы планируете что-то купить, чему-то научиться, куда-то поехать или с кем-то познакомиться.

    Сначала вам надо оценить, благоприятствует ли этому обстановка. Например, вы решили наладить новые контакты, но видите, что кто-то из нужных вам людей не очень склонен к общению с вами. Значит, в первую очередь вам надо выяснить, в чем причина недоброжелательности, и подумать, как изменить эту ситуацию.

    Лишь после этого вы сможете осуществлять задуманное.

    Если же обстоятельства не препятствуют выполнению вашего плана, выясните, с чем конкретно вы будете иметь дело в процессе достижения цели. Например, если вы хотите отправиться в дальнюю поездку, выясните, что вас ждет в дороге и на месте — какие условия жизни, встречи с какими людьми, какие дела и заботы. Или, если вы, к примеру, хотите издать книгу, вам придется сначала узнать, есть ли издательства, которые готовы за это взяться, придется ли вам за это платить и сколько, выгоднее издать книгу в бумажном или электронном виде и т. д.

    На этом этапе ваши планы максимально конкретизируются, и, что важно, вы не столкнетесь с неожиданностями по мере их осуществления, так как уже будете знать, что вас может ожидать.
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    Важное свойство аналитического мышления состоит в том, что оно помогает строить планы и прогнозы на будущее, а также с его помощью мы можем предотвратить многие неприятности.

    Подумайте о том, часто ли у вас случаются всевозможные форс-мажоры, авралы и ситуации, когда вам приходится менять свои планы, потому что что-то «горит» и требует вашего срочного вмешательства. Если так — значит, вы не держите свои действия под достаточным контролем.

    Наверняка у вас есть какие-то важные дела, которые вы все откладываете и откладываете. И беретесь за них только тогда, когда уже «припекло». Так, многие люди не обращаются к врачу, пока болезнь не свалит их с ног. В таком случае со всеми своими планами приходится распрощаться. Профилактика всегда лучше лечения. Так же и в любом другом деле — гораздо проще предупредить проблему, чем ее решать.

    У вас есть планы, и вы готовы их осуществить. Заранее продумайте, что может этому помешать. Может быть, есть что-то, что еще не сломалось, но вот-вот готово сломаться? Может, вы еще не падаете от усталости, но вот-вот можете упасть? Может, у вас есть сложности в жизни, с которыми лучше разобраться не откладывая?

    Включите в ваши каждодневные планы такие действия, которые будут способствовать решению этих проблем и предотвращению новых. Обязательно запишите на бумаге эти действия, назначьте для них точное время и следуйте этим планам. Например: «В воскресенье два часа отдыхать в тишине наедине с собой», «В понедельник починить кран на кухне», «В течение часа ежедневно помогать детям делать уроки», «Отправить автомобиль на техосмотр», «Посетить стоматолога» и т. д.

    Следуя этим планам, вы обретете приятное ощущение, что у вас все под контролем, и неприятных неожиданностей в вашей жизни станет гораздо меньше.
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    Наверняка есть что-то, что вы хотите сделать, но не можете решиться, или решились, но не знаете, с чего начать, как выбрать наилучшие возможности. Ответьте для себя на вопросы.

    • Что конкретно вызывает у меня опасения или затруднения?

    • Чем вызваны эти опасения или затруднения?

    • Можно ли устранить эти опасения или затруднения? Как это сделать?

    • Был ли у меня в прошлом опыт неудач, связанный с похожей ситуацией?

    • В чем причина неудачи? В чем была моя ошибка?

    • Можно ли устранить эту причину? Как исправить ошибку?

    Рассмотрите ситуацию со всех сторон. Так вы получите более четкое представление о проблеме и подготовитесь к ее решению.
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    У каждой проблемы есть даже не одно, а несколько решений. И то, которое первым приходит в голову, далеко не всегда лучшее. Желательно рассмотреть разные возможности, прежде чем что-то делать.

    Подумайте, какую проблему или задачу вы хотите решить. Задайте себе вопрос: «Действительно ли мне нужно решать эту проблему (задачу)?»

    У вас есть два варианта: либо действовать — либо бездействовать. Выбирайте. Помните, что бездействие — это тоже своего рода поступок, вариант действия. Делая выбор, отдавайте себе отчет в последствиях как действия, так и бездействия.

    Если вы решили действовать, задайте себе вопрос: «Как обычно решаются подобные проблемы?»

    Если не хватает информации, соберите ее. Ответ лучше записать.

    Затем ответьте, также письменно, на вопросы.

    • Как еще можно решать подобные проблемы?

    • Какие есть самые необычные способы решения подобных проблем?

    • Есть ли способ, каким подобные проблемы еще никто не решал?

    • Какими способами точно не решишь эту проблему?

    • Какой самый надежный и проверенный способ?

    • Какой самый рискованный способ?

    • Какой самый интересный способ?

    • Какой способ кажется мне самым привлекательным?

    Пока что не оценивайте, какой вариант лучше, а какой хуже. Просто запишите все, что придет в голову, и как следует обдумайте последствия, к каким может привести каждое из этих решений. Дайте себе на это столько времени, сколько понадобится, не спешите.
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    Задача метода в том, чтобы рассмотреть все точки зрения по поводу проблемы, задачи или ситуации и выявить те крупицы истины, которые заложены в каждой из них.

    Вы можете вести диалог с самим собой. Главное — рассмотреть каждый интересующий вас вопрос всесторонне. Так вы избежите однобокости и ограниченности мышления.

    Возьмите бумагу, ручку и кратко запишите вашу цель. Масштаб цели не важен — это может быть как судьбоносный вопрос о выборе профессии или спутника жизни, так и бытовые мелочи типа ремонта в доме или покупки новой мебели.

    Затем письменно ответьте на вопрос: «Что хорошего я получу в результате?» Перечислите как можно больше пунктов — все плюсы, какие придут в голову.

    Затем включите внутреннего критика или представьте, что вошли в роль человека, который готов раскритиковать все ваши начинания. И запишите все минусы, какие придут в голову, или ответы на вопрос: «Почему этого делать не надо?»

    Перечитайте все плюсы и минусы. Подсчитайте, чего больше. Это уже поможет вам склониться к тому иному решению.

    Чтобы прийти к еще более точному решению, выпишите первый пункт из списка плюсов и задайте себе вопрос: «Зачем мне это нужно?» Напишите как можно больше ответов. В итоге вы сможете либо убедиться, что вам это действительно нужно, либо усомниться в необходимости желаемого, либо даже понять, что в самом деле оно вам не нужно. Точно так же проработайте все пункты из списка плюсов.

    Затем выписывайте поочередно все пункты из списка минусов и письменно отвечайте на вопрос: «Что в этом плохого?» В итоге вы можете либо убедиться в том, что вам это действительно не нужно, либо понять, что ваши опасения напрасны и ничего плохого в вашем решении нет.
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    Выпишите первый пункт из списка плюсов, который вы составили, выполняя предыдущее упражнение, и задайте себе вопросы: «Что я от этого получу?» и «Что будет дальше?». Последовательно ответьте на эти вопросы. Если вы пришли к тому, что в итоге получите однозначное благо для себя, то поставьте рядом с этим пунктом жирный плюс. Если итогом не является благо, вычеркните этот пункт.

    Затем поочередно проработайте все пункты, соответствующие минусам. Здесь отвечайте для себя на вопросы: «Что я от этого потеряю?» и «Что будет дальше?». Задавайте эти вопросы до тех пор, пока не получите четкие однозначные ответы. Например: «Если я буду делать ремонт, то очень устану. Что я от этого потеряю? Время и силы. Что будет дальше? Восстановлюсь, отдохну». Таким образом, минус может обернуться плюсом. В таком случае вычеркните его. Если же вы убедитесь, что в самом деле ничего хорошего в итоге не получите, ставьте рядом жирный минус.

    Теперь посмотрите, сколько у вас жирных плюсов и минусов. Это и есть главные доводы «за» и «против». Устройте мысленный диалог, где схлестнутся эти доводы. Задайтесь целью выявить, насколько реальны и важны для вас позитивные последствия и насколько неотвратимы негативные. В итоге вы должны прийти к выводу: чего больше в последствиях вашего решения — блага или того, что противоположно благу. После этого вам будет гораздо легче принять решение.
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    К расследованию можно прибегать, когда из одних только фактов трудно делать выводы — например, если факты противоречивы или не отражают полную информацию. В таком случае приходится строить гипотезы — предположения, а затем дополнительно проверять их.

    Найдите для себя любую тему, на которую вы хотели бы провести расследование. Это могут быть как глобальные, общегосударственные проблемы, так и вполне частные, бытовые вопросы.

    Например, вы можете задаться целью выяснить, где и кем работает ваш сосед, с которым вы незнакомы и которому по каким-то причинам не можете задавать прямые вопросы.

    Начните со сбора фактов. Для этого вам потребуется наблюдательность. Вы можете примерно оценить уровень достатка этого человека и его семьи, обратив внимание на одежду, марку автомобиля, сумки с продуктами. Затем вы можете проследить, в какое время он отправляется на работу и когда возвращается. Это всегда одно и то же время или оно меняется? Исходя из этих наблюдений вы уже можете строить какие-то предположения. Если есть возможность, познакомьтесь с мнениями и оценками других людей.

    Например, поговорите с консьержкой, если она есть в вашем доме, но заведите разговор как бы между делом, чтобы не вызывать подозрений в излишней заинтересованности. Но помните, что любая полученная информация требует проверки, не стоит стопроцентно доверять чьим-то словам, хотя бы потому, что любой человек может ошибаться или чего-то не знать.

    Затем выпишите на отдельный лист бумаги все уже известные вам факты. Обдумайте, какие гипотезы можно из этого вывести. Запишите две или три гипотезы — своих предположения.

    Например, вы узнали, что сосед работает не по строгому графику и при этом достаточно состоятелен, и ваши гипотезы таковы: возможно, он имеет собственную торговую точку; либо работает в банке; либо он преподаватель в престижном учебном заведении.

    Далее вам надо будет проверить каждую гипотезу. Делайте предположения, начиная со слов «Если бы…».

    Например: «Если бы у него была своя торговая точка, он работал бы и в выходные, а в это время он всегда дома или отправляется куда-то с семьей». Делайте выводы из таких предположений: какие гипотезы следует еще проверить, а какие можно сразу отмести.

    На этой стадии вам придется собрать еще больше фактов, которые могут либо подтвердить, либо опровергнуть вашу гипотезу.

    В связи с этим гипотеза может претерпевать изменения. Та гипотеза, которая окажется подтверждена наибольшим количеством фактов и вытекающих из нее следствий (обнаруживаемых посредством предположений «Если бы…»), может считаться наиболее близкой к истине.

    Чтобы окончательно убедиться в правильности своих предположений, найдите возможность поговорить с самим соседом или с кем-то из членов его семьи.

    По такой же схеме вы можете разрабатывать гипотезы и проводить расследования на любую тему.

   [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Глава 5

    Гибкое мышление. мыслить творчески, делать то, что можете только вы!
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     Чем хороши и чем плохи шаблоны
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Наш мозг приучен мыслить шаблонами. Первым в голову всегда приходит неоригинальное решение. Есть известный трюк: попросите любого человека не задумываясь назвать поочередно фрукт, цветок, поэта, часть лица, и практически все без исключения ответят: «Яблоко, роза, Пушкин, нос». Если человек хоть на секунду задумается, ответы могут быть уже другие, но когда ни секунды на раздумья нет, то все мы выдаем один и тот же стандартный набор! Потому что в отсутствие времени на размышления мозг идет по пути наименьшего сопротивления и предлагает нам уже опробованные шаблоны. Первая реакция — всегда шаблонная, то есть самая привычная и неоригинальная.

    Это не всегда плохо! Шаблонное мышление необходимо для того, чтобы мы могли быстро и без раздумий справляться с множеством ежедневных рутинных дел. Когда мы чистим зубы, принимаем душ или садимся за руль, чтобы ехать на работу, — нам совершенно ни к чему каждый раз выдумывать новые способы совершения этих действий. Напротив, в подобных ситуациях чем привычнее, чем проще, чем быстрее — тем лучше.

    Выполняя подобные шаблонные действия, мы опираемся на прошлый опыт, на уже наработанные знания, на давно оттренированные навыки. Хорошо, что этот опыт и эти навыки у нас имеются — они существенно облегчают жизнь. Но все же для полноценной жизни этого явно недостаточно. Мы не можем жить, опираясь только на прошлое. Нам постоянно приходится осваивать что-то новое — решать задачи, с которыми мы раньше не сталкивались, находить решения в незнакомых ситуациях, приобретать новый опыт и осваивать новые навыки. И вот здесь прошлый опыт и привычка к шаблонному мышлению служат плохую службу.

    Шаблонное мышление ограничивает наше сознание очень узкими рамками. Когда мы мыслим шаблонно, стандартно — мы обычно видим лишь один способ решения задачи, когда на самом деле этих способов может быть множество. Но мы их не видим, так как руководствуемся лишь одной точкой зрения и слишком узким подходом. А ведь и точек зрения, и подходов в действительности очень много. Увидит и найдет их лишь человек, наделенный гибким мышлением, то есть способностью мыслить творчески, нестандартно, смотреть на ситуацию с разных точек зрения и находить те решения, которые не лежат на поверхности, но тем не менее часто бывают наилучшими. Поэтому творческое мышление — это наиболее эффективное мышление. И особенно необходимо оно в сложных, непредсказуемых, нестандартных ситуациях. С которыми каждый из нас сталкивается довольно часто, поскольку и саму нашу жизнь не назовешь слишком уж спокойной и размеренной.
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     Творческие люди — кто они? Это мы все!

    

    [image: after_title]

Когда недостает фактов и слишком мало информации для размышления, когда «не работают» стандартные, общепринятые подходы, когда необходимо взглянуть на ситуацию с разных точек зрения — тут и приходит на помощь творческий интеллект. Бытует мнение, что он необходим только творческим людям. Но кто такие творческие люди? Это мы все, независимо от рода занятий и социального положения.

    [image: bin00000001.png]
    

     Потому что жизнь — это огромное творческое поле. Каждый из нас что-то творит, и то, как мы живем, — это и есть результат нашего творчества.

    

    Мыслим шаблонно, творим по стандарту — живем скучно, без огонька и, в сущности, не развиваемся. Создавать свою жизнь с блеском, выигрывать в трудных ситуациях, развиваться, сполна использовать все возможности, находить новые пути, каждый день открывать заново и мир, и себя самого может только тот, кто творит осознанно, кто мыслит широко и нестандартно.

    Творческое мышление помогает прожить жизнь по-своему — так, как дано только вам. Нестандартный способ мыслить позволяет совершить в жизни что-то, чего не было до вас. Каждый человек способен сделать то, чего не было до него! Но не каждый осуществляет это. Чтобы осуществиться, реализоваться сполна, надо научиться выходить за рамки шаблонов, отступать, хотя бы изредка, с проторенных дорожек.

    Если в вашей жизни существует какая-то проблема, которая никак не решается, если вы не можете достичь успеха в том, чем по-настоящему увлечены, — возможно, вам не хватает именно нестандартного мышления. Порой стоит лишь сойти с привычной колеи, нарушить какие-то правила и сделать все по-своему, иначе, чем обычно, чтобы дело сдвинулось с мертвой точки.
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     Воображение открывает дорогу мечте
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Чтобы мыслить творчески, недостаточно опираться на факты, логику и так называемый здравый смысл. Требуется раскрепостить сознание, и самый эффективный путь к этому — развивать воображение.

    Воображение — это способность нашего сознания представлять себе то, чего нет. Для чего оно нужно? Чтобы создать то, чего еще нет! О чем бы вы ни мечтали, вы должны сначала себе это представить. Как вы можете получить то, что хотите, если даже не знаете, что это и как это выглядит? Чтобы построить или купить дом, вы должны иметь представление о том, каким он будет и в каком месте вы его хотите видеть. Чтобы найти выход из сложной ситуации, вы должны представить себе, что хотите получить в итоге. И иногда само представление о конечном результате подсказывает самые эффективные ходы к его достижению. Когда мы «видим» в своем воображении то, чего хотим, то обычно начинаем видеть и пути, ведущие к желаемому.

    Только, конечно, если не зацикливаемся на каком-то одном шаблонном подходе — то есть раскрепощаем свое сознание и начинаем видеть более широкую картину своих возможностей.
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     В жизни нет тупиков, если вы мыслите нестандартно
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От развития воображения нетрудно перейти к тренировке гибкости мышления. Иногда для достижения наилучшего результата нам нужно соединить несоединимое! Если бы люди не делали этого, мы так и не узнали бы большинства современных достижений. Человек и полет — что более несоединимо? Однако люди изобрели самолеты, вертолеты, космические корабли. Множество примеров того, как люди соединяют несоединимое и благодаря этому взлетают в прямом и переносном смысле, мы видим вокруг себя.

    Гибкое мышление позволяет найти решение там, где его не заметит человек, мыслящий стандартно. Гибкое мышление позволяет увидеть проблему в разных ракурсах и найти к ней наилучший подход. Мыслить гибко — это значит никогда не зайти в тупик. Потому что для каждого тупика найдется множество обходных путей. Если вы смотрите лишь прямо перед собой и ваш взгляд упирается в тупик — то вы не увидите эти пути. Но стоит лишь немного отойти в сторону, чуть развернуться и посмотреть на ситуацию в другом ракурсе, как тупик просто исчезнет.

    [image: bin00000001.png]В жизни нет тупиков. Есть лишь отсутствие гибкости мышления и неумение взглянуть на жизнь более широким взглядом.

    Обучив свой мозг гибкому мышлению, вы создадите множество новых нейронных связей. Вы переобучите его по новой программе и, как следствие, получите множество новых возможностей для более плодотворной жизни.

    Гибкое мышление позволит вам находить нестандартные подходы в разных ситуациях. Благодаря чему вы сможете более эффективно достигать своих целей. Да и сами ваши цели изменятся! Вы начнете мыслить шире, планировать свои действия смелее, достигать их решительнее. Обучая свой мозг, вы меняете себя. Меняя себя, вы меняете жизнь.

    Творческое, гибкое, нестандартное мышление поможет вам найти множество свежих идей, которые помогут улучшить ваше благосостояние, начать заниматься любимым делом, получая от него достойный доход, построить дом своей мечты, усовершенствовать свой быт и с легкостью решить множество житейских проблем. Тренируйтесь изо дня в день, и тогда эти идеи не пройдут мимо вас и станут вашей реальностью.

    Эта глава включает:

    • тренировку воображения,

    • тренировку гибкости ума,

    • упражнения на нестандартное мышление,

    • тренировку способности находить новые идеи.
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     Тренировка воображения
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Визуализация предметов»

    Это упражнение можно выполнять с перерывами сколь угодно долго, возвращаясь к нему снова и снова. Назовите первые пришедшие на ум пять предметов на букву «А». И сразу же поочередно представьте, как они выглядят — не ограничиваясь общим видом, представляя все детали и весь вид как можно конкретнее. Например, если это арбуз — какого он размера и формы, светло- или темно-зеленый, как выглядят полоски, есть ли хвостик и какой.

    Мысленно рассмотрите эти предметы с разных сторон. Представьте, как они выглядят вблизи и вдали. Затем в своем воображении видоизмените их, например, поменяйте форму, окраску и «посмотрите», как они выглядят.

    Даже один и тот же предмет может выглядеть по-разному! Что же говорить о ситуациях нашей жизни?

    Затем назовите пять предметов на букву «Б» и также визуализируйте их, а потом произведите все перечисленные выше действия. И так на все буквы алфавита. Например, сегодня на две буквы, завтра на еще две и т. д.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Шлейф образа»

    Вы наверняка замечали, что после того, как вы пристально посмотрели на какой-то объект, его образ еще некоторое время остается в вашей памяти. Это может быть секунда или даже меньше, но образ исчезает не сразу. Давайте назовем это явление «шлейфом образа». Попытайтесь дополнить его своим воображением. Сделайте это так: рассмотрите фотографию, затем закройте глаза и убедитесь, что снимок способен еще с полсекунды оставаться перед глазами — это и есть «шлейф», который вам надо ухватить, зафиксировать и по нему восстановить все детали реальной фотографии. Попробуйте добиться такой устойчивой картинки, чтобы воображаемая фотография была бы столь же четкой и ясной, как и реальная.

    Точно так же можете поступать с любым объектом. Рассмотрите свои домашние тапочки, лежащую на столе книгу, компьютерную мышь, сломанный карандаш, бутылку с минеральной водой и т. д., закройте глаза и восстановите полную картину по шлейфу образа.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Совершенно новый интерьер»

    Закройте глаза и представьте, что помещение, в котором вы живете, — комната, квартира или целый дом — осталось совершенно пустым. Вам предстоит заново оформить интерьер. Ваша задача — сделать так, чтобы жилище максимально обновилось. Пусть новый интерьер будет совсем не похож на прежний.

    Решите, какого цвета и фактуры будут стены, потолок, пол, какую мебель и каким образом вы расставите в обновляемом помещении. Важно не только решить, но и представить себе все это как можно более зримо, детально и предметно.

    Если вам кажется, что имеющееся у вас жилище слишком тесно для полета вашего воображения, представьте себе новый дом или квартиру.

    Представьте, как вы обустраиваете это новое жилье с нуля. «Увидьте» мысленным взором всю картину в целом. Не забывайте о деталях, мельчайших подробностях — таких, например, как бордюры и плинтуса, светильники, картины на стенах, подушки на диване, салфетки и скатерти, покрывала, мягкие игрушки, статуэтки, посуда в шкафу и т. д.

    Мысленно меняйте варианты отделки и оформления до тех пор, пока интерьер не покажется вам законченным и совершенным. Тренируйтесь до тех пор, пока не «увидите» картину яркой, четкой, зримой, как наяву.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Воображаемое яблоко»

    Представьте, что перед вами на тарелке лежит яблоко. Глаза закрывать не нужно. «Рассматривайте» и воображаемую тарелку, и воображаемое яблоко, представляя, что в самом деле видите его.

    Какого размера и цвета тарелка? Есть ли на ней рисунок, каемочка? Какого размера, цвета, формы яблоко? Представьте, яблоко вместе с тарелкой поворачивается. Вы не прикасаетесь к нему, лишь рассматриваете со всех сторон. Оно одинаково выглядит с разных сторон или по-разному? В чем отличия?

    Теперь представьте, что яблоко отдаляется, уменьшаясь в размерах. Затем снова приближается, и так несколько раз. Следите внимательно за изменением размера.

    Затем представьте, что яблоко поднимается выше уровня ваших глаз, затем опускается вниз, затем перемещается вправо, затем влево. Мысленно следите, как выглядит яблоко при таком изменении угла зрения.

    Теперь представьте, что в помещении, где вы находитесь, медленно гаснет свет. Как меняется образ яблока при этом, что происходит с его цветом, контурами? Вдруг свет вспыхивает очень ярко. Как теперь выглядит яблоко? Затем резко наступает темнота. Видите ли вы яблоко? Если да, то как оно выглядит? Различаете ли вы контуры, форму, цвет? Ваши глаза постепенно привыкают к темноте. Как теперь выглядит яблоко?

    Затем представьте, что в помещении восстанавливается нормальное освещение. Снова рассмотрите яблоко.

    Добивайтесь яркости и четкости восприятия образа на протяжении всего упражнения.

    [image: bin00000005.png] Полевое задание «Внешность и голос»

    Наблюдайте за людьми на улице, в транспорте, в любом общественном месте. Выбрав человека в толпе, попробуйте по внешности определить, какой у него может быть голос. Мысленно «примеряйте» к нему голоса разного тембра и представляйте, какой из этих голосов лучше бы ему подошел. Чтобы проверить свои догадки, можете задать этому человеку какой-нибудь малозначимый вопрос (спросив, например, который час или как пройти куда-то).

    Услышав голос человека, находящегося за пределами вашей видимости (например, за спиной) попробуйте представить его внешность. Обернувшись, вы можете проверить ваши предположения.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Любимое место»

    Представьте себя в каком-то месте, которое вам нравится. Это может быть место, где вы любите отдыхать, проводить отпуск или просто одно из любимых вами мест в любой части земного шара, а может, даже рядом с вашим домом.

    Глаза для этого упражнения можно закрыть, но, если вам больше нравится выполнять с открытыми глазами, — делайте так.

    Представьте, что вы оказались в этом месте. Представьте все, что вы видите вокруг, в мельчайших подробностях. Если каких-то подробностей не помните, можно их дофантазировать. Внимательно рассматривайте эту мысленную картину, стараясь ничего не упустить. Представьте, что вы в самом деле находитесь там — «увидьте» все как наяву.

    Мысленно воспроизведите все звуки, какие сможете вспомнить. Постарайтесь воспринимать их одновременно с картинкой. Если плохо помните какие-то звуки, но знаете, что они там были, дофантазируйте их.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Воображаемое действие»

    Подумайте о каком-то деле, которое вам предстоит в ближайшее время. Это может быть совершенно обычное, будничное дело, например поход по магазинам, уборка в квартире или посещение спортзала.

    Выполните его в своем воображении, но только обязательно во всех деталях и подробностях. Представьте, как вы одеваетесь и выходите из дома, в какие отделы магазина заходите, что там покупаете, или на каких тренажерах занимаетесь, по сколько времени и в каком порядке, или мысленно «проиграйте» всю последовательность уборки и т. д.

    Когда вы приступите к делу, у вас в мозгу будет уже такой ясный и четкий образ всего, чем вам надо заняться, что работа пойдет быстро, четко, почти «на автомате» и с наилучшими результатами. Вы ничего не забудете и не упустите, вам не придется делать лишних действий, вы будете избавлены от необходимости напряженно размышлять и на ходу соображать, что же вам нужно сделать. Вы получите прекрасный результат, не жертвуя качеством и не тратя силы и время понапрасну.
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     Тренировка гибкости ума
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Соединяя несоединимое»

    Перед вами два списка слов, первый состоит из существительных, второй из прилагательных. Берите наугад любое слово из первого списка и также наугад соединяйте его с любым словом из второго списка. Запишите, что получилось. Представьте себе, как это выглядит. Создайте в воображении как можно более яркий и отчетливый образ. Затем подумайте, как это можно использовать в реальности. Возможно, вы изобретете нечто совершенно новое!

    Точно так же в произвольном порядке, не особо задумываясь, соединяйте и другие существительные из первого списка с прилагательными из второго списка. Не спешите с выводами, даже если получится на первый взгляд что-то совершенно абсурдное. Представляйте, размышляйте, ищите рациональное зерно.

    Например: вы берете слово «карандаш» из первого списка и соединяете его с прилагательным «резиновый» из второго списка. Резиновый карандаш? Может быть, это ластик в форме карандаша, которым гораздо удобнее пользоваться, чем обычным?

    Не бойтесь и еще более абсурдных словосочетаний!

    ПЕРВЫЙ СПИСОК: яхта, металл, закладка, огонь, мешок, трамвай, асфальт, журнал, шуруп, телега, бочка, леска, кларнет, трактор, карандаш, машина, берег, щетка, компьютер.

    ВТОРОЙ СПИСОК: складной, жидкий, пластиковый, душистый, невесомый, постоянный, квадратный, прозрачный, резиновый, каменный, летающий, скользкий, глиняный, твердый, хрупкий, модульный, сверкающий, разбавленный, бесконечный.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Необычные роли обычных предметов»

    Посмотрите на любой предмет, который вы видите перед глазами, и подумайте, как его можно было бы использовать необычным образом. Чем необычнее, тем лучше! Пусть это будут даже не реалистичные варианты — главное дать работу фантазии. Придумайте как можно больше функций для как можно большего числа предметов. Например, вы держите в руках обычную шариковую ручку. Ею можно писать, рисовать, чертить. Это обычное применение. Есть еще вариант: указка, но это слишком просто и не слишком необычно. А может, сделать из нее удочку? Антенну? Вязальную спицу для очень толстых ниток? Солнечные часы? Громоотвод? Посох для лилипута? Найдите свои варианты.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Синее облако, фиолетовая листва»

    Закройте глаза, затем откройте их и остановите взгляд на первом предмете, который окажется перед глазами. Какого он цвета, оттенка? Из какого материала сделан? Какова его фактура на ощупь (потрогайте, если есть возможность)? Теперь посмотрите в другую сторону или, к примеру, выгляните в окно. Что вы там видите? (Если ничего интересного вокруг нет, снова закройте глаза и позвольте возникнуть перед вашим внутренним взором любому образу, какой вспомнится первым.) Соедините этот новый увиденный объект с цветом и фактурой первого объекта. Представьте, как будет выглядеть это сочетание.

    Например:

    • синее шершавое облако;

    • красный в белый горошек ситцевый фасад дома напротив;

    • золотой со стразами автомобиль;

    • лакированная фиолетовая листва на дереве;

    • яркий, как витражное стекло, асфальт

    и т. д.

    Можете поэкспериментировать и с другими свойствами предметов — не только с цветом и фактурой, но, например, с размером, объемом, формами. Может быть, вам захочется представить цветок ландыша размером с дерево, или яблоко кубической формы (интересно, какое оно на вкус?), или чайную чашку, превратившуюся в бассейн, или коня размером с кошку и т. д. Помните, что это игра. Не бойтесь смешивать несовместимые, казалось бы, признаки. Благодаря этому ваше мышление станет гибким и творческим, вы научитесь видеть необычное в обычном и, как следствие, настроите себя на поиск новых идей и нестандартных решений.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Поиск взаимосвязей»

    Возьмите ручку, бумагу и не задумываясь напишите четыре слова, которые первыми придут в голову.

    Например: кошка, бумага, дерево, телевизор.

    Теперь придумайте образ, где будет соединено все, обозначаемое этими словами.

    Например: на телевизоре лежит бумага, где нарисована кошка, сидящая на дереве. Или: кошка смотрит телевизор, где показывают процесс изготовления бумаги из дерева.

    Придумайте не один вариант!

    Продолжение задания: представьте, что три слова из четырех каким-то образом связаны между собой, а четвертое — лишнее. Какое слово будет лишним и почему?

    Например: лишнее слово — кошка, потому что это одушевленное существо, а телевизор, дерево, бумага — нет. Или: лишнее слово — бумага, потому что в нем нет буквы «О», а в остальных словах есть. Придумайте несколько критериев, по которым разные слова будут оказываться лишними.

    Напишите еще несколько списков из четырех слов и с каждым набором проделайте те же действия.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Глазами ребенка»

    Все дети наделены творческим, гибким умом. Вы можете вспомнить себя в детстве и посмотреть на мир глазами ребенка. Ребенок еще мало знает о мире, а потому его многое удивляет и восхищает.

    Представьте, что вам опять семь лет. Как вы воспринимаете мир? Если трудно представить, посмотрите на детей и попробуйте «скопировать» их восприятие. Смотрите по сторонам, наблюдайте, замечайте как можно больше всего, что происходит. Вот упал лист — почему он такой формы, такого цвета? Почему падает именно по такой траектории? Вот прошел трамвай — почему он постукивает на рельсах? Вот горка — как бы здорово было на нее подняться, а потом сбежать вниз. Не стесняйтесь, сделайте несколько совершенно детских поступков: скатитесь с горки, поваляйтесь на снегу, поиграйте в мяч или в прятки, попрыгайте и покричите… Ваше мировосприятие мгновенно станет другим. Вы начнете мыслить иначе — мышление станет более свежим и гибким.

    Запишите, как вам понравился этот опыт и что вы получили от него. Если после этого опыта вам в голову придут новые неожиданные мысли и идеи — обязательно запишите и их тоже.
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    Дайте как минимум три толкования каждому слову, предложенному ниже, например:

    Деньги — это:

    а) средство платежа;

    б) разноцветные бумажки;

    в) богатство.

    1. Обед — это…

    а)

    б)

    в)

    2. Поезд — это…

    3. Гора…

    4. Шкаф…

    5. Ремонт…

    6. Дом…

    7. Книга…

    8. Спокойствие…

    9. Небо…

    10. Стадион…

    11. Разум…

    12. Стена…

    13. Мужество…

    14. Мяч…

    15. Море…

    16. Камин…

    17. Ботинок…

    18. Праздник…

    19. Календарь…

    20. Шоссе…

    21. Собрание…

    22. Зависть…

    23. История…

    24. Дерево…

    25. Милосердие…

    26. Ваза…

    27. Тайна…

    28. Скорость…

    29. Подушка…

    30. Сметана…
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    Возьмите любую книгу прозы и прочитайте несколько строчек задом наперед — справа налево, причем слова произносите как обычно. Таким образом у вас слова останутся обычными, но поменяется их порядок.

    Что получилось? Удалось ли уловить смысл? Как он изменился?

    Затем то же самое сделайте, открыв книгу стихов.

    Затем сделайте так: читайте не только фразу задом наперед, справа налево, но и слова в обратном порядке. Например, вместо «молоко» — «околом» и т. д. А таким образом вам удается улавливать смысл? Или получается нечто совершенно новое, будто вы произносите фразы на незнакомом языке? Попробуйте сделать «перевод»: представьте, что может означать каждое из этих «новых» слов и что значит все это вместе.

    То же самое проделайте и со стихотворными строчками.

    Рифма исчезает? Попробуйте ее вернуть, произнося слова на том же «непонятном языке»!

    Не удивляйтесь, если после этого вам в голову придут новые идеи, неожиданные решения или ответы на ваши вопросы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Разрушение шаблонов»

    Проделайте поочередно следующие действия:

    1. Возьмите бумагу, ручку и напишите свое имя левой рукой (если вы правша; если левша — то правой).

    2. Встаньте и пройдите по комнате несколько шагов спиной вперед и не оборачиваясь.

    3. Возьмите в руки небольшое зеркало, держите его перед грудью отражающей поверхностью вверх и, глядя в него, пройдитесь по комнате, представляя, что гуляете по потолку.

    4. Мысленно «прокрутите» весь свой день в обратном порядке, как будто это фильм, который быстро прокручивается назад.

    5. Сядьте за стол, возьмите лист бумаги, поставьте зеркало вертикально перед собой и напишите свое имя, глядя в зеркало, а не на бумагу. Обратите внимание, как изменился почерк. Затем таким же образом нарисуйте что-нибудь или начертите несколько геометрических фигур. Отложите зеркало и обычным образом напишите ту мысль, которая первой придет в голову. Вполне возможно, что это будет новая, творческая, непривычная для вас мысль.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Как в первый раз»

    Закройте глаза и представьте, что вы находитесь в незнакомом месте. Более того — вас окружают незнакомые предметы. Вы не знаете их назначения. Вы как инопланетянин, который в первый раз прибыл в этот мир и никогда раньше не видел ничего подобного.

    Откройте глаза и остановите свой взгляд на первом попавшемся предмете. Пусть, к примеру, это будет лампа. Ваше сознание сразу же захочет дать определение, подсказав: «Это лампа». Отгоните эту мысль и скажите себе: «Я не знаю, что это такое».

    Внимательно рассмотрите предмет так, как будто видите в первый раз. Исследуйте его форму, цвет, размер, фактуру поверхности, пропорции. Представьте себя инопланетянином, который изучает предмет с целью понять, что это может быть.

    Закройте глаза и перечислите про себя те детали, которых не замечали раньше.

    С перерывами исследуйте таким же образом еще несколько предметов.
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    Вспомните кого-то из своих знакомых, а еще лучше — понаблюдайте за ним. Оставшись наедине с собой, вспомните, как он ходит и двигается, какое у него выражение лица, типичные жесты. Попробуйте воспроизвести все это, скопировать. Сделайте это в реальности, а не в воображении: пройдитесь как он, посмотрите как он, улыбнитесь как он, что-нибудь сделайте как он.

    Даже такое внешнее подражание поможет вам понять, как этот человек чувствует себя, что происходит у него внутри.

    Пробуйте быть разным, учитесь смотреть на мир с разных точек зрения — это очень хорошо тренирует гибкость ума.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Хорошо или плохо?»

    В любом событии или явлении обычно есть и плюсы, и минусы.

    Видеть только плохое (так же, как и только хорошее) — значит, проявлять негибкость мышления и к тому же отрываться от реальности.

    Быть гибким — значит уметь видеть мир с разных сторон и находить позитивные возможности даже в том, что кажется негативным.

    Рассмотрите с разных сторон следующие ситуации и расскажите, почему это плохо и почему это хорошо.

    Например.

    Сорвалась долгожданная поездка на море.

    Это плохо, потому что не удастся покупаться и позагорать.

    Это хорошо, потому что можно провести отпуск в родных местах, ходить за грибами, заниматься огородом, ездить на экскурсии и т. д.

    Итак, приступайте.

    1. На улице уже неделю стоят сильные морозы.

    Это плохо, потому что…

    Это хорошо, потому что…

    2. Вы потеряли работу.

    Это плохо, потому что…

    Это хорошо, потому что…

    3. Ваш сосед громко стучит в стену.

    Это плохо, потому что…

    Это хорошо, потому что…

    4. Новомодная диета не работает — похудеть не удается.

    Это плохо, потому что…

    Это хорошо, потому что…

    5. Фигурист на тренировке упал и повредил ногу.

    Это плохо, потому что…

    Это хорошо, потому что…
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     Упражнения на нестандартное мышление

    

    [image: after_title]

[image: bin00000041.png]
    

[image: bin00000003.png] Упражнение «Фантастические решения»

    Ниже вы найдете список вопросов, на каждый из которых вам сначала надо дать самый обычный, стандартный ответ (один или несколько), а затем найти как минимум три необычных, не имеющих отношения к реальности, пусть даже фантастических или откровенно бредовых ответов. Ваша задача в данном случае не в том, чтобы найти рациональное решение, а в том, чтобы тренировать свой мозг на способность мыслить нестандартно.

    
Например.

    Как избежать автомобильных пробок?

    Стандартные ответы: ехать в объезд, идти пешком, ездить на метро.

    Нестандартные ответы: пролететь над пробками на дельтаплане; освоить искусство телепортации; сделать автомобиль из гибкого материала, чтобы он мог просачиваться в пробках.

    Другие вопросы.

    • Как похудеть?

    • Как лучше покрасить потолок?

    • Где срочно достать вечерний костюм?

    • Как приготовить обед?

    • Как погладить белье?

    • Как бросить курить?

    • Как объясниться в любви?

    Отвечайте так, чтобы вам было весело и вы получили удовольствие от этой игры.

    Затем перечитайте ваши ответы и попробуйте даже в самых фантастических из них найти рациональное зерно. Возможно, эти фантастические ответы натолкнут вас на идеи, которые вполне могут быть осуществлены на практике?

    Запишите несколько таких идей и некоторое время поразмышляйте над ними.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «В чем причина?»

    Придумайте, какими причинами могли бы быть вызваны следующие события (назовите для каждого события как минимум две-три причины, включая самые фантастические):

    1. Вы шли на встречу с друзьями, которую очень долго ждали и с радостью отправлялись на нее, но вам кто-то позвонил, и вы, ни секунды не медля, развернулись назад. Что произошло?

    2. Спокойная и интеллигентная с виду женщина средних лет неожиданно ударила кондуктора в трамвае, когда он предложил ей купить билет. Почему?

    3. Предприниматель узнал, что его предприятие обанкротилось. Но в следующую минуту ему сообщили нечто такое, что он начал смеяться и плакать от счастья. Что это было за сообщение?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Как нарисовать радость»

    Для этого упражнения надо запастись блокнотом для рисования или пачкой бумаги, цветными карандашами, мелками или фломастерами. Если хотите, можно рисовать кистями и красками.

    Вам предстоит выполнить серию рисунков, причем ваше умение или неумение рисовать совершенно не важно. Делайте наброски, эскизы, обозначайте ваши идеи лишь отдельными штрихами или общими чертами — главное, чтобы у вас в голове возникли эти идеи и вы пытались их как можно точнее воплотить. Рисуйте все, что считаете нужным, от вполне конкретных образов до абстрактных линий, фигур и пятен.

    Итак, вот темы ваших будущих рисунков:

    1. Нарисуйте, как мысли и идеи приходят в голову.

    2. Нарисуйте радость.

    3. Нарисуйте печаль.

    4. Нарисуйте страх.

    5. Нарисуйте свободу.

    6. Нарисуйте волнение.

    7. Нарисуйте спокойствие.

    8. Нарисуйте радиоволну.

    9. Нарисуйте электрический ток.

    10. Нарисуйте музыку.

    11. Нарисуйте ветер.

    12. Нарисуйте добро, которое вы желаете кому-то.

    13. Нарисуйте свои предчувствия.

    14. Нарисуйте те чувства, которые вы испытываете сейчас.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «А если в мире что-то изменится?»

    Представьте, каким был бы наш мир, если бы:

    1. Средний рост людей составлял бы 3 метра. Какими были бы дома, машины, одежда, мебель?

    2. Коровы вдруг стали бы размером с кролика, а кролики — с корову.

    3. У людей появились бы крылья. Как бы выглядели тогда города? Как бы люди работали, отдыхали, общались друг с другом?

    4. Смартфоны стали бы живыми существами. Они бы дышали, двигались, их надо было бы кормить…

    5. Люди рождались бы старыми, а с возрастом становились все более молодыми и красивыми.

    6. Деревья могли бы качать воду из земли, как водопроводные колонки.

    7. Растения умели бы разговаривать.

    8. Все люди научились читать мысли друг друга…

    Пофантазируйте на эти темы. Придумайте и другие фантастические варианты изменений в нашем мире. Это хороший способ раскрепостить свои способности к нестандартному мышлению.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Найдите сенсацию»

    Представьте себе любой обычный предмет — из тех, которые вы видите и с которыми имеете дело ежедневно. Шариковая ручка, дом за окном, блокнот — все, что угодно. Ваша задача — наделить этот предмет такими необычными свойствами, чтобы он превратился в сенсацию. Представьте себя репортером желтой прессы, которому надо поразить весь мир сенсационностью своей находки. Что необычного, казалось бы, может быть в обычном предмете? Ручка — она и есть ручка, и больше ничего… Так ли это? А может, эта ручка помимо вашей воли записывает все ваши мысли, в том числе и самые потаенные? А может, вам ее подарил инопланетянин? А дом напротив, может быть, не дом, а мираж, который исчезает по ночам, а каждое утро появляется вновь?

    Разбудите свою фантазию и представьте, что вам надо рассказать о необычных свойствах этого предмета как можно большему числу людей так, чтобы они были потрясены. Как вы будете рассказывать, какие чудесные свойства предмета особо подчеркнете, как преподнесете сенсацию? Придумайте как можно больше вариантов, и очень скоро ваше творческое мышление раскрепостится, и вам легко будет искать и находить необычное в обычном.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Воображаемый портрет»

    Вспомните любого человека из ваших знакомых. Отвечайте не задумываясь:

    1. С каким цветом он у вас ассоциируется?

    2. С какой геометрической фигурой?

    3. С каким пейзажем?

    4. С какой погодой?

    5. С какой обстановкой?

    6. С каким временем суток?

    7. С каким временем года?

    Теперь представьте себе, что вы — художник. Как бы вы написали портрет этого человека, чтобы использовать в нем все названные вами характеристики? Пусть это будет не реалистичный портрет, но главное, чтобы он передавал ваши ассоциации. Мысленно напишите этот портрет и представьте, как он выглядит.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Станьте учеником»

    Подумайте о каком-то деле, которым вы никогда в жизни не занимались, чего не умеете делать и хотели бы научиться. Вы можете сделать что-то такое прямо сейчас — или хотя бы начать осваивать этот предмет?

    Если нет — разработайте план, как вы будете этому учиться. Решите, что вам для этого нужно — какие материалы, пособия, а может, вам понадобится учитель или придется найти соответствующие курсы. Решите, какой первый шаг нужно сделать — и сделайте не откладывая. Поставьте перед собой цель заниматься хотя бы раз в неделю, чтобы научиться делать это не кое-как, а так, как будто вы всерьез учитесь этому и хотите стать в этом деле мастером.

    Не умеете рисовать? Найдите пособие по рисованию для начинающих, пойдите на курсы или учитесь самостоятельно, но по-настоящему. Не умеете, но хотите петь или играть на музыкальном инструменте? Освойте азы нотной грамоты, купите самоучитель, пройдите мастер-класс или посетите хотя бы несколько занятий у педагога. Никогда не сочиняли стихи? Сочините хотя бы четверостишие. Никогда в жизни не шили, не вязали, не занимались оригами, лепкой из глины или флористикой? Начните, освойте какое-то из этих занятий.

    Главное — выбирайте то, к чему вас действительно тянет, но что вы, может быть, боялись делать раньше, так как опасались выйти из зоны комфорта и стать учеником. Преодолейте этот страх, позвольте себе и ошибаться, и терпеть неудачи, и может, даже выглядеть смешным, нелепым. Тот, кто может преодолеть этот страх, тот может и превзойти самого себя, выйти за пределы своих возможностей — а вернее, открыть свои потенциальные возможности, которые спят до тех пор, пока мы не осмелимся проверить себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Вы в новой роли»

    Поочередно представляйте себя в разных жизненных ролях и разных ситуациях. Например, задайте себе вопрос: «Что если бы я был директором крупного предприятия?» Мысленно проживите один день директора. Представьте, что это за предприятие, что оно производит, кто ваши подчиненные. Вы приезжаете на работу, заходите в кабинет. Как вы выглядите, как себя чувствуете? С чего начинается ваш рабочий день? Чем вы займетесь в первую очередь? Может, обойдете цеха или соберете совещание? Представьте, о чем вы говорите с подчиненными, какие задачи ставите, как они реагируют.

    А теперь представьте, что произошел форс-мажор: обрушилась крыша в цеху, профсоюз объявил забастовку, в городе объявлено чрезвычайное положение в связи со стихийным бедствием. Какие решения вы примете, как будете действовать?

    Затем точно так же мысленно проживите один день:

    • водителя-дальнобойщика,

    • официанта,

    • управляющего рестораном,

    • программиста,

    • бухгалтера,

    • капитана дальнего плавания.

    Вспомните, кем вы хотели стать в детстве, но так и не стали. Представьте, что ваши мечты осуществились. Какой была бы сейчас ваша жизнь? Как проходил бы ваш день?

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Новое слово в дизайне»

    Представьте, что вы дизайнер интерьеров и получили от заказчика очень странное задание: он перечислил вам восемь слов и сказал, что все названное должно так или иначе найти отражение в интерьере его гостиной. Более конкретных пожеланий вам не удалось от него добиться.

    Вот эти слова: дыня, океан, кенгуру, космос, нарцисс, веревка, дуб, йогурт.

    Как вы оформите гостиную? Даже если вы совсем не умеете рисовать, сделайте хотя бы приблизительный набросок.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Как это связано?»

    Найдите несколько вариантов ответа на вопрос, как могут быть связаны между собой два события в каждой из следующих пар.

    • Человек едет в машине по пустой дороге. — Другой человек в гостиничном номере взял телефонную трубку, но ничего не сказал.

    • На целой улице отключилось электричество. — Самолет разогнался по взлетной полосе.

    • Семья отправилась за покупками. — Футбольный матч окончился вничью.

    • Ученик получил двойку за невыученный урок. — От небывалой засухи в одной из южных стран погибли даже кактусы.

    • В саду созрел небывалый урожай яблок. — Новоселы въехали в новый дом.

    Придумайте несколько коротких историй, где эти события связаны между собой — причем не исключайте и совершенно фантастических вариантов.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пятое время года»

    Представьте, что на Земле не четыре времени года, а пять. Что это за время года? На что оно похоже — на весну, лето, осень, зиму, или на все сразу, или ни на одно из этих времен года? А может, в это время года листья на деревьях становятся синего цвета, а с неба вместо дождя сыплется конфетти?

    Фантазируйте, придумайте как можно больше деталей и подробностей нового времени года. Как оно начинается, какое оно в разгаре, как оно заканчивается? Во что люди одеваются и как себя ведут в это время? Какие новые развлечения и виды спорта могли бы появиться в это время года? Придумайте ему название и представьте, как вы бы себя вели, если бы на самом деле наступил такой сезон.
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     Тренировка способности находить новые идеи
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Лучшее решение»

    Найдите по два-три ответа на следующие вопросы и выберите то решение, которое покажется вам наилучшим.

    1. Как найти дорогу в незнакомой местности, если вы заблудились в тумане?

    2. Как добраться до работы на 15 минут быстрее?

    3. Как повесить картину на стену без шурупов и гвоздей?

    4. Как отучить пешеходов ходить по велосипедным дорожкам?

    5. Как спастись от дождя без зонта и плаща?

    6. Как изготовить костюм, если у вас из материалов только пластиковая упаковка, целлофан и бумага?

    7. Как найти иголку в стоге сена?

    8. Как быстро выучить иностранный язык?

    9. Как устроить походный душ и умывальник из подручных материалов?

    10. Как пристроить пятерых котят в хорошие руки?

    11. Как вымыть окна на 15-м этаже эффективно и без риска для жизни, если они открываются наружу?

    12. Как быстро и вкусно накормить голодную компанию?

    13. Как найти вдохновение?

    14. Как жить в городе и при этом чувствовать себя как в лесу?

    15. Как поддерживать порядок, тратя всего 5 минут в день на уборку?

    [image: bin00000005.png] Полевое задание «Идеи вокруг вас»

    Если вы бываете в многолюдных местах, выберите время — минут 10–15 — чтобы прислушиваться, о чем говорят люди. Если бываете в таких местах нечасто, отправьтесь туда специально. Можно просто пройтись по магазинам или проехать в транспорте, помня, что ваша задача — вылавливать идеи или хотя бы намеки на них из разговоров людей.

    Прислушивайтесь, даже если вам кажется, что разговоры неинтересны! Старайтесь понять, о чем разговор, какие темы и проблемы затрагивает. Если люди о чем-то говорят, значит, для них это важно. Возможно, их что-то беспокоит или они растеряны. Вы можете обдумать эту проблему и решить, как можно было бы им помочь. А может, наоборот, у них все хорошо — в таком случае попытайтесь понять, благодаря чему они преуспевают. Эти размышления тоже могут натолкнуть вас на мысли о том, как сделать жизнь людей лучше.

    Обязательно запишите то, что вы услышали, и ваши мысли по этому поводу.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Проблема под микроскопом»

    Очень часто мы не находим нужных идей по решению какой-либо проблемы только потому, что воспринимаем свою проблему слишком абстрактно, не вдумываясь в детали. Например: «Я хочу сделать головокружительную карьеру». Если проблему не конкретизировать, решение может так и не прийти в голову. Но стоит рассмотреть ее более пристально, словно под микроскопом, как нужные идеи могут сами собой начать возникать в мозгу. Например, по поводу карьеры вы можете задать себе следующие вопросы и начать их обдумывать.

    • Эта проблема волнует только меня или еще кого-то?

    • А как другие люди решают ее?

    • Был ли у меня подобный опыт в прошлом, если да, то какой и как я действовал тогда?

    • Как я себя буду чувствовать, когда сделаю карьеру?

    • Как я буду себя чувствовать в процессе подъема по карьерной лестнице?

    • Что хорошего в том, чтобы сделать головокружительную карьеру?

    • Что плохого в том, чтобы сделать головокружительную карьеру?

    • Что хорошего я получу, сделав карьеру?

    • Что хорошего я смогу дать людям, сделав карьеру?

    • Как я изменюсь, если сделаю карьеру?

    • Как изменится моя жизнь?

    • Как изменится мой круг общения?

    • Что случится, если я не решу эту задачу?

    • Что самого страшного может произойти, если я не решу эту задачу?

    • А что самое хорошее может произойти, если я решу эту задачу?

    Рассматривая проблему вот так, с разных сторон, словно под микроскопом, вы наверняка обратите внимание на какие-то детали и возможности, которых не замечали раньше, что поможет вам наилучшим образом подготовиться к ее решению.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пасьянс идей»

    Приготовьте стопку листов из блокнота или нарежьте небольшие карточки из бумаги. Сформулируйте проблему, которую вы хотите решить. Например: «Как мне получить больше денег?»

    Затем возьмите стопку карточек и не задумываясь пишите на каждой карточке по одной идее решения этой проблемы. Пишите все, что будет приходить в голову, не оценивая. Пусть идеи будут нелепые, глупые, смешные, нереальные, какие угодно. Не останавливайтесь на самом банальном «Больше работать» и «Экономить». Придумывайте что-то неординарное — так, как будто для вас все возможно и нет никаких ограничений. Записывайте быстро, сразу же откладывайте карточку, берите следующую, снова пишите. Нужно написать как можно больше идей.

    Потом соберите все карточки и перетасуйте. Вытащите наугад любую и обдумайте записанную там идею, рассмотрите со всех сторон. Если она кажется совершенно неподходящей — попробуйте ее видоизменить, а затем изменить на противоположную. Вдруг это каким-то образом может сработать?

    Затем вытяните наугад две любых карточки. Посмотрите, как записанные там идеи сочетаются друг с другом. Если не сочетаются — что можно изменить, чтобы сочетались?

    Тасуйте карточки, комбинируйте так и этак, раскладывайте по несколько вряд и ищите связи между ними.

    По ходу дела записывайте новые идеи, которые будут появляться.

    Затем выберите те идеи, которые вам больше всего понравились.

    Рассортируйте их по степени осуществимости. Обдумайте, как это может сработать и что нужно делать для этого.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что такое счастье»

    Иногда мы вроде бы и знаем, чего хотим, но не знаем даже, как приступить к осуществлению желаемого. Нам требуются идеи. Вот хороший способ разбудить свой творческий интеллект для поиска этих идей: возьмите бумагу, ручку, напишите в центре листа то слово, которое лучше всего обозначает вашу цель (например «Богатство», «Счастье», «Здоровье»), а затем, не задумываясь, на свободном месте вокруг этого слова пишите без пауз, одно за другим, те слова, которые по ассоциации будут приходить в голову.

    Напишите не менее десяти таких слов. Перечитайте. Наверняка среди них будет хотя бы несколько, которые подскажут вам план дальнейших действий.

    Например, если вы напишете слово «Счастье», а вокруг него — море, солнце, путешествие, мороженое, цветы, дети, рисование, семья, дом, отдых, — ваше представление о счастье станет вполне конкретным и у вас появятся идеи по его достижению.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Мозговой штурм»

    Этот метод чаще применяется в коллективе, но существуют и такие его разновидности, которые подходят для одного человека. Если вам нужны какие-то свежие идеи в вашей деятельности, сделайте следующее: возьмите три листа бумаги, на одном напишите «Я хочу», на другом — «Я могу».

    Полностью отключите критический ум и заполните сначала первый лист, а затем второй всем тем, что будет приходить в голову. Не оценивайте это пока никак и не задумывайтесь о том, насколько реалистично и востребовано все то, о чем вы пишете.

    Очень важно: записывайте любые свои желания и способности, умения, независимо от того, имеют ли они отношение к вашей профессиональной деятельности. Если хотите путешествовать, гулять, смотреть телевизор, плавать с маской, танцевать на вечеринках, если можете удить рыбу, собирать грибы, лазать на деревья, кататься на лыжах, петь, быть душой компании, много думать и читать, понимать окружающих без слов — так и пишите. Вы не знаете, когда и в чем эти качества могут вам пригодиться.

    Заполнив оба листа, сделайте перерыв, отдохните, займитесь чем-то другим, а главное — переключите мысли на что-то другое. Когда поймете, что уже два-три часа не думаете об этом задании, можете снова вернуться к заполненным листам.

    Прочитайте все, что вы там написали, по-прежнему не торопясь выносить суждения. Даже если что-то кажется совершенно нереальным, не делайте пока никаких выводов и не отвергайте эту идею. Найдите какие-то общие или хотя бы схожие идеи на первом и втором листах. Помните, что параллели не всегда бывают явные, порой их надо суметь увидеть. Обращайте внимание на какие-то совпадающие детали.

    Например, если вы на первом листе написали, что хотите побольше общаться, а на втором — что можете понимать людей, в этом явно кроется намек на виды деятельности, связанные с людьми, в которых вы можете преуспеть.

    Теперь возьмите третий лист и напишите: «Что из этого реально». Вот теперь пора включить критический ум — но не переусердствуйте, не скромничайте, не приуменьшайте свои возможности. Постарайтесь и не преувеличивать их, будьте объективны. Посмотрите на те идеи, которые у вас совпадают на первом и втором листах, и решите, каким образом можно было бы их реализовать.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Польза чужого опыта»

    Подумайте, какую проблему или задачу вы хотите решить. По какой теме вам нужны новые свежие идеи? Может, вы хотите начать новый проект на работе, или вам нужно всего лишь купить мебель для дачи — независимо от масштаба ваших задач, всегда полезно познакомиться с опытом других людей, чтобы потом прийти к своим собственным решениям.

    Задайтесь следующими вопросами.

    • Делали ли другие люди нечто подобное?

    • Что конкретно они делали?

    • Каким образом они это делали?

    • Как обычно это делается?

    • Что делали те, кто достиг в этом наибольшего успеха?

    • Какие ошибки сделали те, кому не удалось в этом добиться успеха?

    • Кто является для меня авторитетом в этом вопросе?

    • Что думают по этому поводу авторитетные люди?

    • Что советует мудрость великих людей?

    Найдите ответы на эти вопросы в интернете или воспользуйтесь любыми другими источниками. Не обязательно буквально повторять чужой опыт — но он может подтолкнуть вас к вашим собственным идеям.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Наизнанку»

    Тренироваться в нешаблонном мышлении и искать новые идеи можно везде, где бы вы ни были, и в любой момент времени. Посмотрите вокруг себя и обратите внимание на предмет, который первым бросится в глаза. Сформулируйте, что это за предмет и каково его назначение или что с ним обычно делают. Например: «Вот это книга. Ее читают».

    Теперь ваша задача — перевернуть эту фразу, словно бы вывернуть наизнанку, поменяв назначение предмета на прямо противоположное, например: «Вот это книга. Она читает».

    Абсурд? На первый взгляд — да. Но не спешите с выводами, заставьте замолчать сопротивляющееся здравомыслие и, что называется, «в порядке бреда», позвольте себе порассуждать на эту тему.

    • `А что, если в самом деле не человек читал бы книгу, а книга читала человека?

    • Книга, которая «читает» человека, словно видит его насквозь, раскрывает его суть?

    • Может быть, это книга психологических тестов? Или книга, из которой человек может узнать о себе что-то новое?

    • Интерактивная книга, которая для каждого читателя приготовила индивидуальную информацию, предназначенную только для него?

    • Кто захотел бы приобрести такую книгу? Для чего? Могла бы она пользоваться спросом?

    Как видим, таким образом мы можем получить идею нового продукта в книгоиздании.

    Поразмышляйте самостоятельно над следующими фразами.

    • `Вот чайник. Он кипятит воду. А что, если бы он замораживал воду?

    • Вот дрель. Она делает отверстия. А что, если бы она заделывала отверстия?

    • Вот бутылка. Из нее пьют воду. А что, если бы она сама «пила» воду (набирала бы ее самостоятельно)?

    • Вот краска. Ею красят стены. А что, если бы стены сами окрашивались краской?

    • Вот лампа. Она дает свет. А что, если свет давать лампе?

    Также попробуйте «вывернуть наизнанку» любые окружающие вас предметы и явления и посмотрите, к каким новым идеям это может вас подтолкнуть.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Вместо очевидного — невероятное»

    Хороший способ раскрепостить интеллект для поиска неожиданных идей — начать в своем воображении наделять предметы свойствами, противоположными тем, что имеются у них на самом деле. Это очень просто: посмотрите на любой предмет, дайте ему определение (добавив прилагательное), а затем измените его на противоположное по смыслу слово.

    Например.

    • `Пирожные сладкие. А что, если бы они были соленые?

    • Стул четырехногий. А что, если бы он был трехногий? Двуногий? Одноногий? Вообще безногий?

    • Бумага горючая. А что, если бы она была огнеупорная?

    • Кирпич прямоугольный. А если бы он был круглый?

    • Окно прозрачное. А что, если бы оно было непрозрачное?

    • Мех мягкий. А если бы он был жесткий?

    • Суп жидкий. А если бы он был твердый?

    • Камень твердый. А если бы он был пластичный?

    • Лед скользкий. А если бы он был шершавый?

    Попробуйте найти способы применения предметам с этими новыми свойствами, которые вы для них нашли.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «От количества — к качеству»

    В поисках новых идей все средства хороши. Попробуем еще такой метод: берите любой предмет и увеличивайте его количественные характеристики.

    Не исключено, что в итоге вы изобретете нечто качественно новое.

    Например.

    • `У машины четыре колеса. А что, если бы у нее было восемь колес?

    • В футбол играют одним мячом. А если бы сразу двумя (тремя, четырьмя)?

    • У комнаты четыре угла. А если бы шесть?

    • У людей две руки. А если бы было четыре?

    • У дома одна крыша. А если бы десять разных крыш?

    • У чайника одна кнопка. А если бы десять разных кнопок?

    • В пироге один вид начинки. А если бы сразу пять разных начинок?

    Экспериментируйте со своими примерами, с предметами, которые видите вокруг.
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    Глава 6

    Память. надежно запоминать, быстро вспоминать
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     Дайте мозгу команду — и он вспомнит всё
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Нужна ли отличная память сотруднику спецслужб? Безусловно! Запоминать ему приходится много и быстро — лица людей, детали обстановки, события и ситуации, даже если они были в далеком прошлом, разные схемы, чертежи, карты, а иногда даже множество страниц документов, когда нет возможности их сфотографировать.

    Только единицам подобные возможности памяти даны от природы. Большинству же приходится тренироваться. Практика показывает, что каждый человек способен развить у себя настоящую суперпамять. Потому что возможности нашего мозга по запоминанию самой разной информации поистине безграничны.

    Человеческая память — это вовсе не жесткий диск компьютера, который может сломаться или быть отформатирован с потерей всех данных. Наша память не может сломаться. Информация, хранимая в ней, не может быть стерта. Все, что мы когда-либо запомнили, хранится в нашем мозгу вечно — пока мы живы. Да, это так, хотя иногда нам кажется, что некоторые сведения нами напрочь забыты! Они забыты просто потому, что мы потеряли к ним доступ. Но сами эти сведения никуда не делись. И при необходимости мы можем вспомнить всё.

    Может быть, с вами бывало такое: вы никак не могли вспомнить какое-то имя или название, и вам казалось, что оно забыто навсегда. Но через какое-то время из глубин памяти неожиданно всплывало нужное слово, и вы даже не могли понять, как это произошло. Просто вы дали мозгу команду вытащить из глубин памяти хранящуюся там информацию — и он выполнил ваш запрос, причем произошло это тогда, когда вы перестали напряженно вспоминать и отвлеклись на что-то другое.

    Мозг выполняет ваши команды сам, без лишних усилий с вашей стороны.

    Конечно, мозг устроен очень мудро, что прячет в глубинах памяти лишнюю, невостребованную информацию. Иначе наша нервная система была бы постоянно перегружена лишними сведениями. Представьте, если бы вы постоянно помнили не только каждый миг своей жизни начиная с детства, но и каждую строчку всех прочитанных книг, каждую задачу из школьного учебника, лицо каждого случайного прохожего и еще множество ненужных в данный момент мелочей! Есть люди и с такой феноменальной памятью, но большинству из нас она ни к чему. Достаточно помнить ту информацию, которая нам необходима, которой мы пользуемся ежедневно, а также иметь возможность быстро извлечь из памяти любые нужные сведения. То есть нам нужно, во‐первых, надежно запоминать, а во‐вторых, быстро вспоминать. Это легко достигается тренировками.

    Упражнения этой главы тренируют именно навык надежного запоминания и отличного воспроизведения. Надежное запоминание — такой способ фиксации информации мозгом, при котором эта информация может быть легко воспроизведена. А отличное воспроизведение — это быстрое, при необходимости мгновенное вспоминание нужных данных и точное, в полном объеме, их восстановление.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Как надежно запомнить все, что угодно
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Для того чтобы надежно запомнить и отлично воспроизвести нужную информацию, наш процесс запоминания должен пройти шесть стадий:

    • возникновение интереса к информации или объекту;

    • появление стимула для запоминания;

    • внимание к объекту или информации;

    • концентрация на том, что нужно запомнить;

    • осознание, понимание запоминаемого материала;

    • повторение запоминаемого материала.

    Давайте рассмотрим эти шесть стадий подробнее.

    
Первая стадия. Возникновение интереса к информации. Если интерес возникает сам собой, то и запоминание происходит лучше. Например, телефон любимой девушки запомнить легко — тут интерес налицо. А если приходится запоминать не особо интересную информацию? Вызовите в себе интерес искусственно! Простое любопытство можно проявлять ко всему на свете, просто для общего развития и для того, чтобы разнообразить свою жизнь. В конце концов, проявите интерес к самому себе и к возможностям своей памяти. Спросите себя: «Интересно, смогу я это запомнить?» Вот интерес уже и возник.

    
Вторая стадия. Появление стимула для запоминания. Решите, для чего вам нужно запомнить эту информацию. Для этого найдите те положительные результаты, которые это вам принесет. Даже если сама по себе информация не очень интересная, значимый стимул может подстегнуть вашу память. Например, вам нужно запомнить телефон какого-нибудь учреждения, куда вам надо обратиться по скучному делу. Подумайте о том, как вам будет хорошо, когда вы покончите с этим скучным делом. Это и станет вашим стимулом. Также мотивом, или стимулом для запоминания, может стать и желание потренировать свою память.

    
Третья стадия. Внимание к объекту или информации. Если есть интерес, если стимул к запоминанию достаточно сильный, то внимание возникнет само собой. Если нет — вызовите его усилием воли. Это сделать не так сложно.

    
Четвертая стадия. Концентрация на том, что нужно запомнить. Концентрация — это способность в течение какого-то времени удерживать внимание на объекте, ни на что не отвлекаясь. Вы владеете этим искусством, если выполнили упражнения из Главы 2.

    
Пятая стадия. Осознание, понимание запоминаемого материала. Недостаточно просто сконцентрироваться — нужно отдавать себе отчет в том, что именно вы видите, слышите или воспринимаете другим способом. Понимание облегчает запоминание. Сосредоточьтесь и осознайте: если это цифры — то какие, что они значат; если текст — о чем он, какие там содержатся мысли, если лицо — какое оно, каковы его характерные особенности, и т. д.

    
Шестая стадия. Повторение запоминаемого материала. Это действие требует вашего осознанного усилия. Мысленно проговорите про себя то, что хотите запомнить. Если материал сложный — то не один раз. Это гарантия, что вы заложите информацию в свою долговременную память.

    
Выполняя упражнения данной главы, проходите при запоминании эти шесть стадий. Со временем вы будете делать это автоматически, даже не задумываясь. Если объект несложный, например номер телефона или чье-то лицо, а у вас хорошая способность к запоминанию, все эти шесть стадий могут уместиться в несколько секунд, причем вам не нужно будет прилагать для этого никаких усилий. При запоминании более сложной информации — например, объемного текста — времени, конечно, потребуется больше, но все равно вы с этим справитесь легче и быстрее, чем нетренированный человек.

    Упражнения этой главы направлены на развитие и тренировку легкого, быстрого, надежного запоминания и отличного воспроизведения разной информации: чисел, слов, текстов, изображений, а также смешанной информации, которую запоминать нам приходится довольно часто — например, номер телефона и имя, а также внешность человека, которому он принадлежит, сочетание слов и цифр, текстов и картинок и т. д. Вы научитесь легко, быстро и надежно запоминать все, что угодно, — от номеров телефонов, пин-кодов и паролей до книг, фильмов, картин, текстов выступлений, учебного материала и собственных планов на неделю, а то и на месяц вперед, которые вам не придется записывать, потому что ваше доверие к собственной памяти неизмеримо вырастет по мере роста ее возможностей.

    Здесь вы найдете следующие разделы:

    • упражнения на запоминание чисел;

    • упражнения на запоминание слов и текстов;

    • упражнения на запоминание изображений;

    • упражнения на запоминание смешанной информации.
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     Упражнения на запоминание чисел
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Запомните цифры»

    Ниже расположены несколько строчек цифр. Ваша задача — поочередно запоминать и воспроизводить их, тратя на запоминание одной строки не более 1–2 секунд. Делается это так: положите линейку или лист бумаги сначала под верхней строкой, смотрите на нее 1 секунду, затем закройте глаза и назовите цифры по порядку. Затем передвиньте линейку или лист бумаги ниже, под следующую строчку, смотрите на нее 1–2 секунды, закройте глаза и назовите все цифры и т. д.

    Затем усложните задание: снова, начиная с первой строки, 1–2 секунды смотрите на цифры, затем по памяти назовите их в обратном порядке.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Таблица чисел»

    Вам дается всего лишь 30 секунд, чтобы внимательно рассмотреть эту таблицу. Затем закройте книгу и по памяти запишите все числа, которые удалось запомнить — в любом порядке, не обязательно в том, в каком они размещены в таблице. Снова откройте книгу и проверьте себя: сколько чисел вам удалось запомнить.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Ряд чисел»

    На выполнение этого упражнения вам дается 90 секунд (1,5 минуты). За это время вам предстоит запомнить ряд двузначных чисел.

    15 — 89–34 — 67–92 — 56 — 17

    Через 1,5 минуты закройте ряд чисел и по памяти воспроизведите его на листе бумаги именно в том порядке, в каком они даны. Проверьте себя, сосчитайте количество ошибок.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Новые числа»

    В течение 1,5 минут изучайте первый ряд чисел.

    76 — 38–24 — 65–99 — 31 — 14

    Затем закройте его и посмотрите на второй ряд чисел. В нем есть три числа, которых нет в первом. Найдите их.

    76 — 88–24 — 65–10 — 33 — 14

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Номера телефонов»

    Представьте, что говорите по телефону с важным для вас человеком, который сообщает вам три номера телефона: рабочий, домашний и сотовый. У вас под рукой нет ни бумаги, ни ручки, чтобы записать. Запомните их в течение минуты.

    +7(495)731-14-54

    +7(495)254-03-11

    +7(921)868-99-29

    По прошествии минуты закройте книгу и запишите номера телефонов по памяти. Затем проверьте, не ошиблись ли вы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Номера с ошибками»

    Перед вами два списка по пять номеров телефонов. Второй список закройте и в течение 1,5 минут изучайте первый. Затем закройте первый и изучите второй список. Это те же номера, но в некоторых из них допущены ошибки. Отыщите их по памяти.

    Первый список:

    +7(812)224-45-69

    +350(10)156-7890

    8-10-678-15-23-44

    +7(905)434-19-75

    +7(495)111-53-33

    Второй список:

    +7(812)224-45-69

    +355(10)156-7890

    8-10-698-15-23-44

    +7(905)443-19-75

    +7(495)111-33-53

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Секретные коды»

    Представьте, что вам нужно быстро и надежно запомнить три важных для вас кода, каждый по четыре знака: это пин-код банковской карты, код для снятия сигнализации у вас дома и код замка от сейфа. Запомните их за 1 минуту.

    4213

    6901

    1825

    Через минуту закройте страницу и запишите эти коды по памяти.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Знакомые номера»

    При наличии памяти у современных телефонов отпала необходимость пользоваться для их запоминания собственной памятью. Но для тренировки дайте себе задание запомнить номера телефонов ваших родных, друзей и близких — причем и домашние, и мобильные. Заучивайте хотя бы по одному номеру в день, и очень скоро вы сможете поразить всех своей необыкновенной памятью.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Документы»

    Выучите наизусть номер вашего паспорта, водительского удостоверения и других документов, которые у вас есть, а также ваш ИНН и номер страхового свидетельства.

    Помимо тренировки памяти, эта информация будет очень полезна вам на практике — не нужно будет каждый раз доставать документы при необходимости вспомнить их номера.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Необходимые номера»

    Это упражнение позволит не только потренировать память, но и принесет практическую пользу.

    Откройте телефонный справочник, где можно найти необходимые телефонные номера вашего города и района. Выучите наизусть:

    • телефон службы спасения, МЧС;

    • телефон скорой и неотложной медицинской помощи;

    • телефон ближайшего отделения полиции;

    • телефон пожарной части;

    • телефоны аварийных служб.

    Потратьте на это столько времени, сколько нужно, чтобы запомнить эти номера очень хорошо, так, чтобы в любой момент можно было мгновенно их вспомнить.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Запомните время»

    Перед вами на рисунке девять различных циферблатов.

    Рассматривайте их в течение 2 минут и запоминайте время, которые они показывают.

    Для этого называйте время вслух в полном числовом выражении — не «половина второго», а 13:30, и т. д. Затем закройте рисунок и на листе бумаги запишите числами время, которое показывают каждые часы.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Порядок цифр»

    Приготовьте бумагу, ручку или карандаш. Рассматривайте этот рисунок в течение 1,5 минут.
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Закройте книгу и воспроизведите ряды цифр на бумаге именно в той последовательности, в какой они изображены на рисунке.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «В обратном порядке»

    Приготовьте бумагу и ручку. В течение 2 минут рассматривайте рисунок.

    Закройте книгу и запишите на бумаге цифры таким образом, чтобы каждый ряд оказался воспроизведен в обратном порядке.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Сколько цифр»

    Приготовьте ручку и бумагу. Рассматривайте рисунок в течение 2 минут.

    Ответьте на вопросы:

    • сколько раз встречается каждая цифра от 0 до 9;

    • где расположен 0;

    • где цифра 4;

    • где 1?
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Затем по памяти воспроизведите на бумаге цифры, записывая их вертикальными столбцами.
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     Упражнения на запоминание слов и текстов

    

    [image: after_title]

[image: bin00000049.png]
    


[image: bin00000003.png] Упражнение «Запоминание слов в любом порядке»

    В течение минуты изучайте следующий список слов, затем воспроизведите все слова по памяти в любом порядке.

    Маршрут.

    Психология.

    Автор.

    Коррида.

    Велотренажер.

    Город.

    Дерево.

    Воскресенье.

    Маяк.

    Воробей.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Запоминание слов в определенном порядке»

    В течение минуты запоминайте следующий список слов, а затем воспроизведите их по памяти именно в том порядке, в каком они написаны.

    Покупатель.

    Сантиметр.

    Плакат.

    Телефон.

    Дверь.

    Фотограф.

    Госпиталь.

    Арбуз.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Слова с одинаковым началом»

    В следующей таблице вы видите пары слов, у которых в начале две или три одинаковых буквы. Запоминайте их попарно, затем закройте левый столбец и назовите по памяти находящиеся там слова.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Слова на одну букву»

    В таблице размещены пары слов, начинающихся на одну и ту же букву. Запоминайте их попарно, затем закройте левый столбец и по памяти восстановите размещенные там слова.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Список покупок»

    Представьте, что вы собираетесь в магазин. Запомните список покупок, которые вам нужно сделать, в любом порядке. Потратьте на это столько времени, сколько вам нужно, но чем быстрее, тем лучше.

    Соль.

    Гречка.

    Курица.

    Яблоки.

    Макароны.

    Хлеб.

    Сок.

    Чай.

    Молоко.

    Морковь.

    Творог.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пронумеруйте слова»

    Запомните следующий ряд слов именно в данном порядке.

    Буква — вермишель — костер — светильник — мошка — окно — пальто — медведь.

    Теперь закройте этот ряд слов и посмотрите на те же слова, но записанные в столбик. Ваша задача: пронумеровать их в том порядке, в каком вы их запомнили.

    Костер.

    Медведь.

    Вермишель.

    Пальто.

    Мошка.

    Буква.

    Светильник.

    Окно.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Восстановите текст»

    Внимательно прочитайте следующий текст три раза подряд.

    «Дом стоял на берегу моря. Каждое лето Митя и Зина приезжали сюда в гости к тете Клаве, маминой двоюродной сестре. Брату и сестре было хорошо здесь, только они немного скучали по маме, которая из-за работы не могла проводить с детьми все лето. Но зато тетя Клава была добрая, никогда не ругалась и почти все им разрешала. Дети получали здесь полную свободу. Им нравилось купаться в море, собирать абрикосы в маленьком садике возле дома, играть под навесом, оплетенном виноградной лозой со свисающими гроздьями. Жаль только, что летом виноград был еще кислый, а поспевал лишь к осени, когда пора было уезжать — в сентябре ждала школа. В тот год Мите исполнилось одиннадцать лет, а Зине — двенадцать».

    Теперь закройте прочитанный текст. Ниже дан тот же отрывок, но в нем пропущены некоторые слова. Восстанавливайте их по памяти в процессе чтения. Читать лучше вслух. Старайтесь не делать пауз при чтении.

    «Дом стоял на берегу …… Каждое лето Митя и Зина приезжали сюда в …… к …… Клаве, маминой двоюродной …… Детям было хорошо здесь, только они немного скучали по маме, которая из-за …… не могла проводить с дочерью и сыном все …… Но зато тетя Клава была ……, никогда не ругалась и почти все им разрешала. Дети получали здесь полную …… Им нравилось купаться в море, собирать …… в маленьком садике возле дома, играть под ……, оплетенном виноградной лозой со свисающими гроздьями. Жаль только, что летом виноград был еще ……, а поспевал лишь к осени, когда пора было уезжать — в …… ждала школа. В тот …… Мите исполнилось …… лет, а Зине — двенадцать».

    Снова обратитесь к полному тексту и проверьте, правильно ли вы вспомнили пропущенные слова.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Отрывок по памяти»

    Внимательно прочитайте следующий текст три раза подряд (обратите внимание также на имя автора и название книги), затем закройте книгу, возьмите бумагу и ручку и запишите все, что запомнили. Не обязательно запоминать дословно — важно, чтобы вы запомнили и сумели воспроизвести на бумаге основные мысли этого отрывка. Затем откройте книгу и проверьте, насколько точно вам это удалось. Если вы недостаточно хорошо справились с заданием, перечитайте текст еще три раза и повторите попытку.

    По прошествии нескольких часов попробуйте снова вспомнить отрывок (предварительно больше не перечитывая его). На следующий день проверьте, помните ли вы еще имя автора и название книги, и снова попытайтесь воспроизвести отрывок по памяти. Затем проверьте, что вам удалось запомнить, а что нет.

    Итак, вот сам отрывок:

    «СМИ в форме печатных изданий вошли в нашу жизнь почти сразу же после изобретения Гутенбергом в 1456 году наборного шрифта и печатного станка. Однако с появлением в XX веке электронных средств связи, в особенности телевидения, характер СМИ — а фактически жизни в целом — изменился коренным образом. За последние 60 лет телевидение преобразило повседневную жизнь людей больше, чем, возможно, любое другое изобретение в истории человечества. Печатные СМИ и радио также во многом изменились под влиянием телевидения, хотя оно и не стало им заменой. Своим основным источником удовольствия люди чаще всего называют просмотр телепередач, за которым, далеко отстав, следуют общение с друзьями, оказание помощи окружающим и использование отпуска» (Ричард Харрис, Психология массовых коммуникаций).

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Вопросы по тексту»

    Три раза внимательно прочитайте следующий отрывок из романа братьев Стругацких «Жук в муравейнике».

    «Вопреки моим опасениям усадьба „Комарики“ стояла на высоком обрыве над самой водой, открытая всем ветрам, и никаких комариков там не оказалось. Хозяин встретил меня без удивления и достаточно приветливо. Мы расположились на веранде в плетеных креслах у овального антикварного столика, на котором имели место миска со свежей малиной, кувшин с молоком и несколько стаканов.

    Я вторично извинился за вторжение, и вновь мои извинения были приняты молчаливым кивком. Он смотрел на меня со спокойным ожиданием и как бы равнодушно, и вообще лицо у него было малоподвижное, как, впрочем, у большинства этих стариков, которые в свои сто с лишним лет сохраняют полную ясность мысли и совершенную крепость тела. Лицо у него было угловатое, коричневое от загара, почти без морщин, с мощными густыми бровями, торчащими над глазами вперед, словно солнцезащитные козырьки. Забавно, что правая бровь у него была черная, как смоль, а левая — совершенно белая, именно белая, а не седая».

    Закройте текст и, не подглядывая, ответьте на следующие вопросы.

    • Как называется усадьба?

    • Где расположена усадьба?

    • В каких креслах расположились герои?

    • Какая форма у столика?

    • Что было в миске?

    • В чем было молоко?

    • Что еще стояло на столике?

    • Где расположены кресла и столик?

    • Как хозяин отреагировал на извинения героя?

    • Какой формы лицо у хозяина?

    • Какая бровь у хозяина белого цвета?

    Снова откройте текст и проверьте, правильно ли вы ответили на все вопросы.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Работа над ошибками»

    Три раза внимательно прочитайте следующий отрывок из романа Роджера Желязны «Подмененный», стараясь запомнить его.

    «По спящему городу шел старик в голубой мантии. Шел мимо темных витрин, мимо припаркованных автомобилей, мимо надписей, которые не мог прочитать. Шаги его были медленными, дыхание тяжелым. Время от времени он останавливался и отдыхал, опершись на посох или прислонившись к стене дома.

    Над темным горизонтом постепенно стало появляться просветление. Желтые волны стирали с неба звезды. Вдали старик увидел оазис — группу деревьев, едва покачивающихся под утренним ветерком. Его посох гулко стучал по бетону. Неверными шагами он перешел улицу. Дрожащей рукой схватился за столб. Мимо проехало несколько автомобилей. Старик стоял, шатаясь. Когда улица опустела, он пошел дальше».

    Закройте прочитанный текст. Ниже приведен тот же самый отрывок, но с ошибками. Найдите эти ошибки и исправьте их по памяти, не подглядывая в исходный текст.

    «По спящему городу шел старик в синей мантии. Шел мимо темных домов, мимо припаркованных машин, мимо надписей, которые не мог прочитать. Шаги его были медленными, дыхание прерывистым. Время от времени он останавливался и отдыхал, опершись на палку или прислонившись к фонарному столбу.

    На темном небе постепенно стал появляться свет. Желтые лучи смывали с неба звезды. Вдали старик увидел парк — группу деревьев, сильно качавшихся под ураганным ветром. Его посох гулко стучал по асфальту. Медленными шагами он перешел дорогу. Слабой рукой схватился за стену дома. Мимо проехала колонна грузовиков. Старик стоял, покачиваясь. Когда дорога опустела, он пошел дальше».

    Откройте исходный текст и проверьте, все ли ошибки вы смогли заметить и исправить.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Пересказ текста»

    Несколько раз внимательно прочитайте следующий отрывок из книги Б. Ф. Сергеева «Тайны памяти», стараясь как можно подробнее запомнить его.

    «В конце июля 1963 года в Москве отшумел Всемирный кинофестиваль. Гости нашей страны возвращались к себе домой. Когда на Белорусском вокзале прозвучал последний звонок и скорый поезд Москва — Париж, медленно набирая скорость, пополз вдоль перрона, известная аргентинская актриса Лолита Торрес сделала рукой несколько прощальных взмахов. Ее рука двигалась справа налево, справа налево. Этот жест миллионы советских людей увидели на голубых экранах телевизоров в выпусках кинохроники.

    Мимолетный, крохотный, совершенно неприметный эпизод обратил на себя почти всеобщее внимание.

    — Как странно она прощалась! — удивлялись одни.

    — Мода, — пытались объяснить им другие.

    За границей никто не заметил этот эпизод. Там на него не обратили внимания. Дело в том, что прощальный жест не универсален. Способ махания рукой при прощании от себя вперед — типичен для России, а для Франции — из стороны в сторону. Язык жестов — самый универсальный из всех человеческих языков, к которому прибегают всякий раз, когда звуковая речь не может быть средством общения, и тот носит явный национальный характер, который, кстати сказать, мы сами чаще всего не замечаем».

    Теперь отвернитесь от книги или закройте текст и мысленно или вслух перескажите его. Снова вернитесь к тексту и прочитайте его еще раз. После этого снова отложите книгу или закройте текст и перескажите еще раз. Дословность здесь не нужна — это должен быть именно пересказ.

    Снова откройте текст и проверьте, насколько точно вы воспроизвели его. Если упустили какие-то детали — снова запоминайте и пересказывайте.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Стихи и проза наизусть»

    Выучите любое стихотворение, которое вам нравится, но не слишком короткое — не менее четырех четверостиший. Вечером, перед сном, три раза повторите его наизусть. На следующий день возьмите стихотворение подлиннее и посложнее. За три дня выучите три стихотворения.

    Потом переходите к прозе. Возьмите отрывок из любой книги — сначала не более одной страницы. Если не сможете выучить за один день, учите в течение нескольких дней. Повторяйте до тех пор, пока воспроизведение отрывка по памяти не перестанет вызывать у вас затруднения.

    После можете перейти к заучиванию более объемных текстов.
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     Упражнения на запоминание изображений
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Что за звери?»

    Рассматривайте изображение в течение 1,5 минут, стараясь запомнить всех животных. Чтобы облегчить себе запоминание, называйте их вслух.
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Закройте книгу и запишите на бумаге названия всех животных, которые удалось запомнить. Откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Изучаем картину»

    Если есть возможность, отправляйтесь на выставку, в картинную галерею или в музей и задайтесь целью очень внимательно рассмотреть всего одну картину — любую, по вашему выбору, но желательно, чтобы в ней было побольше разнообразных деталей. Если нет возможности куда-то пойти, можно воспользоваться репродукцией картины.

    Сначала запомните название картины и имя художника.

    Затем взгляните на картину в целом и определите, какое впечатление она на вас производит и какие чувства вызывает: радостные, светлые или грустные, печальные, или есть что-то особенное, что затрагивает вас.

    Заметьте, какие краски, цвета и оттенки использованы художником, какие из них преобладают.

    Теперь рассмотрите композицию картины — что в центре, что на переднем плане, а что в отдалении, что внизу, наверху, по бокам, на что сразу падает взгляд, а что поначалу остается незамеченным.

    Исследуйте изображение во всех деталях и подробностях, стараясь не упустить ни одну мелочь.

    Потратьте на изучение картины не менее десяти минут.

    Затем отвернитесь или закройте глаза и попробуйте мысленно воспроизвести картину перед внутренним взором.

    Как вам кажется, вы все запомнили или что-то упустили? Откройте глаза и взгляните на картину, чтобы проверить себя. Запомните и те детали, которые вы не сразу заметили. Снова закройте глаза и проверьте себя. Делайте так до тех, пока вам не удастся мысленно воспроизвести картину с максимальной точностью.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Планеты и их символы»

    На рисунке изображены следующие планеты и их астрономические символы:

    • верхний ряд, слева направо: Меркурий, Венера, Земля, Марс;

    • нижний ряд, слева направо: Юпитер, Сатурн, Уран, Нептун.

    Рассматривайте рисунок в течение 2 минут.
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Закройте книгу, возьмите бумагу, ручку и по памяти зарисуйте символы планет, написав рядом с каждым соответствующее ему название. Откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Елочные шары»

    Рассматривайте рисунок с елочными шарами в течение 2 минут.

    Закройте книгу и ответьте на вопросы:

    • где расположен черный шар (назовите ряд и место);

    • где расположен белый шар;

    • где расположен шар в горошек;

    • где расположен шар с изображением елочек;

    • где расположен шар с изображением бантиков;

    • где расположен шар с изображением звездочек;

    • сколько шаров в полоску;

    • как расположены полосы у каждого из шаров в полоску (по вертикали, по горизонтали, по диагонали);

    • где расположен шар с одной полосой;

    • где расположены шары с двумя полосами;

    • где расположен шар с тремя полосами;

    • где расположены шары с волнистыми полосами;

    • где расположены шары с прямыми полосами;

    • где расположены шары, у которых больше трех полос;

    • на картинке кроме шаров есть еще бантики, сколько их?
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Откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Набор путешественника»

    Перед вами набор изображений, связанных с темой туризма.
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Рассматривайте их внимательно в течение 2 минут и старайтесь запомнить.

    Закройте книгу, возьмите ручку, бумагу и запишите предметы именно в той последовательности, в какой они изображены на картинке. Откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Что нового?»

    В течение 2 минут рассматривайте рисунок, стараясь запомнить изображенные там предметы.
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Теперь закройте чем-нибудь этот рисунок и посмотрите на следующий.
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Теперь закройте чем-нибудь этот рисунок и посмотрите на следующий.

    Здесь появились некоторые новые изображения, которых не было на первом рисунке. Найдите их.

    Затем вспомните, какие изображения с первого рисунка отсутствуют здесь.

    После откройте оба рисунка и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Стрелки»

    Приготовьте ручку или карандаш и бумагу. Внимательно рассматривайте рисунок в течение 2 минут, стараясь запомнить форму и расположение стрелок.
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Закройте книгу и на бумаге воспроизведите рисунок, как запомнили. Затем откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Картинка в деталях»

    В течение 2 минут рассматривайте картинку с пейзажем. Старайтесь запомнить как можно больше деталей.
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Затем закройте глаза и вызовите увиденный образ перед мысленным взором. Попробуйте в воображении воспроизвести по памяти картинку как можно точнее. Не спешите, вспоминайте детали, дополняйте ими ваш мысленный образ. Затем откройте глаза и проверьте, насколько точно вы представили пейзаж.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Листья»

    Внимательно рассматривайте верхнюю картинку с изображениями листьев на следующей странице в течение 2 минут.

    Затем закройте эту картинку и рассмотрите нижнюю.

    Ваша задача — глядя на вторую картинку и не открывая первую, выполнить следующие задания.

    1. На первом изображении вы видели пять рядов цветов. На втором изображении один ряд исчез. Вспомните, какой именно. Ответьте, где он был расположен. Попробуйте вспомнить, какие листья там были изображены.

    2. Покажите на втором изображении тот ряд листьев, который остался точно таким же, как и был на первом, и расположен в том же месте.

    3. Покажите еще один ряд, который тоже остался прежним (те же листья и в том же порядке), но оказался перенесенным на новое место.

    4. Найдите ряд, в котором заменен один лист, а остальные листья там же, где и были, но сам ряд переместился на другое место. Постарайтесь вспомнить, какой лист заменен и какой был вместо него на первой картинке.

    5. Есть и еще один ряд, в котором заменен один лист, но другие листья поменялись местами, и сам ряд оказался на другом месте. Покажите его. Если сможете, вспомните, какой лист заменен и как изменился порядок остальных листьев.

    Затем проверьте себя, сравнив обе картинки.
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Найдите отличия»

    
В течение 1 минуты внимательно рассматривайте рисунок.
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Рассмотрев и постаравшись запомнить, закройте его и обратитесь к следующему изображению.
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Рассмотрев и постаравшись запомнить, закройте его и обратитесь к следующему изображению.

    По памяти найдите в нем отличия от первого. После проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Веселые человечки»

    Внимательно рассматривайте рисунок с изображением человечков столько времени, сколько вам понадобится, чтобы запомнить его.
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Затем закройте рисунок, возьмите бумагу и карандаш или ручку и попробуйте по памяти зарисовать всех человечков в той последовательности, в какой они изображены, стараясь как можно точнее передавать позы. После проверьте, насколько вам это удалось.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Рисунок по памяти»

    Внимательно рассмотрите любой предмет, который есть у вас перед глазами, — настольную лампу, вазу, кружку, ручку, компьютерную мышь и т. д. Затем отвернитесь или накройте чем-то предмет и зарисуйте его по памяти. Не важно, если вы не умеете рисовать, — главное не качество рисунка, а то количество деталей, которые вам удастся запомнить и хотя бы приблизительно обозначить на бумаге. Закончив рисунок, сверьтесь с предметом — все ли вы запомнили в его облике.

    Затем попробуйте точно так же по памяти изобразить то, что вы видите каждый день и, казалось бы, должны хорошо знать, — например, вид из окна вашего дома или офиса.
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     Упражнения на запоминание смешанной информации
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[image: bin00000003.png] Упражнение «Исторические даты»

    Запомните следующие даты из истории России.

    1533–1584 — правление Ивана IV (Грозного).

    1670–1671 — восстание Степана Разина.

    1700–1721 — Северная война со Швецией.

    1762–1796 — царствование Екатерины II.

    1825–1855 — царствование Николая I.

    1853–1856 — Крымская война.

    1894–1917 — царствование Николая II.

    Дайте себе на запоминание столько времени, сколько вам понадобится. Затем закройте книгу и запишите все даты и события по памяти. Откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Покупки»

    Представьте, что вам надо идти в магазин за продуктами, причем очень важно купить все продукты в определенном количестве. Таким образом, вам надо запомнить не только названия продуктов, но и их вес или число штук.

    Вот список, который вам предстоит выучить:

    • 300 граммов сыра «Российский» кусочком;

    • 2 упаковки сыра «Эдам» в нарезке;

    • 2 килограмма яблок;

    • 1 килограмм сахарного песку;

    • 2 кочана капусты;

    • 1 пакет пшеничной муки;

    • 2 бутылки молока;

    • 500 граммов сырокопченой колбасы;

    • 4 куриных грудки без кожи;

    • 2 пачки хрустящих хлебцев.

    Потратьте на запоминание не более 2 минут. Запоминать можно в любом порядке. Затем закройте книгу, возьмите бумагу и ручку и по памяти запишите список продуктов.

    После откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Запоминание паролей»

    С развитием высоких технологий все мы имеем дело с огромным количеством паролей и кодов. Это и пин-коды банковских карт, и пароли для входа на разные интернет-ресурсы и в электронную почту, и многие другие. Большинство из нас не доверяют собственной памяти и записывают все эти пароли и коды или хранят их в памяти того же телефона или компьютера. Иногда это относительно безопасно, а вот если речь идет о доступе к платежным системам, к собственным денежным средствам — все-таки лучше было бы полагаться лишь на собственную память.

    Сложность здесь в том, что самыми надежными считаются пароли, состоящие из случайного набора букв, цифр и знаков. Такие как раз наиболее сложны для запоминания. И все же выход есть. Можно использовать, к примеру, метод ассоциаций: подумать, на что похожа та или иная буква или цифра. Например, 8 — это знак бесконечности, 1 — дерево или зонтик, @ — как известно, собачка, 2 — лебедь. Буквы можно ассоциировать со словами, которые на них начинаются: В — волк, М — магазин, К — каша, С — сова. Буквы латинского алфавита можно ассоциировать также либо со словами, начинающимися на них, либо с похожими на них предметами, например: L — life (жизнь) или кочерга. Придумайте свои ассоциации к каждой цифре, букве и к каждому знаку. Затем можно придумать фразу или рассказ, объединяющие все эти элементы, например: в магазине собачка, волк, лебедь и сова под зонтиком едят кашу кочергой на фоне бесконечности. Что это? Не трудно догадаться: M@B2C1KL8.

    Найдите возможность по этому принципу (или любому другому, как вам удобнее), запомнить следующие пароли.

    327BT+41D

    8#LP413@

    962NV73F

    CW+U442

    79@55HBS

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Кино по памяти»

    Посмотрите в интернете или на диске любой фильм, который вам нравится, — или хотя бы отрывок из него. Затем тот же отрывок смотрите с выключенным звуком, мысленно по памяти воспроизводя все слова, которые там говорятся, и другие звуки — например, музыку.

    Затем включите звук и закройте глаза или отвернитесь от экрана. Мысленно воспроизводите те картины и сцены, которые разворачиваются на экране.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Оглавление книги»

    Внимательно прочитайте и постарайтесь запомнить следующее оглавление книги:

    Вступление 3

    Часть 1. Как научиться сосредоточению

    Глава 1. Как сосредоточиться на главном 12

    Глава 2. Преодолейте рассеянность 28

    Глава 3. Самодисциплина 36

    Глава 4. Упражнения 50

    Часть 2. Как тренировать внимание

    Глава 1. Почему необходимо быть внимательным 71

    Глава 2. Упражнения 83

    Часть 3. Как эффективно мыслить

    Глава 1. Развитие понятливости 102

    Глава 2. Развитие сообразительности 121

    Глава 3. Тренинг интеллекта 140

    Изучайте это оглавление не более 3 минут. Затем закройте книгу и ответьте на вопросы.

    • На какой странице начинается глава «Развитие понятливости»?

    • Сколько раз в оглавлении встречается слово «Упражнения»?

    • Сколько глав в Части 1?

    • Есть ли в книге глава под названием «Как тренировать память»?

    • На какой странице начинается глава «Самодисциплина»?

    • Какая глава начинается на странице 71?

    • Какая глава идет перед главой «Тренинг интеллекта»?

    • «Как эффективно мыслить» — это название части или главы книги?

    • Какая глава идет после главы «Развитие понятливости»?

    Откройте книгу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Коллаж»

    Рассматривайте этот сложный коллаж в течение 2 минут. Старайтесь запомнить и композицию в целом, и отдельные изображения, слова, цифры.
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Закройте рисунок, возьмите бумагу, ручку и запишите все, что смогли запомнить. Если сможете, зарисуйте то, что запомнили, хотя бы приблизительно.

    Затем откройте книгу и сверьтесь с рисунком — что вы упустили? Изучайте изображение еще 2 минуты, снова закройте книгу и дополните свои записи и зарисовки.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Секретное задание»

    Представьте, что вы получили секретное задание, которое ни в коем случае нельзя записывать, можно только запомнить. Причем требуется точное запоминание, чтобы не перепутать ни одной детали. Если вы что-то забудете, вам узнать это будет уже негде, так как листок с заданием по прочтении необходимо сжечь, а с устными вопросами к кому бы то ни было обращаться категорически запрещено — по условиям задания вы во время его выполнения не должны выходить на связь ни с кем, кроме лиц, указанных в задании.

    Вот текст задания:

    «В воскресенье 17 октября ровно в 14:00 вы должны подойти к памятнику Гарибальди. В руках у вас должен быть свежий номер газеты „Правда“, свернутый трубочкой. К вам подойдет человек и скажет: „Я от Валентины Петровны“. Вы должны ответить: „Передайте ей большой привет от Ксении Максимовны“. Этот человек передаст вам черный кейс с документами. Вы не должны его открывать. Далее вы должны пройти по улице Голубева до дома номер 30, свернуть под арку, войти во двор. Во дворе направо будет стоять такси с номером 1654. Скажете водителю: „Мне на улицу Уварова“. Водитель скажет: „Через пять минут“. Сядьте в машину на заднее сиденье и ждите. В течение пяти минут к машине подойдет молодая женщина. Водитель откроет дверцу и скажет ей: „Все в порядке“. Она ответит: „Меня не ждите“. Водитель высадит вас на углу улиц Уварова и Космодемьянской. Дайте ему пять рублей и скажите: „Сдачи не надо“.

    Если что-то пойдет не так — такси не будет на месте, водитель скажет другие слова или женщина не выйдет — вы должны немедленно вернуться тем же путем на улицу Голубева, пройти пешком до перекрестка с улицей Первомайской, там сесть на троллейбус номер 24 и на нем доехать до того же места.

    Пройдите пешком два квартала по улице Космодемьянской, до дома 84. Зайдите во двор, войдите в пятый подъезд, поднимитесь на шестой этаж и два раза позвоните в квартиру 169. Мужской голос спросит: „Кто там?“. Вы ответите: „Я от Всеволода Ивановича“. Дверь откроет пожилой мужчина в спортивном костюме синего цвета. Войдите в квартиру и передайте ему кейс со словами: „Вот посылка от племянника из Рязани“. Хозяин предложит вам чаю, откажитесь со словами: „С удовольствием бы, но, к сожалению, спешу — мне еще надо к тетушке в больницу“. Хозяин спросит: „Как ее здоровье?“ Вы должны ответить: „Идет на поправку, но еще очень слаба“.

    Спуститесь пешком — не на лифте, пройдите прямо через двор на улицу Генерала Федорова, далее по ней направо три квартала пешком, там сядете на трамвай номер 5 и проедете пять остановок до площади Менделеева. Зайдете в телефон-автомат у дома номер 28, наберете номер 389-00-76 и скажете тому, кто снимет трубку: „Посылка получена. Варенье очень вкусное. Бабушка передала большое спасибо“. Сразу же повесите трубку и отправитесь в центр города. Пообедаете в ресторане „Большой двор“, после чего вернетесь на рабочее место».

    Прочитайте весь текст несколько раз и повторите его про себя. Затем, не заглядывая в текст, ответьте на проверочные вопросы.

    • Что я должен сказать человеку у памятника Гарибальди?

    • Такси с каким номером будет меня ждать?

    • Адрес человека, которому я должен передать кейс?

    • Номер трамвая, на котором я должен доехать до площади Менделеева?

    • Как называется улица, где я должен сесть на этот трамвай?

    • Что я должен сказать, позвонив в квартиру человека, которому надо передать кейс?

    • Где находится телефон-автомат, по которому я должен позвонить?

    • По какому номеру телефона я должен позвонить из автомата?

    • Что я должен сказать, позвонив по телефону?

    • В каком ресторане я должен пообедать?

    • Когда и во сколько я должен подойти к памятнику Гарибальди?

    • Что должно произойти, когда я сяду в такси?

    • Что я должен делать, если этого не произойдет?

    • Что я должен сказать, когда меня спросят: «Кто там?»

    • Сколько кварталов я должен пройти по улице Генерала Федорова?

    Если есть затруднения при ответе на вопросы, прочитайте текст еще раз и перескажите его. Затем снова проверьте себя.

    Занимайтесь не более 20 минут. Если не сможете запомнить все за это время, сделайте перерыв, затем вернитесь к заданию.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Знакомый предмет»

    Возьмите в руки любой небольшой предмет, который вы часто видите, — например, чашку, книгу, ручку, телефон. Сначала хорошенько рассмотрите его со всех сторон, стараясь запомнить мельчайшие детали облика. Даже если вы видите этот предмет постоянно, это еще не значит, что вы его хорошо помните. Вы сами можете в этом убедиться, разглядывая предмет: наверняка обнаружите какие-то детали и подробности, о которых вы не помнили или просто не замечали их.

    Затем легонько постучите чем-нибудь по предмету или проведите по нему ногтем, чтобы получился звук. Если это чашка — то слегка стукните ложечкой, чтобы получился звон. Если это телефон, прослушайте мелодию звонка или какой-то другой сигнал (лучше тот, который звучит не слишком часто). Вслушайтесь в этот звук и постарайтесь запомнить.

    Затем сосредоточьтесь на ощущении поверхности предмета, его весе и форме, как она ощущается вашими руками. Закройте глаза и ощупайте предмет, не глядя на него. Запомните свои ощущения.

    Откройте глаза и отложите предмет в сторону — так, чтобы вы его не видели, или просто отвернитесь от него.

    Вспомните, как он выглядит, и представьте его себе в мельчайших подробностях.

    Вспомните, как он звучит, и мысленно воспроизведите звук.

    Вспомните, какой он на ощупь, и представьте, что держите его в руках, чтобы снова как будто прочувствовать все ощущения.

    Теперь мысленно соедините все три типа восприятия: одновременно в своей памяти воспроизводите и внешний вид, и звук, и ощущения.

    Старайтесь удерживать в воображении такой образ предмета в течение минуты-двух.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Покупки для дачи»

    Представьте, что вы решили приобрести утварь для дачного участка. Придя в магазин, вы увидели следующие цены на интересующие вас предметы.

    • Беседка — 15 300 рублей.

    • Летний душ с подогревом — 11 000 рублей.

    • Скамья — 2300 рублей.

    • Гриль-коптильня — 4190 рублей.

    • Мангал — 2490 рублей.

    • Гамак — 1390 рублей.

    • Лежак-шезлонг — 5900 рублей.

    • Умывальник с водонагревателем — 4730 рублей.

    Вы пока не решили, что покупать, а записать (представьте такое) вам почему-то не на чем. К тому же магазин через минуту закрывается.

    У вас есть ровно минута, чтобы запомнить, что сколько стоит.

    Затем закройте список и выполните следующее задание.

    Представьте себе, что после некоторого раздумья вы решили купить:

    • гамак,

    • мангал,

    • летний душ с подогревом,

    • гриль-коптильню,

    • скамью.

    По памяти, не заглядывая в список цен, подсчитайте, сколько денег вам для этого понадобится.

    После откройте список и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Великие люди»

    Перед вами таблица, где вы видите годы рождения великих людей. У вас есть 5 минут, чтобы изучить и запомнить их.
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Закройте таблицу, которую вы изучали.

    Посмотрите на следующую таблицу. В ней указаны те же имена, но в другом порядке, а самое главное — все даты рождений перепутаны. Вам нужно по памяти исправить ошибки: вернуть правильные годы рождения на свои места. Для этого возьмите бумагу и ручку и напишите правильные даты напротив имен.
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После откройте первую таблицу и проверьте себя.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Бизнес-табло»

    Перед вами табло с различными схемами и значками, имеющими отношение к бизнесу.

    Исследуйте его столько времени, сколько вам необходимо, чтобы запомнить как можно больше.
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Затем закройте книгу, возьмите ручку или карандаш и бумагу и воспроизведите по памяти все содержание табло как можно точнее.

    Откройте рисунок в книге и проверьте себя. Сколько процентов информации, по вашим оценкам, вам удалось запомнить и воспроизвести? Если в чем-то ошиблись или что-то забыли — изучайте рисунок еще некоторое время, а затем по памяти исправьте ошибки.

    [image: bin00000003.png] Упражнение «Без записной книжки»

    Обдумайте ваши планы на завтрашний день — куда вы должны пойти, с кем встретиться, какими делами заняться, что купить и т. д. Задайтесь целью уместить все это в голове, ничего не записывая. Повторите мысленно ваши планы три раза — это гарантирует лучшее запоминание.

    Когда вам это удастся, распланируйте точно так же ближайшую неделю. Не записывайте, но и на надейтесь на авось — что вспомните о чем-то, когда придет время. Заранее держите все намеченные на неделю дела в голове.

    В дальнейшем вы сможете мысленно составлять планы на более длительные сроки, обходясь без записей и напоминаний.
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    Глава 7

    Забота о мозге. всегда быть в наилучшей форме!
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     Почему важно ухаживать за мозгом
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Интеллектуальные упражнения очень важны, чтобы ваш мозг работал продуктивно. Но не менее важны такие факторы заботы о мозге, как правильное питание, физические нагрузки, нормальный режим сна и отдыха и профилактика стрессов.

    Наш мозг очень чувствителен к физическим факторам! Если вы устали и не выспались, если ваш организм не получает достаточно питательных веществ и кислорода, если вы мало двигаетесь, то даже самый тренированный мозг начнет давать сбои.
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Мы просто не можем ясно и четко мыслить, если находимся не в лучшей физической форме! Вот почему здоровый образ жизни — это непременное условие для каждого, кто хочет надолго сохранить ясный ум и твердую память.

    Из этой главы вы узнаете о том, какое питание необходимо мозгу, как улучшить его работу с помощью посильных физических нагрузок, как наладить сон и укрепить свою нервную систему, сделав ее более устойчивой к стрессам.
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     Питание для мозга
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Вашему мозгу нужна пища и в переносном, и в прямом смысле! Да, организм вообще не может без пищи, но мозг в этом смысле требует особо тщательной заботы. Ведь для мозга важно не просто получить определенное количество калорий для насыщения. Чтобы сохранять работоспособность, мозг нуждается в определенных веществах, которые есть далеко не во всех продуктах.

     Рассмотрим основные из этих веществ — те, которые особенно нужны мозгу, причем не изредка, а, что очень важно, ежедневно!
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      Глюкоза
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Мозгу для нормальной жизнедеятельности требуется довольно много глюкозы — четверть всего ее количества, необходимого организму. Многие люди знают, что иногда достаточно кусочка сахара или шоколада, чтобы в голове прояснилось и мозг заработал с новой силой — порой это спасение для людей напряженного умственного труда, когда они чувствуют усталость. Но это не значит, что сахар или конфеты следует есть в больших количествах — наоборот: эти средства хороши лишь в экстренных случаях, как «скорая помощь» мозгу. Да, они дадут мгновенный прилив сил и вернут работоспособность — но ненадолго. Дело в том, что сахар и кондитерские изделия содержат так называемые простые углеводы, которые в организме очень быстро преобразуются в глюкозу, из-за чего моментально повышается уровень сахара в крови, но образовавшийся благодаря этому всплеск энергии так же быстро сойдет на нет.

     А потому в качестве постоянной, а не экстренной и сиюминутной заботы о мозге лучше подойдут сложные углеводы, которые содержатся в злаках, овощах и фруктах. Такие углеводы, попав в организм, медленно преобразуются в глюкозу, благодаря чему уровень сахара в крови тоже повышается медленно, постепенно (что гораздо лучше для поджелудочной железы, для которой мгновенный выброс глюкозы в кровь — очень большая нагрузка), а затем довольно долго удерживается на определенном уровне. Это дает возможность мозгу работать долго и интенсивно, не чувствуя усталости.

     Желательно начинать свой день с углеводов — то есть на завтрак есть кашу или тарелку хлопьев либо хлеб из цельного зерна. После такого завтрака мозг сможет получать необходимое ему количество глюкозы из медленно расщепляющихся сложных углеводов в течение нескольких часов, благодаря чему его работоспособность будет поддерживаться на высоком уровне.
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      Аминокислоты
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Аминокислоты входят в состав белков, являющихся жизненно необходимым компонентом для человека, незаменимой частью пищи. А для мозга белковая пища нужна еще и потому, что только из нее мы можем получать некоторые аминокислоты, непосредственно участвующие в химических процессах, происходящих в нервных клетках. Эти аминокислоты преобразуются в химические вещества, которые, собственно, и помогают нам думать, запоминать, быть внимательными и сосредоточенными, а также, что немаловажно, быть в хорошем настроении и не впадать в депрессию. Особенно важны для мозга такие аминокислоты, как глутамин, триптофан и фенилаланин.

     • Глутамин помогает снять стресс и успокоиться, сохранять внимательность и сосредоточенность в течение длительного времени, а также способствует лучшему усвоению и запоминанию любой информации. Эта аминокислота содержится в куриных яйцах, семечках подсолнуха, бобовых, винограде, персиках, авокадо.

     • Триптофан — это аминокислота, от которой в большой степени зависит наше настроение. Достаточное ее количество предотвращает апатию и подавленность и, как следствие, создает условия для нормальной работоспособности, плодотворного умственного труда и хорошей памяти. Триптофан содержится в молоке и молочных продуктах, особенно твороге, миндальных орехах, цельных зернах пшеницы, сое, мясе индейки.

     • Фенилаланин позволяет мозгу быть в тонусе, дает ему энергию и силы, улучшает память и повышает способности к усвоению новой информации. Эта аминокислота также содержится в молоке и молочных продуктах, особенно кефире и йогурте, мясе курицы, сое, арахисе.

     На забывайте, что продукты, содержащие аминокислоты, должны быть в вашем рационе ежедневно.
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      Витамины
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Для мозга, как и для нервной системы в целом, особенно важны витамины группы B. Замедленность реакций, инертность мышления, неспособность быстро понять и усвоить информацию, проблемы с памятью, раздражительность, нервозность, быстрая утомляемость, головные боли — все это может быть следствием недостатка витаминов группы В. Важно, чтобы в вашем рационе ежедневно присутствовали продукты, содержащие витамины B1, B2, B6, B12.

     • Витамин B1 содержится в овощах, овсяной крупе и хлопьях, пшенице, пшеничных отрубях, арахисе.

     • Витамин B2 содержится в молоке, сыре, рыбе, яйцах, печени.

     • Витамин B6 содержится в говядине, капусте, цельных зернах, ростках пшеницы, печени.

     • Витамин B12 содержится молоке, сыре, говядине, почках, печени, яйцах.
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      Ненасыщенные жиры
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Знаете ли вы, что человеческий мозг почти на 60 процентов состоит из жиров? Это не случайно, жиры необходимы мозгу — они хранят для него энергию, а также создают межклеточные соединения, участвуют в формировании оболочек аксонов и выполняют защитную изолирующую функцию. Поэтому не пренебрегайте жирами при формировании своего рациона!

     Но не злоупотребляйте насыщенными жирами, которые содержатся в мясных и молочных продуктах. Они тоже нужны, но в меру, потому лучше употреблять молоко, молочные продукты и мясо с минимальным содержанием жиров. Совсем другое дело — ненасыщенные жиры: они более полезны для мозга и к тому же не только не откладываются в стенках сосудов в виде холестерина, но и помогают выводить его из организма.

     Ненасыщенные жиры содержатся в рыбе и морепродуктах, растительном масле, (особенно полезно льняное и оливковое), орехах.
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      Что полезно и что вредно для мозга
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Из вышеперечисленного можно понять, что самые полезные продукты для мозга — это пшеница и овсянка, а также пшеничные отруби; молоко и молочные продукты; яйца; рыба и морепродукты, растительное масло; орехи; семечки; фрукты и овощи. Мы подвергаем свой мозг большому риску, если не включаем эти продукты в свой рацион. Мозг в таком случае начинает голодать и переходит в режим экономии. Что плохо сказывается и на состоянии нервных клеток, и на нашей способности к умственному труду, и на нашей памяти.

     Недостаток важных для мозга питательных веществ может приводить также к повышенной утомляемости, апатии и унынию, снижению настроения и депрессии.

     Нельзя забывать и о том, что некоторые продукты чрезвычайно вредны для мозга и плохо сказываются на его деятельности. Поэтому недостаточно лишь включать в свой рацион полезные продукты — надо еще и исключить вредные. Это все мучные и кондитерские изделия, сахар, сладкие напитки, жирная пища, а также все продукты, не имеющие пищевой ценности, например картофельные чипсы и фастфуд. Такая пища очень быстро поднимает уровень сахара в крови, а затем он так же быстро падает, что создает большую нагрузку на организм и приводит к усталости, раздражительности, нервозности. Если вам хочется сладкого — а мозг может его потребовать, особенно если он переутомлен — съешьте лучше сладкий фрукт, например банан, персик, сладкое яблоко, в этом будет гораздо больше пользы, ведь вы получите и натуральный фруктовый сахар, и витамины, и микроэлементы.
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      «Скорая помощь» мозгу: быстро, вкусно и полезно
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В качестве «скорой помощи» мозгу подойдут также следующие простые в приготовлении и вкусные блюда.

     • Медовый микс. Возьмите в равных по весу количествах кураги, изюма, чернослива, ядер грецких орехов, меда. Сухофрукты и орехи измельчите в блендере или смелите на мясорубке, залейте медом и хорошо перемешайте. Храните в холодильнике, принимайте по одной столовой ложке в день.

     • Медовый микс с проростками пшеницы. Возьмите цельные зерна пшеницы, промойте холодной водой, выложите в широкую посуду, налейте воды вровень с зернами, накройте влажной марлей и поставьте в теплое место на 10 часов. Затем воду слейте и накройте зерна влажной марлей, сложенной в несколько слоев. Как только в зернах проклюнутся ростки, переберите их, оставив только зерна с белыми ростками, перемелите их и добавьте меда по вкусу. Также можно добавить перемолотые чернослив и изюм. Принимайте по 2–3 столовых ложки в день.

     • Грильяж с семечками. Возьмите в равных по весу количествах очищенных семечек подсолнечника и меда. Мед выложите в кастрюлю, добавьте две столовые ложки растительного масла, разогрейте на медленном огне, не доводя до кипения, добавьте семечки и держите на огне, постоянно помешивая, до загустения. Выложите на блюдо или пергамент и разрежьте на небольшие кусочки. Ешьте по кусочку в день, с утра или перед умственной работой.
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      Не забывайте о воде
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Не забывайте, что кроме пищи мозгу крайне необходимо достаточное количество воды. Чтобы мозг работал нормально, нужно пить как минимум 1,5 литра воды в день (а в летнюю жару или при интенсивной физической нагрузке еще больше — от 2 до 3 литров).

     Обратите внимание: имеется в виду именно чистая, некипяченая и негазированная вода.

     Газировка, а тем более сладкая, не подходит! Кофе и чай сами по себе неплохие напитки, но воду они тоже не заменяют, так как в большой степени способствуют выведению жидкости из организма.

     Никогда не доводите дело до жажды! Пейте воду небольшими порциями в течение всего дня. Иногда чувство усталости и головная боль связаны с тем, что мозгу не хватает жидкости. Не позволяйте ему обезвоживаться, ведь вода мозгу жизненно необходима, и ваша задача — обеспечить ее поступление в организм в нужных количествах.
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      Полезные советы
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• Никогда не пропускайте завтрак! Даже если вы с утра не чувствуете голода, помните, что ваш мозг голоден и его нужно подкормить, чтобы он справился со всеми предстоящими в этот день нагрузками.

     • Чтобы завтрак был сбалансированным, в него обязательно должно быть включено блюдо из злаков, молочные или другие белковые продукты и фрукты. Это может быть, например, овсяная каша или мюсли, хлопья с молоком; холодная курица или нежирная ветчина; йогурт со злаками и фруктами; сыр; яблоко или банан. Возможны любые другие варианты, которые вам по вкусу, только не забывайте, что вам необходимы на завтрак и белки, и углеводы, и витамины.

     • Ешьте 4–6 раз за день, включая перекусы фруктами или йогуртом.

     • На обед необходимо белковое блюдо (рыба, нежирное мясо, курица, индейка) с большим количеством овощей — как сырых (салат), так и тушеных или вареных (гарнир). В качестве десерта лучше всего подойдет блюдо, богатое углеводами, но не кондитерские изделия, а, к примеру, фрукты и орехи с медом.

     • На ужин богатые углеводами блюда лучше не употреблять, ограничиться молочными продуктами и овощами.
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     Гимнастика для мозга
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Вы, наверное, знаете, что без кислорода мозг может прожить всего лишь несколько минут. А если кислород поступает в недостаточном количестве, то активность значительно снижается. Мы быстро утомляемся и не можем продуктивно мыслить. Физическая нагрузка — это идеальный способ усилить приток кислорода к мозгу. Может быть, вы замечали, что после пробежки или даже просто интенсивной прогулки на свежем воздухе думается гораздо лучше! Свежие творческие идеи часто приходят непосредственно во время занятий физкультурой или сразу после них. Это происходит благодаря тому, что во время движения кровь циркулирует по сосудам гораздо активнее.

     Более того — благодаря физкультуре и спорту у нас появляются новые сосуды, в том числе и в мозгу. Значит, его ткани начинают получать больше кислорода и питания, и мозг в итоге работает гораздо лучше.
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Для хорошей работы мозга давать себе двигательную нагрузку нужно ежедневно, причем важно, чтобы эта нагрузка была разнообразной. Чем разнообразнее характер нашей физической нагрузки, тем больше нейронных связей образуется в мозгу, и сам мозг благодаря этому совершенствуется и в большей мере раскрывает свой потенциал.

     Делайте то, что вам нравится — например, гуляйте, плавайте, посещайте фитнес-клуб, катайтесь на велосипеде, но еще и постарайтесь осваивать что-то новое для себя: например, займитесь йогой, танцами, пилатесом или боевыми искусствами, если раньше этим не занимались. Ваш организм скажет вам за это спасибо, а мозг — в особенности.

     Но есть еще и особые упражнения — те, действие которых сразу и непосредственно улучшает работу мозга. Ежедневно практикуйте такую гимнастику для мозга — и вы почувствуете, что ваша память улучшается, вам становится легче сохранять внимание и концентрацию, вы меньше устаете и можете дольше и продуктивнее заниматься умственным трудом.
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      Упражнения для улучшения памяти и способности к сосредоточению
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1. Лягте на спину, руки заведите за голову, положив ладони на затылок. Ноги согните в коленях и подтяните к груди. Поворачивая корпус вбок, дотянитесь правым локтем до левого колена, вернитесь в исходное положение, затем дотянитесь левым локтем до правого колена. Сделайте 8–10 движений в каждую сторону.

     
2. Встаньте прямо, вытяните правую руку перед собой, сложите пальцы щепоткой и опишите ими в воздухе горизонтальную восьмерку (знак бесконечности), следя глазами за движением руки.

     Опустив правую руку вдоль тела, вытяните вперед левую и также выполните горизонтальную восьмерку сложенными в щепотку пальцами, следя глазами за движением.

     Затем соедините движения обеих рук, выполняя ими восьмерки одновременно.

     Повторите 8–10 раз.

     
3. Встаньте прямо, положите левую руку на правое плечо, слегка разомните его, затем, не убирая руки с плеча, поверните голову вправо как можно дальше, чтобы заглянуть за спину, одновременно отводите правое плечо назад.

     Затем медленно верните голову и плечо в исходное положение, опустите руку вдоль тела.

     Теперь положите правую руку на левое плечо, разомните его и проделайте все то же самое в другую сторону. По 8–10 раз в каждую сторону.
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      Упражнения для улучшения мыслительных способностей
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1. Встаньте прямо, вытяните руки в сторону. Сделайте прямой левой рукой несколько вращательных движений назад. Затем прямой правой рукой сделайте несколько вращательных движений вперед.

     Затем попробуйте совместить оба эти движения: вытянутой в сторону левой рукой вращать назад и одновременно вытянутой в сторону правой рукой вращать вперед.

     Поменяйте руки: левой рукой вращайте вперед, а правой — назад.

     
2. Встаньте прямо, вытяните руки вперед, ладони обращены к полу. Сделайте несколько перекрестных движений прямыми руками перед собой — прямые руки движутся навстречу друг другу, затем правая рука проходит скрестно над левой — возвращение в исходное положение, затем следующее скрестное движение, теперь левая рука проходит над правой.

     Затем опустите руки и сделайте несколько скрестных шагов ногами — сначала правая нога движется влево и ставится скрестно перед левой, затем левая нога ставится скрестно перед правой.

     Соедините скрестные движения руками и ногами одновременно.

     
3. Встаньте прямо, ноги вместе, прямые руки поднимите над головой и сомкните ладони. Слегка подпрыгните, прыжком ставя ноги шире плеч, одновременно руки разведите в стороны.

     Следующим прыжком ноги снова сомкните вместе, а руки поднимите над головой в исходную позицию. Сделайте 4–6 таких прыжков.

     Затем поставьте ноги шире плеч, руки по-прежнему над головой. Следующую серию из 4–6 прыжков сделайте так: руки идут в стороны, одновременно ноги в прыжке смыкаются, затем руки идут вверх, ноги в прыжке возвращаются в позицию шире плеч.
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      Упражнения для снятия усталости и восстановления умственной работоспособности
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1. Лягте на спину, ноги согните в коленях, плотно прижмите их к груди и обхватите обеими руками. Спину скруглите и слегка покачайтесь назад и вперед, затем сбоку на бок. После руки положите вдоль тела и согнутыми коленями сделайте несколько круговых движений сначала в одну, затем в другую сторону.

     
2. Сядьте за стол, положите руки на стол ладонями вниз, сделайте вдох, на выдохе опустите голову между руками, так, чтобы лбом упереться в стол. Медленно и спокойно вдыхайте, одновременно оторвите лоб от стола и постепенно распрямляйтесь, поднимая затылок, шею, затем верхнюю часть тела. Повторите 3–4 раза.

     
3. Встаньте прямо, поднимите правую руку вверх и прижмитесь к ней ухом. Не отрывая уха, потянитесь этой рукой как можно сильнее вверх. Затем поднимите левую руку, и, согнув ее в локте, обхватите пальцами левой руки запястье правой руки. Потяните правую руку за запястье влево. Ухо по-прежнему крепко прижато к правой руке. Затем поменяйте руки и проделайте все то же самое.
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      Дыхательные упражнения
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1. Чтобы мозг хорошо работал, очень важно правильно дышать, ведь от этого зависит снабжение мозга кислородом. Это упражнение направлено на выработку правильного дыхания.

     Встаньте прямо, положите одну ладонь на живот, другую на грудь. Вдохните и выдохните так, как вы обычно делаете, и проследите, как движутся ваши ладони. Если ладонь, лежащая на животе, не движется или почти неподвижна, а движется рука, лежащая на груди, начните вырабатывать прямо противоположный способ дыхания — дыхание животом, или диафрагмой. Для этого зафиксируйте грудную клетку ладонью, лежащей на груди, и следите, чтобы она была неподвижна.

     Выдохните воздух из легких, затем начинайте медленно, плавно вдыхать через нос, освободив мышцы живота и позволив им постепенно, медленно и свободно выпячиваться. Представляйте, что воздух при дыхании идет в живот.

     Затем медленно и постепенно выдыхайте через нос, представляя, что воздух выходит тонкой струйкой, позволяя животу медленно, без усилий и напряжения, втягиваться. Следите, чтобы грудь по-прежнему была неподвижна, но не напрягайте мышцы, не прилагайте усилий для этого, все тело должно быть свободным и расслабленным. Вы почувствуете, что при таком способе дыхания ваши легкие безо всякого напряжения гораздо лучше наполняются воздухом, вдох получается более полный.

     Сделайте несколько таких вдохов-выдохов и постепенно приучайте себя к такому способу дыхания в вашей повседневной жизни.

     2. Это упражнение поможет снять усталость и с новыми силами взяться за умственную работу. Встаньте прямо, положите средний и указательный пальцы правой руки на переносицу, а большим пальцем закройте левую ноздрю.

     Считая до восьми, сделайте вдох через левую ноздрю, задержите дыхание на четыре счета и выдохните, снова считая до восьми. Затем поменяйте руки и сделайте такой же вдох и выдох через правую ноздрю.

     3. Упражнение выполняется сидя или стоя. Считая до четырех, сделайте вдох через нос, задержите дыхание на два счета, а затем, считая до восьми, медленно, но достаточно интенсивно выдыхайте ртом, представляя, что надуваете воздушный шарик.

     Сделайте 5–6 таких вдохов и выдохов, затем представьте, как отпускаете надутый шарик и он улетает в небо, унося с собой вашу усталость, стрессы, напряжение.

     После выполнения этого упражнения ваши мыслительные способности улучшатся, вы почувствуете себя отдохнувшим.
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     Сон и отдых для мозга
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Наверняка вы заметили, что ваши мыслительные способности ухудшаются, если вы недосыпаете. Память от этого тоже страдает. Не выспаться одну или две ночи подряд — это не страшно, если после вы можете наверстать недостаток сна. Хроническое недосыпание — гораздо хуже, ведь тогда и мозг устает хронически, и с каждым днем ему все тяжелее справляться с этой усталостью. Кроме того, сон необходим мозгу, чтобы перерабатывать всю полученную информацию, избавляться от лишнего и таким образом снимать излишнее напряжение, самообновляться и восстанавливать работоспособность. Если мы, недосыпая, не даем мозгу такую возможность, то живем в состоянии постоянного перенапряжения, стресса, умственных и нервных перегрузок, что может привести уже к серьезным нарушениям здоровья.

     Если у вас есть сложности со сном — например, вам трудно уснуть, вы спите поверхностным, прерывистым сном или вовсе мучаетесь бессонницей — не торопитесь прибегать к сильным препаратам снотворного действия. Замените их средствами растительного происхождения, такими как настойка пиона, валерианы, пустырника. Если все равно не спится, проверьте, достаточно ли у вас комфортные условия для сна. Очень часто мы не можем заснуть просто потому, что нам неудобно, что-то мешает, но порой мы этого даже не осознаем и, вместо того чтобы что-то изменить, пьем снотворное.
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Попробуйте начать выполнять следующие рекомендации, а затем проследить, улучшилось ли качество вашего сна.
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      Рекомендации для улучшения сна
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• В помещении, где вы спите, должно быть абсолютно темно. Если вам мешают фонари под окнами, свет от рекламы или белые ночи — позаботьтесь о надежной светоизоляции на окнах: помогут плотные портьеры, жалюзи, рулонные шторы темного цвета.

     • Изолируйте себя от любых источников звука. Не засыпайте под музыку или включенный телевизор. Если подобные звуки доносятся из соседних помещений и не в ваших силах это прекратить, используйте беруши. Они же помогут от таких порой незаметных, но раздражающе действующих на нервную систему шумов, как звук проезжающих машин, лай собаки, чьи-то разговоры под окнами или за стеной и т. д.

     • Перед сном нужно обязательно проветрить помещение, иначе мозг во время сна будет недостаточно снабжаться кислородом, и утром вы проснетесь с ощущением, что не выспались, даже если проспите всю ночь без пробуждений. В теплое время года при благоприятной погоде желательно спать с открытым окном.

     • Желательно, чтобы в помещении было не только не жарко, а скорее прохладно: не больше 19–20 градусов. Если иначе не можете обеспечить такую температуру, установите кондиционер.

     • Постель должна быть удобной, не слишком жесткой, но ровной, чтобы вы не проваливались в нее как в люльку. Лучше использовать легкие одеяла и подушки, повторяющие форму головы.

     • Перед сном желательно хотя бы немного прогуляться или выполнить серию дыхательных упражнений и упражнений на расслабление, снимающих усталость.

     • Откажитесь от привычки читать, работать, смотреть телевизор или сидеть за компьютером допоздна, а тем более по ночам.

     • За несколько часов до сна выключите телевизор и компьютер и займитесь чем-нибудь спокойным, например чтением, разгадыванием кроссвордов, какой-нибудь ручной работой или выполнением упражнений для развития интеллекта.

     • За 3–4 часа до сна откажитесь от приема пищи. Кофе и крепкий чай употребляйте только в первой половине дня.

     • Ложась в постель, хорошо потянитесь всем телом, а затем расслабьтесь и отбросьте все мысли, тревоги и заботы уходящего дня. Помните, что перед сном, когда мы устали, все проблемы воспринимаются неадекватно, кажутся преувеличенными. Поэтому не пытайтесь решать их, пока вы не выспались, отбросьте все мысли, оставьте их до утра. Доверьтесь своему мозгу: если вы создадите ему необходимые условия, во сне он переработает всю информацию наилучшим образом, и утром вы со свежей головой будете воспринимать все совершенно иначе.
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      Упражнения для хорошего сна
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Чтобы облегчить засыпание и обеспечить себе крепкий глубокий сон, надо снять напряжение и избавиться от навязчивых мыслей, которые очень часто не дают заснуть. Сделать это вы сможете при помощи следующих упражнений, которые нужно выполнять лежа в постели непосредственно перед сном — в указанной здесь последовательности.

     1. Резко напрягите все тело, а затем отпустите напряжение, расслабьтесь. Сделайте так несколько раз.

     2. Сделайте интенсивный глубокий вдох через нос, а затем шумно, интенсивно выдохните через рот. Выполните несколько раз.

     3. Вспомните, как дышит спящий человек, и начните дышать именно так — чтобы вдохи и выдохи становились все медленнее, спокойнее и тише. Постепенно начинайте дышать почти совсем неслышно и незаметно.

     4. Представьте, что вы видите перед собой экран, который закрывает от вас все события и мысли прошедшего дня. Представьте, что спокойно, не спеша закрашиваете этот экран темно-синей краской, окончательно отделяя от себя все заботы и волнения, словно переходя от них в другое измерение — спокойствия, тишины, сна.
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      Если все равно не заснуть
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Если проблемы со сном никак не уходят, проверьте себя: может быть, вы слишком долго спите по утрам, или у вас есть привычка дремать днем, и именно поэтому вы не можете заснуть вечером? В таком случае вам нужно изменить распорядок дня: приучить себя вставать пораньше и ни в коем случае не спать днем. Если вы будете настойчивы и станете упорно придерживаться нового распорядка, даже несмотря на недосып, который неизбежен как минимум в течение нескольких дней такой перестройки — ваш сон через некоторое время наладится.

     Еще одна частая причина плохого засыпания и бессонницы — это переживания из-за того, что вы не можете заснуть, тревога, что опять не выспитесь. Если вы ложитесь спать с такой тревогой, с боязнью, что вас опять настигнет бессонница — она гарантированно вас настигнет, так как вы своей тревогой просто программируете себя на нее. Точно так же бессонница может прийти, если вы скажете себе, что выспаться для вас очень важно, и будете пытаться силой заставить себя заснуть. Расслабьтесь, отбросьте от себя все мысли о том, как важно вам заснуть! Лучше скажите себе: «Усну — хорошо, нет — ничего страшного, потом высплюсь». Так вы снимете для себя важность предстоящего засыпания, и, как следствие, заснуть вам будет легче.

     Ну а если все же не заснуть? Нет смысла ворочаться с боку на бок и мучиться мыслями о том, какой у вас завтра будет тяжелый день. Лучше сделайте дыхательные упражнения или зажгите свет и немного почитайте (категорически запрещается включать телевизор или компьютер). Не исключено, что сон после этого придет сам.

     Если же вам никак не решить проблемы с бессонницей самостоятельно, обязательно обратитесь к врачу-неврологу, он даст профессиональные рекомендации по оздоровлению вашей нервной системы.
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     Профилактика стресса и укрепление нервной системы
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Когда мы находимся в состоянии стресса, то не можем ни сосредоточиться, ни сконцентрировать внимание, ни правильно оценить поступающую информацию, ни запомнить ее. Многим знакома ситуация, когда от волнения наступает забывчивость — например, студент на экзамене не может вспомнить даже материал, который он хорошо выучил, актер на сцене забывает текст роли, а лектор на кафедре — слова своего выступления. Многие при этом пытаются приказать себе не волноваться, уговаривают себя, что, мол, нечего переживать, и т. д. И убеждаются, что такие уговоры не только не полезны, но и вредны, ведь чем больше мы убеждаем себя не волноваться, тем больше волнуемся, так уж устроена наша психика!

     Как же быть, как победить стресс, этот бич множества людей в XXI веке?

     Заметим, что стресс не всегда нам мешает. Ведь стресс — это реакция организма на опасность. Он мобилизует организм на один из двух способов действия в случае опасности: помогает нам либо убежать от нее, либо побороться с ней. Да, в этом случае стресс придает нам силы: это благодаря ему в кровь выбрасывается адреналин, повышается уровень сахара, чтобы у нас появилось больше энергии, мышцы приобретают дополнительный тонус, чтобы мы могли спастись бегством или подраться, если надо.

     Такая реакция на стресс — наследие наших далеких предков, которые сталкивались с опасностью ежедневно и, сражаясь с ней или убегая от нее, таким образом и спасали себе жизнь, и разряжали стресс, снимали излишнее напряжение, и возвращали к норме артериальное давление, уровень сахара и адреналина в крови. Но в XXI веке мы гораздо чаще сталкиваемся с мнимой, а не реальной опасностью! Мы всего лишь боимся плохо выступить с докладом, не ответить на экзамене или предстать перед кем-то в невыгодном свете, но ведь нашей жизни при этом ничего не угрожает. Но мы переживаем из-за этого так сильно, что организм воспринимает происходящее именно как угрозу для жизни и выдает все свойственные стрессу реакции. Согласно этим реакциям мы должны убегать или драться! Но мы не убегаем и не деремся, а только продолжаем переживать, в результате напряжение мышц не получает разрядки и просто парализует наше тело, а неиспользованная энергия начинает разрушать организм и к тому же отрицательно сказывается на мыслительных способностях.

     Что же делать в таких ситуациях?

     Во-первых, научиться безопасным способам разрядки стресса.

     Во-вторых, научиться предотвращать стресс.

     В-третьих, научиться переключать внимание на что-то другое, благодаря чему вы сможете снять напряжение — главный симптом, сопровождающий стрессовое состояние.
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      Безопасные способы разрядки стресса
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Некоторые люди в состоянии стресса впадают в гнев и ярость и срываются на своих близких или на других людей, попавших, что называется, под горячую руку. Это далеко не лучший и даже небезопасный способ разрядки стресса, так как в итоге он идет во вред и себе и другим. Битье посуды и порча прочего имущества также не подходит. Попытки снять стресс с помощью алкоголя и других веществ тоже небезопасны, стресс при этом не разряжается, а лишь маскируется и затем начинает подспудно разрушать организм изнутри. К безопасным способам разрядки стресса относится физическая нагрузка и некоторые другие приемы, которые очень быстро позволяют успокоиться и вернуться в норму.

     Вот они:

     • побейте теннисной ракеткой по подушке;

     • надуйте воздушный шарик, представляя, что вместе с выдуваемым воздухом избавляетесь от напряжения, затем сжимайте шарик руками, пока он не лопнет;

     • пойдите к какому-то водоему и с силой побросайте в воду камешки;

     • наберите воду в ванну или таз, глубоко дышите, интенсивно выдыхайте в воду;

     • ударьте кулаком по чему-нибудь мягкому, с одновременным резким восклицанием: «Ха!», «Эх!», «Да!», «Нет!» и т. п.;

     • отправьтесь в какое-нибудь безлюдное место, например в лес, и покричите там;

     • встаньте прямо, сделайте вдох, поднимая руки над головой, и на выдохе свободно «бросьте» руки и верхнюю часть тела вниз, в положение наклона вперед. Несколько секунд постойте, слегка пружиня корпусом, еще больше расслабляя руки, чтобы они были «как плети», затем выпрямьтесь и повторите еще 1–2 раза;

     • громко хлопайте в ладоши, представляя, что «схлопываете» стресс;

     • займитесь физическим трудом (например, уборкой);

     • потанцуйте, займитесь физкультурой, совершите пробежку.
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      Как предотвратить стресс
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Если приближается стрессовая ситуация — например, тот же экзамен, — постарайтесь снизить для себя значимость этой ситуации. Отнеситесь к ней менее серьезно, чем обычно. Это не значит, что можно не готовиться и рассчитывать на авось — напротив, вы должны сделать все от вас зависящее в любой ситуации, но затем словно бы «отпустить» ее, положиться на судьбу и счастливый случай. Замечено: людям, верящим в свое везение и счастливый случай, везет в самом деле гораздо чаще.

     Если очень боитесь нежелательного исхода, подумайте о том, что случится, если все пойдет не по плану. Убедите себя в том, что жизнь на этом не кончится, а главное — что вы от этого не станете хуже, чем вы есть. Часто стресс возникает из страха, что пострадает наша самооценка, что мы «потеряем лицо». Дайте себе право на ошибку, скажите себе, что вы не обязаны быть совершенством, что от неудач не застрахован никто и ничего страшного не произойдет, если с вами это случится. Главное, чтобы вы были готовы не сдаваться и не впадать в уныние, несмотря ни на что, чтобы вы продолжали верить в себя.

     Стрессу сильнее подвержены люди с заниженной самооценкой. Те же, кто верит в себя, кто обладает развитым чувством собственного достоинства, более стрессоустойчивы.

     Поэтому перед ответственным мероприятием или другой стрессовой ситуацией очень полезно расслабиться, подумать о чем-нибудь хорошем — например, о том, что мир прекрасен и он останется таким, несмотря ни на что, что вы хороший человек и у вас множество возможностей в жизни, и если что-то не получится сейчас, то обязательно получится в другой раз. Можно использовать формулы самовнушения, например: «Я хороший человек», «Я хорошо отношусь к себе в любой ситуации», «Я ценен сам для себя, и мнение других людей не изменит этого», «Я верю в себя и в свой счастливый случай» и т. п.
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      Как правильно переключить внимание
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Вовремя сняв напряжение, вы также предотвратите стресс, а если уже подверглись ему, то сможете легче выйти из него и избавиться от его нежелательных последствий для здоровья. Напряжение мышц — это и есть основной признак стресса. Это напряжение поглощает очень много нашей энергии. Переключив внимание на что-то другое, мы перестаем отдавать ему энергию, то есть перестаем «подкармливать» напряжение, а вместе с ним лишаем «пищи» и сам стресс.

     Это еще и хорошая тренировка для управления своим вниманием. В стрессовой ситуации мы владеем им хуже, чем обычно, но путем тренировок можно справиться с этой задачей. Вот несколько возможных способов.

     • Переключение внимания на дыхание. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Делайте вдохи более длительными и глубокими, чем обычно — это само по себе уже снизит стресс. Затем начните внимательно следить за тем, как воздух проходит через дыхательные пути при вдохе и выходит обратно при выдохе. Чем глубже ваша сосредоточенность, тем слабее влияет на вас стресс.

     • Переключение внимания на счет. Сопровождайте дыхание размеренным счетом про себя — вдох: раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, выдох также на счет восемь. Таким образом вы сосредоточитесь и на дыхании, и на счете, это поможет освободиться от стресса, волнения, беспокойства.

     • Переключение внимания на что-нибудь приятное. Вспомните какую-то приятную ситуацию из вашей жизни, мысленно перенеситесь в то место, где вам очень нравится и где вы хорошо себя чувствуете, представьте, что смотрите на цветок, красивый пейзаж, картину или на какую-то вещь, которая вызывает у вас приятные эмоции. Сосредоточьтесь на этой воображаемой картине, представьте, что с удовольствием рассматриваете ее во всех деталях и подробностях.

     • Переключение внимания на словесные формулы. Для снятия стресса отлично подходит и молитва, и аффирмации — позитивные формулы самовнушения, и чтение про себя любимых стихов. Выбирайте то, что вам больше по душе!

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Советы на каждый день для пользы вашего мозга
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• Смотрите на жизнь позитивно: научитесь всегда и во всем искать и находить хорошую сторону, видеть новые возможности и поводы для оптимизма.

     [image: bin00000074.png]
     
• Занимайтесь самообразованием, находите любую возможность, чтобы научиться чему-то новому, усвоить новую информацию.

     • Читайте книги, газеты, журналы хотя бы понемногу, но каждый день, старайтесь хорошо понять и запомнить прочитанное.

     • Поддерживайте в порядке свой дом и рабочее место, старайтесь, чтобы все вещи лежали на своих местах, и запоминайте, где у вас что лежит. Хаос вокруг вас создает и хаос в голове, а когда вокруг порядок, то мысль начинает работать более четко, улучшается и память, и способность воспринимать информацию.

     • Время от времени вносите изменения в те действия, которые стали привычными и даже автоматическими: отправьтесь на работу другой дорогой, приготовьте себе какой-нибудь необычный завтрак, измените прическу и стиль одежды, сделайте по-новому какое-нибудь привычное дело, поменяйте на один день привычный распорядок дня. Это придаст новой энергии вашему мозгу, и он начнет работать более активно.

     • Будьте внимательны к тому, что происходит вокруг — замечайте и запоминайте лица людей, здания, деревья, цветники, памятники, магазины, другие объекты, мимо которых лежит ваш обычный путь.

     • Учите стихи, песни, новые танцевальные и гимнастические движения.

     • Научитесь ярко, образно рассказывать о том интересном, что вы видели, слышали, читали или что произошло с вами. Для этого наглядно представляйте себе то, о чем вы говорите, будто видите картинку на киноэкране.

     • Живите осознанно, сосредоточивайтесь на том, что вы делаете, будьте внимательны к жизни и к своим собственным мыслям, чувствам, ощущениям. Когда мы живем неосознанно и действуем автоматически, наш мозг спит, не получая пищи для полноценной жизнедеятельности. Пробудите свое сознание к восприятию всего богатства и полноты окружающей действительности, научитесь радоваться мелочам и замечать глубину и смысл даже в обыденных вещах, и вам никогда не будет скучно жить, а ваш мозг долго останется молодым, способным к развитию и самосовершенствованию и максимально работоспособным.
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