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    Вступление
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О каких странах вы подумаете в первую очередь, если вам скажут о высоком уровне жизни, об экономическом чуде, о многочисленных долгожителях – активных, бодрых, не теряющих интерес к новому, до конца дней остающихся в ясном уме? Скорее всего, вы решите, что речь идет о Японии и о Китае.

   Китайская цивилизация – одна из древнейших на земле! Цивилизация с обширными интеллектуальными традициями. Ум здесь принято воспитывать! Письменность, возникшая более пяти тысяч лет назад, многочисленные изобретения, приносящие пользу людям во всем мире до сих пор, традиционная китайская медицина, приемы которой используются повсеместно – все это Китай, и пример того, как натренированный мозг служит на благо всему обществу. И сегодня в этой стране, устремленной в будущее, трепетно и бережно относятся к своему наследию, включая и интеллектуальные традиции.

   И не случайно в Китае просто невероятное число людей, проживших более 100 и даже более 110 лет! Так, в 2021 году в самой старой жительнице Китая Алимихан Сейити исполнилось 135 лет! Но важно не только то, что люди в этих странах живут долго, важно то, как они проживают эти годы: на протяжении всей жизни сохраняют ясность ума и физическое здоровье, бодрость и оптимизм.

   В наши дни в Китае на самом высоком уровне принята общественная программа, которая подразумевает не только гармоничное развитие государства в целом, но и каждого отдельного гражданина!

   Так что же, чтобы стать успешным, здоровым, получить шанс прожить долгую интересную жизнь, надо родиться в Китае? Нет!

   Сегодня мы имеем уникальную возможность не выходя из дома использовать всю многовековую мудрость Востока для того, чтобы вывести на более высокий уровень свои когнитивные способности, научиться в любом возрасте и в любой, самой сложной ситуации, мыслить здраво и творчески.

   Все большее распространение по всему миру получают различные тренинги, комплексы интеллектуальных и физических упражнений, в основу которых положены различные китайские техники – от известной гимнастики цигун до каллиграфии.

   Ре Шай – обобщение китайских интеллектуальных технологий, строящихся на строгом балансе сил: духовных и физических. За счет этого баланса мышление человека выходит на качественно новый уровень. Именно в таком состоянии человек способен молниеносно решать стоящие перед ним задачи.

   Я со всей серьезностью подошел к изучению традиционных китайских и других, развившихся на их основе восточных методов совершенствования и гармонизации личности, переработал их, взяв самое лучшее, и составил новую программу-тренажер для развития мозга. В нее вошли и методики, появившиеся в других странах, которые полностью отвечают основным постулатам китайской философии.

   Планомерно и регулярно работая с этой книгой, вы достаточно быстро увидите потрясающие результаты. Вы научитесь:

   • быстро настраиваться на любую, даже самую сложную работу с помощью медитативных техник;

   • в любой ситуации принимать наилучшие решения;

   • гармонизировать работу полушарий мозга так, чтобы максимально задействовать ресурсы мозга;

   • на все 100 % использовать возможности концентрации внимания;

   • максимально полно запоминать необходимые сведения и быстро извлекать их из памяти.

   И что особенно важно, вы сможете поддерживать эти результаты на высоком уровне всегда!

   Для занятий вам не потребуется никакое специальное оборудование, необходимы только ваше желание и упражнения из этой книги!
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     Почему восточные практики настолько эффективны
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Древнейшая религия в Китае, которая до сих пор влияет на все аспекты жизни людей в Поднебесной, – Даосизм. Основной постулат этого учения – «путь гармонии». При этом имеется в виду как путь каждого отдельного человека, так и любой общности людей, вплоть до государства. И это не пустые слова – в начале двадцать первого века в Китае официально провозглашается, что в стране должно быть построено общество, в котором, помимо всего прочего, каждый человек сможет жить в гармонии с другими людьми. И, судя по тому, какие невиданные успехи в экономике демонстрирует эта удивительная страна, этот путь – путь построения гармоничного общества – может стать примером для всех.

    В чем же эффективность «пути Дао», почему так важно найти гармонию и что это вообще такое? Как это связано с работой нашего мозга?

    
     Оговорюсь, что в основном (если не указано иное) в данной книге будут использоваться термины китайской культуры и традиционной медицины.
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     Что такое «ци»
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«Книга пути и достоинства» – «Дао дэ цзин» – один из самых загадочных и древних философских трактатов. Самой этой книге уже посвящено множество трудов, но до сих пор не утихают споры о том, когда именно и кем именно она была написана. И в наши дни все время появляются новые переводы «Дао дэ цзин» на самые разные языки мира, ученые неустанно пишут все новые и новые комментарии. Нам же важно знать следующее: в книге описывалось устройство всего мира, в основе которого – энергия «ци» (в Японии – «ке», в Индии – «прана»).

    Энергия ци пронизывает все, она есть везде.

    Это питательная, бесконечная сила, которая, может проявляться по-разному: согревать, наполнять жизненными силами, защищать. Нарушение циркуляции ци может привести к самым различным проблемам, в зависимости от того, о каком уровне идет речь. Нарушение циркуляция ци в человеческом организме вызывает возникновение самых разных недугов и наиболее сильно влияет на мозг, который древние мудрецы назвали «главным штабом» организма.

    Все связано со всем, все влияет на все, нет ничего малозначимого. Именно поэтому в китайской медицине не разграничивают здоровье физическое и метальное. Нельзя заботиться только о работе мозга и не думать о гармоничном развитии тела и духа.

    Только гармоничное взаимодействие духовной, разумной и физической составляющих является залогом успеха в любой сфере жизни человека.

    Человек может и должен влиять на уровень своей энергии.

    Об эффективной работе мозга можно говорить только тогда, когда энергия течет по всему организму правильно. Любые неполадки в нашем теле, по мнению врачей традиционной китайской медицины, вызваны застоем ци, а застой ци всегда снижает эффективность работы нашего мозга.

    Для того чтобы избежать застоев энергии, не требуется невероятных усилий: достаточно сделать выбор в пользу более здорового и духовного образа жизни, посильных физических нагрузок, тренируя не только тело, но и разум.

    Дополнительно каждый из нас может помочь себе, воздействуя на определенные области на теле: считается, что энергия ци в нашем организме течет по энергетическим меридианам, вдоль которых расположены биологически активные точки. Наибольшее число этих точек расположено на кистях рук, ступнях, лице и ушах. В книге вы найдете простой и доступный для всех комплекс, который научит вас, воздействуя на особые точки, пробуждать свой мозг, повышать эффективность его работы, быть сосредоточенным и энергичным в течение всего дня.

    Итак, гармония – это свободное и правильное движение ци в организме, а значит, сбалансированная работа всех систем организма, и, соответственно, – максимально эффективная работа мозга.

    Гармония – это умение не суетиться, сохранять спокойствие, что бы ни происходило. Гармония души, тела и разума дарит возможность принимать лучшие из всех возможных решений в любых, даже стрессовых ситуациях.

    Гармония – это сочетание интересной работы и счастливой личной жизни, карьерных успехов и семейного благополучия.

    Гармония во всех областях нашей жизни – это не чудо, это норма, к которой надо стремиться!

    Работая с этой книгой, вы научитесь приходить в гармоничное состояние, тем самым еще больше повышая эффективность работы мозга. При этом, решая интеллектуальные задачи, вы будете давать команду всему вашему организму работать более сбалансированно, а задействуя тело, будете тренировать мозг!

    Таким образом, если вы хотите:

    • чувствовать в себе силы для любых свершений;

    • быть эффективным работником;

    • творчески и нестандартно решать задачи любой сложности;

    • уметь противостоять стрессовым ситуациям;

    • не переставать мечтать, видеть цели и достигать их;

    • сохранить здоровье на долгие годы;

    • иметь ясный и гибкий ум в любом возрасте.

    Воспользуйтесь уникальной возможностью, представленной этой книгой. Опираясь на многовековой опыт традиционной восточной медицины, постулаты даосизма и конфуцианства, я собрал в этой книге упражнения, которые выведут ваше мышление на новый уровень.

    Вы получите возможность гармонизировать все аспекты своей жизни, значительно увеличите эффективность работы мозга и выйдете на дорогу успеха и процветания.
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     Что вам даст эта книга
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Информация из первой главы поможет вам лучше понять, как работает наш мозг и почему так важно не пренебрегать всеми упражнениями из данной книги. На первый взгляд некоторые практики не имеют отношения к эффективности работы мозга, но, как мы теперь знаем, наш организм – сложная, тонко настроенная система и любая ее разбалансировка сказывается на всех органах, в том числе – на мозге.

    Во второй главе представлены упражнения, взявшие лучшее из традиционной японской гимнастики – вы научитесь регулировать дыхание, медитировать, взбадривать мозг посредством несложной физической тренировки, а также воздействовать на биологически активные точки для стимуляции работы мозга. В комплексе все это поможет вам настроиться на выполнение упражнений, непосредственно тренирующих мозг. Помимо этого, регулярно выполняя упражнения, представленные во второй главе, вы получите существенный оздоровительный эффект. Вы сможете улучшить ваше эмоциональное состояние, сбалансировать работу организма (если нет серьезных медицинских патологий) и значительно повысить качество вашей жизни.

    В третьей главе представлены проверенные временем методики: таблицы Шульте и тренажер Келли. Хотя эти тренажеры созданы не так давно – в ХХ веке, они прекрасный образец той самой гармоничности, о которой мы говорили ранее, и наверняка были бы оценены последователями даосизма по достоинству.

    Прообразом упражнений четвертой главы стало древнее искусство китайской каллиграфии. Эти практики помогут вам на долгие годы сохранить наиважнейшее свойство мозга – нейропластичность – способность меняться, восстанавливая поврежденные связи и образуя новые.

    В пятой главе вы найдете увлекательные задачи, которые отлично тренируют внимательность, наблюдательность, умение мыслить нестандартно и находить решения в сложных ситуациях.

    Упражнения всех этих глав также помогут вам значительно улучшить память, однако в шестой главе вы найдете специальные упражнения, которые специально разработаны для улучшения всех видов памяти.

    Главные правила работы с книгой

    – Не торопитесь. Вы увидите эффект от занятий быстро, но не стоит ожидать мгновенного переворота во всех областях жизни. Первые перемены – внутренние. Вы станете более спокойны, собранны, внимательны, вам будет легче сосредоточиться. Но помните – для значительных изменений нужно время.

    – Не пренебрегайте упражнениями, представленными в главе «Включи внутренний свет». При видимой простоте они очень эффективны и действительно оказывают невероятное влияние на развитие вашего мозга. Вы может выполнять их в комплексе упражнений утренней гимнастики или когда требуется прийти в спокойное и сбалансированное состояние перед выполнением интеллектуальных упражнений.

    – Многие упражнения вы можете видоизменять, используя алгоритм, представленный в книге. Например, упражнения, в которых за базу взято древнее китайское искусство каллиграфии.

    И подчеркнем еще раз: развивая свой мозг и повышая эффективность его работы, вы тем самым воздействуете на весь организм, увеличиваете активность и скорость реакции, гармонизируете свою личность. Точно так же физические упражнения помогают вашему мозгу быстрее включаться в работу, улучшают память, повышаются концентрацию, внимания и общую работоспособность.

    Гармония – вот путь к успеху и благополучию!
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    О чем ученые узнали недавно, а восточные мудрецы знали всегда
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     Два полушария мозга могут работать и отдельно, но их гармоничная работа – бесценна
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Мозг – самая сложная система организма. Изучение возможностей и тайн мозга продолжается постоянно, принося каждый день новые открытия. Мозгу и его работе можно посвятить не одну книгу, но для нас важно знать следующее.

    В ХХ веке стало проводиться множество исследований, направленных на изучение автономной работы каждого полушария мозга. Было доказано, что, если разделить полушария – рассечь мозолистое тело, которое соединяет их, то человек словно получает две личности. В одной из серий известнейшего сериала о гениальном враче-диагносте две личности пациента, у которого полушария работали независимо, чуть ли не дрались!

    Со времени опубликования первых исследований на эту тему выдвигалось, подтверждалось и опровергалось множество теорий о том, какое полушарие надо развивать в первую очередь, но все чаще и чаще можно встретить мнение, что только гармоничное развитие обоих полушарий мозга позволит использовать возможности мозга максимально.

    Левое полушарие отвечает за логическое мышление, переработку информации и последовательность ее обработки. Принято считать, что левое полушарие в большей степени связано с интеллектом и языком. Рассчитывая время поездки или планируя рабочий график, сводя домашний бюджет, мы задействуем именно левое полушарие.

    Правое полушарие отвечает за творческий подход. Оно обрабатывает информацию, выраженную в символах и образах. Это полушарие отвечает за наши мечты, фантазии и озарения, которые мы называем интуицией: правое полушарие позволяет видеть проблему в целом, находить нестандартные пути решения самых сложных задач.

    Если полушария работают негармонично, например доминирует левое, то, легко, правильно и четко выполняя расчеты, анализируя информацию, мы теряем способность создавать что-то принципиально новое. Будучи прекрасными исполнителями, мы перестаем быть творцами. А в сегодняшних реалиях креативный, творческий подход требуется, без исключения, для решения любых рабочих и повседневных задач. Если же доминирует правое полушарие, то человек становится мечтателем и фантазером, который, имея отличные идеи, не может воплотить ни одну из них – ему просто не хватает способностей составить план и следовать ему четко и последовательно.

    И только если вы можете в каждой ситуации видеть картину целиком и без искажений, но при этом мыслить логически, анализировать при необходимости все аспекты дела, а не только полагаться на интуицию, умеете не только строить планы, но и выполнять их, знаете, как структурировать задачи, при этом решая их творчески, вы сможете добиться успеха в любой области жизни!

    И упражнения этой книги помогут вам сделать работу вашего мозга действительно гармоничной.
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     Мозг не любит простаивать: как и мышцам тела, ему нужна зарядка!
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Уже доказано, что если регулярно не нагружать мозг, не заставлять его работать, то его способности решать творческие задачи снижаются, как снижается и общий тонус организма, начинает развиваться апатия и человек ощущает усталость, хотя вроде бы ничего сложного и не делает. Что будет, если день изо дня лежать в кровати и не шевелиться? Мышцы атрофируются. Что будет, если не давать мозгу возможность изучать новое, не нагружать его? Он начнет лениться и даже простые задачки окажутся для него непосильными. Лучшая возможность стимулировать мозг – решать математические задачи, разгадывать кроссворды и выполнять интеллектуальные упражнения, такие, как представлены в этой книге.
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     Чтобы отточить любой навык, требуются время и повторение
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Проведите по листу бумаги ручкой один раз – вы получите тонкую линию, проведите по этой линии еще и еще раз – она станет толще. Точно так же образуются и работают нейронные связи в нашем мозгу – многократные повторения и тренировки делают их крепкими и долговечными.

    Без правильных тренировок – постоянных, регулярных и интересных – наш мозг переходит в режим фактически автоматической деятельности: он перестает работать во всю силу, мы теряем возможность мыслить быстро и нестандартно, снижается способность находить лучшие для нас решения. Мы живем «на автопилоте». А возраст при этом усугубляет все негативные проявления. Путь только один: тренироваться, но тренироваться правильно. Не торопиться и не пытаться стать ходячей энциклопедией – количество узнанных фактов не всегда означает высокое качество знаний и умение ими распоряжаться.

    Об этом говорят и восточные мудрецы: важнее уметь наблюдать, быть внимательным и открытым для всего нового, а не бездумно забивать свой мозг информацией.
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     Мозгу необходимо давать возможность отдохнуть
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Каждый из нас знает, что неумеренное потребление пищи вредит нашему здоровью, знает, что не стоит съедать больше определенного объема за раз – последствия могут оказаться печальными. Но почему-то редко кто из нас сейчас задумывается о том, сколько информации мы потребляем! Никто не призывает вообще отказаться от еды – питаться необходимо, но уже, кажется, все знают, как важно выбирать правильную, здоровую пищу и насколько вреден фаст-фуд. Не ешь что попало, выбирай лучшее для себя, будь умерен! Точно так же дело обстоит с тренировкой мозга и поглощением информации. Вредна не информация сама по себе, а количество того «мусора», который мы, не осознавая, пускаем в свою жизнь. Важно, чем мы наполняем не только свой желудок, но и свой разум!

    Все чаще и чаще самые разные специалисты как в области информации, так и медицины, говорят о том, что переизбыток информации, тем более эмоционально-заряженной, причиняет огромный вред нашему здоровью, вызывая тревожность, трудности с принятием решений, снижение критического мышления, увеличение времени на обработку информации и снижение качества принимаемых решений, а также проблемы со здоровьем, причины которых мы никак не можем найти!

    
     Представьте, по мнению некоторых ученых, сегодня каждый из нас ежедневно поучает информацию, эквивалентную примерно 200 газетам! Очевидно, что ознакомиться с таким объем информации спокойно, вдумчиво и критически не получится ни у кого. Мы привыкаем воспринимать любую информацию поверхностно и отрывочно.

    

    Специалисты, работающие в СМИ, создающие «контент» – ту самую информацию, которую мы потребляем, прекрасно осведомлены о том, что нужно, чтобы «зацепить» нас. Все просто: наш мозг устроен таким образом, что в первую очередь быстро считывает все яркое и громкое, необычное, так как это – признаки угрозы. Мозг словно говорит: «Лучше я отреагирую на ложную тревогу, чем пропущу настоящую!» Поэтому мы, даже помимо воли, реагируем на яркие, пусть и пустые рекламные тексты и изображения.

    С другой стороны, доказано, что поиск и нахождение информации вызывает в организме человека всплеск выработки дофамина. Упрощенно это выглядит так: мы якобы поставили себе задачу, якобы ее решили и можем сказать себе: «Молодец!» О качестве информации при этом речь не идет! Но в нашей памяти закрепляются те действия, которые были для нас наиболее приятны. И поэтому мы уподобляемся наркоманам, которым все время требуются новые дозы информации, чтобы получить удовольствие! Этим объясняется «отдых» в виде зависания в соцсетях, постоянного просмотра ленты новостей, чтения не несущих совершенно никакого смысла статей.

    И почти каждый из нас воскликнет: «Но мне же нужна информация для работы, для решения сложных задач! Для саморазвития в конце концов!» Ученые утверждают, что если мы обрабатываем поток действительно сложной и важной информации, то активность мозга в префронтальной коре увеличивается. Однако, как всегда, не все так просто – если информация слишком сложная, ее слишком много, она часть бесконечного информационного потока, то активность мозга падает! Подобно электрическим пробкам, наш разум просто перегорает! Мы, конечно, не отключаемся, словно перегретый электроприбор, а продолжаем работать, не замечая, как растет беспокойство, повышается частота ошибок, как снижается работоспособность, как мы все чаще и чаще начинаем испытывать раздражение и разочарование.

    Мы пытаемся быть все такими же эффективными, потребляя информацию в привычном, а то и в большем объеме, при этом наша концентрация слабеет, вместо нее растут нервозность и даже агрессивность.

    
     И самое ужасное – мы не понимаем, что что-то идет не так, и ничего не предпринимаем, чтобы изменить ситуацию, в лучшем случае мечтаем об отпуске (в котором продолжаем потреблять ненужную информацию) или пьем витамины и препараты от усталости. Переизбыток информации становится для нас чем-то привычным, мы не замечаем его, как не замечаем, что в городе воздух загазован, понимая разницу, только когда оказываемся на лоне природы.

    

    Стереотипы, игнорирование очевидного, поспешные выводы, снижение творческих способностей и общей мотивации – все это признаки перегруженности мозга информацией.

    Нетрудно заметить, что наши реалии – полная противоположность тому, о чем столько столетий говорили китайские мудрецы. Спокойствие, умение созерцать, плыть по течению жизни, не пуская в свою жизнь лишнее, относиться бережно и к миру, и к себе, к своей душе, к своему телу и своему разуму – вот что необходимо для достижения истинного счастья.

    
     Китайские мудрецы всегда считали, что намного важнее не просто узнавать все время что-то новое, а уметь наблюдать, быть максимально внимательным к мелочам. В Китае до сих про считается, что не стоит волновать свое сердце напрасно и лучшее, что мы можем сделать для себя, – позволить жизни просто быть во всех ее проявлениях.

    

    Об этом сейчас говорят и на Западе. Откройте любую статью, рассказывающую о синдроме хронической усталости, о выгорании на работе, о том, как повысить работоспособность, – всюду призывают в первую очередь снизить «информационный шум», то есть убрать из своей жизни все лишнее. Да-да: социальных сетей это тоже касается! Западные специалисты также призывают выполнять несложные физические упражнения, основанные на восточных оздоровительных практиках, например цигун, которые помогут привести в равновесие свои эмоции, очистить разум и получить возможность жить не только эффективно, но и счастливо.
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     Состояние мозга влияет на физическое здоровье, физические упражнения помогают развиваться мозгу
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Во всем мире в последние годы все активнее изучается такое явление, как возникновение физиологических болезней из-за психических проблем, «от нервов», но все же, когда дело доходит до лечения, западная медицина предпочитает идти проторенными дорогами. Таблетки и капли, процедуры и операции – мы привыкли, что мы лечим или симптомы, или физические проявления болезни, не вникая в более глубокие причины. Максимум, что мы делаем, – пытаемся отдохнуть, снизить нагрузки. В тоже время, когда мы хотим развить свой мозг, натренировать его, мы бросаемся решать интеллектуальные задачи, не зная о том, что мозг можно развивать, задействуя тело.

    
     А ведь самые последние научные исследования доказывают, что и физические нагрузки, и даже просто выполнение определенных несложных движений действительно влияет на работу мозга! При этом пробежка и выполнение асинхронных движений будут оказывать на мозг разное влияние!

    

    В китайской традиционной медицине, у тех, кто практикует цигун, существует мнение, что головной мозг подобен военному штабу, в котором сидит генерал, отвечающий за связь с войском. Только если в этом штабе все налажено и функционирует самым лучшим образом, то и весь организм будет здоров. Комплексы, которые вы найдете в этой книге, помогут вам быстро пробудить мозг и навести порядок в «генеральном штабе».

    Я научу вас, как даже при наличии хронических болезней улучшить (насколько это возможно) состояние всего организма, что в свою очередь поможет вам в «прокачке» вашего мозга, сделав интеллектуальную работу более эффективной.
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     Вторая молодость мозга
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Конечно, никого из нас не минует старение – это естественный биологический процесс. Однако примеры долгожителей Востока доказывают, что и в почтенном возрасте можно оставаться полноценным и активным членом общества, жить в свое удовольствие, обладая ясным разумом.

    Что для этого требуется? Посильные интеллектуальные и физические упражнения, снижение уровня «информационного» шума, разумное питание.

    И очень важно уметь слышать себя, не пропуская первые признаки, сигнализирующие о том, что ваш мозг устал и требуется что-то изменить в привычном ходе жизни.

    Вот эти признаки.

    • Вы становитесь более раздражительным, вам меньше хочется общаться с людьми.

    • Вам становится сложнее сосредоточиться, вы легко отвлекаетесь.

    • Вам сложно принять решение, даже в простой ситуации.

    • Вы быстро забываете даже важную информацию.

    • Вас легко выбить из колеи.

    • Получение новых знаний или навыков вызывает существенные сложности, даже при относительной легкости задач.

    • Вам труднее учиться новому.

    • Вы отмечаете легкое нарушение координации (чаще случайно получаете мелкие травмы).

    Если вы заметили за собой что-то подобное, то пора менять свою жизнь, и упражнения этой книги – уникальная возможность сделать это быстро, интересно, без лишних усилий.

    В последние годы было научно доказано, что мозг любого человека обладает нейропластичностью. Нейропластичность – возможность мозга формировать новые нейронные связи. Когда-то считалось, что с возрастом нейропластичность значительно снижается, но это не совсем верно. Да, действительно, нейропластичность может снижаться, но только если не тренировать свой мозг.

    Даже после таких серьезных болезней, как инсульт, человек может в значительной мере восстановить утраченные функции мозга, если будет регулярно и последовательно заниматься. Например, ограничение работы здоровой руки помогает восстановить работу другой руки, которая потеряла подвижность из-за инсульта. Мозг реорганизуется: увеличивается та зона мозга, которая отвечает за поврежденную руку, задействуя здоровую часть двигательного отдела, в том числе соответствующие зоны в противоположном полушарии.

    Многочисленные исследования показывают, что, меняя привычки на более здоровые, регулярно выполняя физические и интеллектуальные упражнения, обучаясь новому, можно значительно снизить риск возрастных изменений, таких как ухудшение памяти, снижение интеллекта, возникновение деменции.

    Помните – все в ваших руках.

    Большинство упражнений этой книги подходит для выполнения всей семьей – включайте в работу всех, от малышей до представителей старшего поколения. Проведите время с удовольствием и пользой, и результаты – улучшение всех функций организма и более эффективная работа мозга – не заставят себя ждать.
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     Физические техники, позволяющие повысить эффективность любых интеллектуальных упражнений
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Некоторые исследователи уверены, что только 5 % людей способны создать что-то принципиально новое. Остальные же – каким бы образованием ни обладали – не могут стать творцами. Что же отличает тех, кто выходит на новый уровень, кто умеет не только использовать то, что придумали другие, но и открывать и создавать новое сам? Структура мозга: с более глубокими бороздами и быстрым обновлением клеток.

    Да, можно сказать, что кому-то повезло родиться с такими возможностями, но в последнее время все чаще звучат утверждения, что любой из нас может стать одним из этих 5 %, настоящих творцов, – при определенных усилиях.

    Было проведено множество исследований, в результате которых выяснилось, что различные медитативные практики, занятие такими гимнастиками, как цигун и тайцзицюань, дыхательные упражнения, помимо того что оздоравливают тело, помогают бороться со стрессом, еще и меняют структуру мозга! Сейчас подобных исследований становятся все больше и больше – при помощи МРТ и энцефалографии ученые фиксируют, как меняется мозг после выполнения специальных интеллектуально-физических упражнений или медитативных практик.

    Так было установлено, например, что у тех женщин, которые практикуют йогу на протяжении многих лет, префронтальная кора становится толще. Можно считать доказанным, что умеренная (подчеркнем – умеренная!) физическая активность – отличное средство для того, чтобы «прокачать» мозг, улучшить логическое мышление, повысить скорость принятия правильных решений и сбалансировать все функции нервной системы.

    Можно только удивляться прозорливости восточных мудрецов, которые без сложных исследований, без аппаратов МРТ уже давным-давно знали, что разумная забота о физическом состоянии тела самым благотворным образом влияет на мозг.

    Действительно, когда мы двигаемся, образуются новые нейронные связи не только в областях, непосредственно отвечающих за движение, но и в областях, ответственных за память и обучение! Более того, было отмечено, что мозг тех, кто физически активен, более устойчив к возрастным изменениям и повреждениям.

    Физические упражнения положительно влияют не только на нейроны, но и на астроциты. Астроциты – клетки, которые помогают нейронам расти, защищают их от патогенов, регулируют поток питательных веществ. Раньше считалось, что на этом их функции заканчиваются, но сейчас стало известно, что и они взаимодействуют между собой, накапливают информацию и влияют на то, насколько правильно передаются нервные импульсы между нейронами. Само собой, улучшение работы астроцитов ведет к росту эффективности работы всего мозга!

    Вот что подарит вам разумная физическая активность помимо улучшения здоровья – благодаря образованию новых связей между нервным клетками:

    • ваше внимание улучшится;

    • повысится скорость обработки информации;

    • вы заметите, что вам легче запоминать и проще вспоминать;

    • улучшатся обучаемость и общее восприятие;

    • повысится способность к логическому мышлению;

    • благодаря улучшению кровоснабжения мозга значительно снизится риск возникновения возрастных проблем с когнитивными функциями.

    
     Важное замечание!

     Очень и очень важно помнить, что речь идет об умеренной и посильной физической активности. Профессиональный спорт, чрезмерные физические нагрузки, утомительные и непосильные тренировки влияют на мозг совершенно иным образом!

    

    Упражнения этой главы – отличная подготовка мозга к решению любых интеллектуальных задач, например таких, как представлены в этой книге. Эти упражнения не занимают много времени, большинство из них могут выполняться фактически где угодно.

    • Работая с дыханием, вы получите возможность быстро успокоиться, прийти себя в любой стрессовой ситуации и начать снова мыслить ясно и разумно.

    • Медитация поможет вам «перезагрузить» свой мозг, освобождая его от ментального мусора.

    • Комплекс упражнений, в которых физические движения требуют концентрации внимания и дополнительных интеллектуальных усилий, побудит ваш мозг для эффективной работы.

    • Воздействие на биологически-активные точки поможет «собраться», обострит внимание, заставит мозг работать с полной отдачей в любой момент.

    И очень важно помнить следующее.

    Мы не тренируем тело! Мы, используя тело, как инструмент, тренируем мозг!
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Гармония сердца, гармония дыхания и положения тела, по мнению последователей даосизма, являются основой здоровья. Действительно, невозможно расслабить мышцы, если сердце (психика) неспокойны. А чтобы остановить поток мыслей и получить возможность снова мыслить разумно и эффективно, нет ничего лучше, чем в первую очередь выровнять и успокоить дыхание. Поэтому, прежде чем приступать к любым упражнениям – физическим, медитативным или интеллектуальным – посвятите несколько минут дыханию. Вы почувствуете, насколько вам легче настроиться на нужный лад.

     В повседневной жизни правильное дыхание также поможет быстро успокоиться, взять себя в руки, отрешиться от эмоций, помочь мозгу мыслить ясно, решая самые сложные задачи намного быстрее и лучше.

     В практике цигун используется множество методов правильного дыхания: естественное дыхание, глубокое дыхание, грудное дыхание, брюшное дыхание, «дыхание зимней спячки» и др.

     Для наших задач нам достаточно понять, что такое естественное дыхание.

     Тем, кто только начинает заниматься традиционной китайской гимнастикой, рекомендуется сосредоточиться на том, чтобы перед началом занятий установился темп дыхания до 18 выдохов в минуту.

     При этом дышать надо или вдыхая и выдыхая через нос, или вдыхая через нос и выдыхая через рот. Дыхание, когда вы делаете вдох через рот, считается неправильным с точки зрения строения дыхательной системы и гигиены организма.

     Дыхательных упражнений, которые задействуют тот или иной вид дыхания, множество, они полезны и просты в исполнении. Одно из них – задержка и очистка дыхания по юй-цзя.

     Эту технику в Китай принесли индийские мастера йоги. Юй-цзя можно перевести как «запрячь лошадь в повозку» и как «соответствие». В обоих случаях речь идет о достижении гармонии между внутренним и внешним, между разумом и духом, между душой и телом.
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      Упражнение «Дуновение утреннего ветра»
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Это упражнение может стать неотъемлемой частью вашей утренней гимнастики, его можно выполнять и отдельно, тогда оно поможет утром настроиться на новый день, чтобы провести его с максимальной пользой, а вечером остановит мысленный монолог, позволяя вам максимально качественно отдохнуть. В стрессовой ситуации оно позволить взять свое состояние под контроль и получить возможность мыслить четко и ясно.

     Встаньте прямо, руки опущены вдоль тела, спина прямая, ноги на ширине плеч. Распределите вес тела равномерно на поверхность стоп.

     Сделайте вдох через нос. На вдохе руки через стороны плавно поднимаем вверх – ладони тоже обращены вверх. На выдохе (через рот) ладони обращены вниз, руки мягко опускаются вниз.

     Дыхание происходит плавно и естественно, вдох и выдох перетекают друг в друга незаметно. Движения рук на развороте вниз-вверх и наоборот напоминают взмахи птичьих крыльев.

     
Очищение легких и бронхов

     Вдох: сделайте предельно глубокий вдох через нос, одновременно поднимая руки вверх.

     Выдох: сделайте выдох через плотно сжатые губы – тремя короткими жесткими порциями (выбросами) воздуха. Губы раскрываются только под действием выталкиваемого воздуха, а не мышечным усилием. Во время выдоха нельзя захватывать воздух: его надо полностью вытолкнуть из легких.

     Вдох: опустите руки вниз и опять сделайте глубокий вдох через нос, одновременно разводя руки в стороны на уровне плеч (ладони обращены вниз).

     Выдох тремя порциями воздуха через плотно сжатые губы.

     Вдох: опустите руки вниз – еще один глубокий вдох через нос, руки остаются опущенными внизу.

     Выдох: сделайте порционный выдох через плотно сжатые губы.

     
Успокоить дыхание

     Сделайте вдох через нос. На вдохе руки через стороны плавно поднимите вверх – ладони тоже обращены вверх. На выдохе (через рот) ладони обращены вниз, руки мягко опускаются вниз.

     Дыхание происходит плавно и естественно, вдох и выдох перетекают друг в друга незаметно. Движения рук на развороте вниз-вверх и наоборот напоминают взмахи крыльев.

     
Круговые махи руками вперед на задержке дыхания

     Выполните медленный полный вдох носом. Во время вдоха руки поднимаются вверх.

     В верхней точке подъема рук задержите дыхание и начините выполнять интенсивные круговые вращение руками вперед. Упражнение надо выполнять с хорошей амплитудой, но без напряжения и с удовольствием. Не надо доводить себя до головокружения – задержите дыхание на 30 секунд или на 1 минуту – сколько можете себе позволить, зная свое тело.

     Сделайте полный выдох через раскрытый рот, как будто «из утробы» (можно помочь себе голосом и при этом яростно сжать кулаки – так полнее выдохнется воздух). Живот в этот момент втяните, чтобы расслабить мышцы брюшины.
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     Медитация
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Что такое медитация? Есть множество определений: состояние одиночества и созерцания, практика отрешения, психическое упражнение, ментальное упражнение, очищение разума, религиозная практика. Определений много, но суть одна – это такое состояние, в котором вы можете замедлить бег мыслей, отрешиться от повседневной суеты, напитаться спокойствием и умиротворенностью.

     Медитация – неотъемлемая часть как оздоровительных гимнастик, таких как цигун, так и восточных боевых искусств и религиозных учений. И в наши дни люди, далекие от любых мистических и религиозных учений, с удовольствием прибегают к помощи медитации.

     В чем же польза медитации для мозга?

     Когда мы «просто отдыхаем», чаще всего мы читаем или занимаемся хобби, смотрим телевизор или «сидим» в интернете. Делаем, что хотим, получаем удовольствие, но отдыхаем ли? Наш мозг – точно нет. Он так же продолжает работать изо всех сил, обрабатывая и анализируя информацию. А как было сказано ранее, такая постоянная работа мозга приводит к его «перегрузке», а значит, в итоге страдает наш интеллект. Как убрать ментальный мусор, который только мешает, как помочь мозгу начать работать эффективно? Как дать ему возможность действительно отдохнуть?

     Когда мы занимаемся медитацией, мы не только прекращаем поступление информации извне, мы позволяем себе прекратить обрабатывать ее. В этом и состоит основная задача медитации – прекратить внутренний монолог, престать обдумывать и контролировать, планировать и что-то решать. Мозг отдыхает и восстанавливается.

     Ученые, которые проводили исследования людей, практикующих медитацию не менее двух месяцев, обратили внимание, что МРТ мозга испытуемых после тренировки показывает снижение активности в лобных долях (они ответственны за планирование и принятие решений), в теменных участках коры (они обрабатывают сенсорную информацию и отвечают за нашу ориентацию во времени и пространстве), в таламусе (он расшифровывает данные органов чувств). И это является действительно полноценным отдыхом для мозга!

     Помимо этого после медитации в мозгу высвобождался серотонин – нейромедиатор, который отвечает за наше настроение и режим сна и бодрствования и улучшает наше состояние.

     Однако стоит помнить следующее. Точно так же, как любая физическая тренировка имеет противопоказания, так и от медитации стоит воздержаться при наличии любых психических заболеваний.

     Основой предложенных далее ментальных медитаций стала традиционная китайская гимнастика – цигун.

     Цигун, или ци гун, – работа с потоком энергии ци, о которой мы уже упоминали, о чем свидетельствует и название: «ци» – энергия, «гун» – работа.

     Цигун, который приобрел небывалую популярность в последние десятилетия по всему миру и известен нам сейчас, появился не так давно – в сороковых годах ХХ века. Однако, комплексы упражнений, которые составляют его основу, известны с давних времен, например «Восемь кусков парчи» появился, по некоторым данным, в XII веке, а комплекс «Игры пяти животных» относится к I–III веку.

     Для того чтобы выполнить медитативные упражнения, максимум, что вам потребуется, – возможность уединиться на 5–10 минут.

     
      Используйте представленные ниже медитации перед занятиями на тренажере для развития мозга, перед выполнением сложных заданий и принятием важных решений. Небольшая практика поможет настроить ваш мозг на нужную волну и сделает любые тренировки более эффективными, работу – быстрой и точной, а выбор решений – максимально верным.

     

     Перед тем как приступить к выполнению любой медитативной практики, рекомендую сделать простое упражнение, позволяющее максимально расслабиться и наладить циркуляцию энергии по телу.
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      Упражнение «Гибкий ствол»
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Встаньте прямо, спиной к стене. Прижмите к стене пятки и ягодицы, по возможности – лопатки и плечи.

     Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

     Разведите руки в стороны. Представьте, что перед вами – красивое дерево с могучим, толстым стволом.

     Сводите руки так, словно хотите обхватить это ствол. Замрите.

     Время выполнения упражнения – примерно 2 минуты. Вы должны почувствовать расслабление в позвоночнике.

     Расслабьтесь, выдохнув и опустив руки вдоль тела.

     
Если вы когда-либо практиковали медитацию, то обратите внимание что медитации, представленные далее, отличаются от привычных. И это действительно так; поскольку наша задача – максимально эффективно тренировать мозг, то и медитации построены таким образом, чтобы позволять мозгу отдохнуть. Очищая мозг от «ментального мусора», мы одновременно можем мягко, но эффективно тренировать наблюдательность, умение концентрировать и деконцентрировать внимание, развивать память.
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      Медитация «Лист на воде»

     

     [image: after_title]

Эта медитация дает долгожданный отдых мозгу, останавливает ненужный бег мыслей и снижает ощущение тревожности. После нее вы будете мыслить более четко и ясно.

     Сядьте на стул так, чтобы обе ноги упирались в пол, или сядьте, скрестив ноги, на полу.

     Сделайте вдох и медленный выдох. Выпрямите спину, осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Отметьте то, что считаете важным.

     Теперь осознанно верните внимание к своему телу: что вы чувствуете сейчас?

     Позвольте мыслям плыть свободно – пусть приходят и уходят, не оценивайте их, не останавливайте. Они – лист на поверхности реки.

     Перенесите свое внимание на внешние звуки, прислушайтесь.

     Теперь сосредоточьтесь на том, как вы дышите. Медленный вдох и неспешный выдох. Вдох и выдох.

     Снова переведите свое внимание на то, что вас окружает – на запахи.

     Глубокий вдох и глубокий медленный выдох.

     Верните внимание себе. Ваши мысли стали медленнее, спокойнее…

     Ваше тело должно быть расслаблено. Если это не так, постарайтесь расслабить зажатые участки тела, сфокусировав внимание на них.

     Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Откройте глаза.
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      Медитация «Рисование цветка»
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• Для медитации вам понадобится любой предмет, который вам нравится. Прекрасно, если это будет красивый цветок, но вы можете выбрать все, что вам угодно – красивую статуэтку или вазу, например.

     
Эта медитация поможет вам научиться созерцательности, а значит – благотворно повлияет на те участки мозга, которые отвечают за внимание и наблюдательность, при этом не перегружая мозг.

     Сядьте так, как вам удобно, спина должна быть прямой.

     Поставьте перед собой выбранный предмет так, чтобы вам было хорошо его видно, приблизительно на расстоянии вытянутой руки, чтобы при необходимости вы могли взять его в руки.

     Сделайте глубокий вдох и выдох.

     Сосредоточьтесь на том, что вы видите. Постарайтесь прогонять посторонние мысли – мягко, но твердо. Сейчас во всем мире в эту минуту есть только вы и прекрасный предмет перед вашими глазами.

     Разглядите его во всех подробностях: линии, изгибы, яркость или нежность красок, тонкость работы мастера или природы, любуйтесь, но не анализируйте. Наслаждайтесь красотой и не ищите изъяны.

     Не дотрагиваясь до предмета, постарайтесь понять и почувствовать – какой он на ощупь, насколько он тяжелый, твердый, гладкий.

     Прикоснитесь, закройте глаза. Когда мы не видим, другие органы чувств начинают работать активнее. Сосредоточьтесь на своих ощущениях.

     Отложите предмет в сторону. Не глядя на него, постарайтесь воссоздать его образ в памяти в малейших деталях.

     Не торопитесь и не переживайте – получайте удовольствие, почувствуйте себя творцом, создающим прекрасную вещь.

     Сделайте глубокий вдох и выдох. Отройте глаза.
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      Упражнение «Незримый шаг»
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• Кинхин – так называемая активная медитация, известная не только в Китае, но и в Японии, среди тех, кто практикует Дзен.

     • Во время упражнения вы не сидите, а ходите, но определенным образом: шаги настолько маленькие и медленные, что со стороны может показаться, будто вы стоите.

     
При кажущейся простоте эта медитация синхронизирует мысли и движения, гармонизируя работу полушарий мозга.

     Для занятий вам надо найти место, где вы сможете без помех ходить по кругу (диаметр круга хотя бы 1,5 метра). Упражнение можно выполнять и на улице, важно, чтобы там, где вы занимаетесь, была ровная поверхность, удобная для ходьбы.

     Встаньте, расправьте плечи, сожмите левую руку в кулак так, чтобы большой палец был спрятан внутри. Положите руку на грудную клетку чуть выше солнечного сплетения. Правой ладонью накройте левую. Не отводите локти назад и не опускайте вниз.

     Начинайте ходить по кругу по часовой стрелке в комфортном для вас темпе.

     Сосредоточьтесь на дыхании. После второго круга замедляйте дыхание и синхронно с этим замедляйте шаги.

     В идеале вы должны замедлиться так, чтобы на каждый шаг приходился вдох-выдох. При этом дышать надо спокойно, размеренно.

     Однако вполне допустимо дышать и ходить в комфортном (но медленном!) темпе, так, чтобы дыхание и шаги были синхронны: например, на вдох шаг правой, на выдох – шаг левой ногой.

     Сделайте несколько (3–5 подходов) по 3 минуты. Между подходами – отдохните несколько минут.

     Сосредоточенность на синхронизации шагов и дыхания прогоняет все ненужные мысли и проясняет разум! После выполнения данного упражнения многие замечали, что находят решения давно мучавших проблем.
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     Тренируем мозг в движении
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Выполняя упражнения, основанные на методах традиционной китайской гимнастики, необходимо помнить, что «нет цели, но есть путь». Нет необходимости становиться лучше других, важно научиться постоянной и планомерной работе, которая сохранит бодрость духа и ясность ума на долгие годы.

     Далее представлены упражнения, за основу которых мы взяли принципы китайской гимнастики, адаптированные под наши с вами задачи: в первую очередь это задача повысить эффективности работы мозга, сохраняя и укрепляя здоровье и приводя в баланс все системы организма.

     Одна из отличительных особенностей выполнения гимнастики цигун – плавность движений, их асинхронность, когда ноги и руки движутся словно независимо друг от друга. Мы привыкаем двигаться определенным образом, даже не задумываясь – как мы ходим, как берем в руки вещи. Стоит попытаться сделать привычное каким-либо новым образом, как мозг словно запинается и требуется время, чтобы мы смогли сделать то, что требуется: асинхронные движения заставляют мозг работать в усиленном режиме.

     Именно это делает упражнения настолько эффективными и полезными в первую очередь не для тела, а для мозга.
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      Комплекс упражнений «Пробуждающий разум»
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Выполнение упражнений комплекса занимает примерно 10–15 минут. Лучше всего выполнять его утром. Комплекс прекрасно подходит для всей семьи – упражнения простые и понятные, помогут и взрослым, и детям. Для взрослых – это прекрасная профилактика всех возрастных когнитивных изменений, для детей – возможность стимулировать области мозга, ответственные за обучение, и для всех – шанс пробудить мозг и заставить его работать на все сто.

     Упражнение «Шагающий воин»

     Упражнение активирует все области мозга, ответственные за логическое мышление.

     Встаньте прямо, опустите руки вниз, сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов. Начинайте шагать на месте. Постарайтесь высоко поднять колено. Одновременно тяните к нему локоть. К правому колену – правый локоть, к левому – левый. Замедлите темп выполнения упражнения, насколько это возможно.

     Время выполнения – примерно 2 минуты.

     Остановитесь, сделайте вдох и выдох.

     Снова шагайте на месте, но теперь к правому локтю подтягивайте левое колено, а к левому локтю – правое. Темп – медленный, насколько это возможно.

     Время выполнения – примерно 2 минуты.

     Упражнение «Бредущий холм»

     • Это упражнение надо выполнять с аккуратностью, если у вас есть проблемы со здоровьем – посоветуйтесь с лечащим врачом.

     
Упражнение стимулирует взаимодействие полушарий мозга, включая самые разные области.

     Встаньте прямо, сделайте несколько глубоких вдохов и выходов. Стараясь не отрывать пяток от пола, наклонитесь вперед и обопритесь ладонями о пол. Колени можно немного согнуть. Попробуйте пройти таким образом – вперед, в сторону, назад, в бок.

     Время выполнения – до 2 минут.

     Не поднимайтесь рывком – распрямляйтесь медленно, если надо – используйте дополнительную опору.

     Упражнение «Охота на бабочку»

     Это упражнение служит профилактикой деменции, болезни Альцгеймера и других возрастных нарушений. Детям оно поможет улучшить навыки чтения и письма.

     Сядьте или встаньте так, чтобы вам было удобно.

     Дотроньтесь правой рукой до кончика носа, левой – до правого уха.

     Отпустите ухо и нос одновременно, хлопните в ладоши и поменяйте руки: левой коснитесь носа, правой – левого уха.

     Повторите минимум десять раз. Ваша задача – менять руки как можно быстрее, при этом движения должны оставаться плавными.

     Упражнение «Камень-ножницы-бумага»

     Упражнение гармонизирует работу полушарий мозга.

     Вы можете модифицировать его, меняя жесты по своему усмотрению и оставляя только суть. Оно отлично подходит для занятий с детьми, его можно выполнять фактически где угодно.

     Сожмите ладонь в кулак: «камень», быстро разожмите, показав «ножницы»: мизинец, безымянный, большой пальцы прижаты к ладони, средний и указательный – нет. Распрямите ладонь, ставя ее горизонтально: «бумага». Снова сожмите руку в кулак и так далее, показывая камень-ножницы-бумага.

     Выполните минимум десять раз. Чем быстрее – тем сложнее!

     Упражнение «Танцующий журавль»

     Упражнение регулирует течение энергии ци, снимает зажимы и убирает спазмы и так же, как и предыдущее, гармонизирует работу полушарий мозга.

     Очень важно помнить об основных принципах китайской традиционной гимнастики: выполнять упражнение следует медленно, все движения должны быть плавными и словно перетекать одно в другое. Дыхание должно оставаться на протяжении всего времени выполнения упражнения размеренным. Вы может включить медленную музыку или считать про себя.

     Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, колени чуть согнуты, попружиньте на них.

     Поднимите руки через стороны вверх – медленно и плавно. Опустите руки перед собой на уровень груди, не допускайте напряжения в руках, чуть скруглите руки в локтях.

     Медленно наклонитесь вперед – насколько можете, не останавливаясь, разведите руки в стороны и выпрямитесь.

     Снова плавно поднимите руки через стороны вверх, медленно наклонитесь вправо – насколько можете, выпрямитесь, наклонитесь влево.

     Повторите упражнение 20 раз. Не торопитесь, помните, что не стоит задачи наклоняться низко или делать упражнение быстро. Плавность и красота движений, правильность выполнения – вот главная цель.

     Упражнение «Игра марионетки»

     Это упражнение задействует все области мозга, гармонизируя работу полушарий.

     • Для этого упражнения вам надо заранее подготовить лист бумаги А4 (можно больше), на котором крупными (лучше печатными) буквами записать алфавит, при этом под каждой буквой алфавита надо поставить буквы: или В (вверх), или П (правая), или Л (левая).

     
Примерно таким образом:
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Можно сделать сразу несколько заготовок, так, чтобы вторая строчка все время была разной.

     Упражнение можно выполнять и сидя, но лучше – стоя, вы должны при этом спокойно поднимать руки вверх и разводить их в стороны. Разместите листок с буквами так, чтобы хорошо его видеть.

     Проговаривайте верхнюю букву, при этом выполняйте руками движение. Например, проговаривая «А», вы должны поднять правую руку в сторону, проговаривая «Б» – в сторону идет левая рука, «В» – правая в сторону, «Г» – левая в сторону «Д» – обе руки вверх и так далее.

     На первых порах можно делать упражнение на первую или вторую половину алфавита, постепенно – на весь. Чем чаще вы будете менять задания – сочетания букв и движений, тем лучше.

     Вы можете еще сильнее усложнить задания: прописать буквы не подряд, а через одну, выполнять не от начала алфавита к концу, а наоборот.
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     Воздействие на биологически-активные точки, позволяющие быстро успокоиться или взбодриться перед началом занятий
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Существует легенда, что когда-то давным-давно в Древнем Китае храбрый воин, получив ранение стрелой, обратил внимание, что после этого у него прошла долго мучившая его хворь. Такое стали замечать и другие не менее храбрые воины: после небольших ранений стрелами многие болезни, как по волшебству, отступали. Якобы так людям и открылось знание о биологически активных точках, которое потом выросло в учение о ци.

     Так это или нет, но действительно, техника воздействия на биологически-активные точки (БАТ) использовалась и продолжает использоваться для облегчения боли и лечения самых разных болезней, теперь уже не только в Китае, но и далеко за его пределами.

     Напомним, что в соответствии с учением о ци, энергия движется в нашем теле по основным энергетическим меридианам. Всего их 12, и каждый из них проходит через определенный орган: сердце, желудок, легкие и т. д., меридианы связаны между собой, и энергия ци циркулирует по всему организму. БАТ расположены на энергетических меридианах и, воздействуя на эти точки, мы можем влиять на энергию ци, успокаивая или стимулируя ее.

     Долгое время современная западная медицина скептически относилась к этому методу, но в последние годы ряд исследований показал, что действительно после сеансов акупунктуры, особенно в сочетании с прижиганием, отмечается резкое высвобождение в коже оксида азота, которое ассоциируется с расслаблением мускулатуры сосудов. Исследования продолжаются, а пока опыт многих и многих людей во всех странах мира свидетельствует, что воздействие на БАТ действительно помогает унять боль, помочь в лечении многих болезней и стимулировать работу органов, в том числе мозга, помогая ему мыслить четко, ясно, эффективно.

     Естественно, при необходимости серьезного лечения, следует обратиться к врачу, но есть ряд методов самомассажа БАТ, которые не навредят, а помогут вам. Считается, что подобный комплекс был разработан самим Лао Цзы, основоположником Даосизма. Этот простой самомассаж

     • стимулирует приток крови и ци к нейронам головного мозга;

     • гармонизирует работу полушарий;

     • помогает быстро сконцентрироваться;

     • позволяет сосредоточиться на главном, не отвлекаться на постороннее и увеличивает эффективность работы;

     • снижает усталость и повышает работоспособность мозга.
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      Комплекс упражнений «Ускоряющий поток»
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Сядьте на стул, так, чтобы вам было удобно, спина расслабленная, но прямая.

     
• Перед началом занятия потрите ладонь о ладонь, этим вы простимулируете БАТ на ладонях, настроитесь на выполнение комплекса. Выполняя упражнение впервые, используйте зеркало.

     
Положите большие пальцы на виски, легко надавите и круговыми движениями начните растирать кожу, считая до 16.

     После этого положите средние пальцы между бровями. Надавливайте легко, не сильно, растирая кожу душечками средних пальцев, так же считая до 16.

     Теперь перенесите свое внимание на глазницы и область вокруг них. Считая до 16, растирайте эти области кончиками указательных пальцев.

     После этого найдите точки ди-цан: они расположены примерно в полутора сантиметрах от уголков рта. Сделайте легкий выдох, приоткрывая рот, положите кончики больших пальцев на точки ди-цан, легко надавите на них и чуть-чуть потяните в сторону. Удерживайте их так, считая до 16.

     Переместите пальцы чуть выше: в полутора сантиметрах вниз от глазницы находятся точки сын-бай. Надавите на них кончиками указательных пальцев легким движением снизу вверх, отпустите, повторите 16 раз.

     Подушечками больших пальцев разотрите крылья носа, от кончика носа к переносице, повторите 16 раз.

     Перенесите свое внимание на шею: положите ладони на место соединения шеи и надплечья и разотрите шею легкими, но уверенными движениями. Важно двигаться снизу вверх, а не наоборот! Повторите 16 раз.

     Вспомните, как умываются кошки: подражая им, потрите лицо ладонями – попеременно правой и левой рукой – в общей сложности 32 повтора.

     Сожмите левой рукой (подушечками пальцев) мочку правого уха и, наоборот, правой рукой мочку левого. Разотрите аккуратно мочку, считая до 16.

     Теперь энергичными, но плавными движениями, разведя пальцы, промассируйте кожу головы ото лба к затылку. Выполняйте массаж кончиками пальцев в течение 4 минут.

     Положите ладони на уши так, чтобы пальцы рук были направлены к затылку, а уши плотно закрыты. Несильно постукивайте большим и средним пальцем по затылочной кости. Повторите 16 раз.

     Снова прикройте уши, как было сказано выше, и резко опустите руки.

     Пусть выполнение этого упражнения станет хорошей утренней привычкой, и вы обязательно отметите прилив энергии, почувствуете, насколько проще стало сосредоточиваться и решать повседневные вопросы.
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    Блики луны на воде
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Как мы уже отмечали ранее, гармония, созерцание, умение не спешить, точно выбирая время для каждого дела, считается в Китае залогом успешной и счастливой жизни.

    Мы привыкли жить стремительно, мы думаем, что чем больше вопросов мы решаем, тем успешнее становимся. Но разве это так? Скорость и качество обработки информации чаще всего обратно пропорциональны объему поступающей информации извне. Эффективность нашей работы падает, хоть мы и стараемся изо всех сил, и чем больше мы пытаемся успеть, тем хуже получается.

    Но есть один инструмент, который полностью отвечает постулатам китайской традиционной медицины (хоть и разработан в наше время), и который поможет вам сбалансировать работу мозга, повысить не только скорость обработки информации, но и качественно изменить способности взаимодействовать с любыми массивами информации. Это интеллектуальный тренажер Шульте и тренажер Келли.

    Для работы по этим системам не требуется специальной подготовки, не требуется затрачивать на занятия много времени и сил, а следовательно, эти методики подходят всем без исключения. При этом результат становится заметен уже после нескольких занятий!

    Уже после первого занятия вы почувствуете, насколько более ясными стали ваши мысли, и вы словно очнулись от дремоты. Вы будете более бодрыми, собранными, внимательными и работоспособными. После первых двух недель занятий вы ощутите, что мозг стал работать намного эффективнее, вам станет проще принимать решения, делать выбор, вы станете более проницательными и при этом – более спокойными. То есть – придете к состоянию баланса, гармоничному состоянию, которое дарит нам возможность быть по-настоящему счастливыми.

    Важное правило работы с интеллектуальным тренажером Шульте и тренажером Келли – последовательность и регулярность. Если вы будете уделять тренировкам примерно по 15 минут в день, то очень скоро сможете оценить их поистине уникальную результативность.

    В первую очередь работа по этим системам учит управлению вниманием: удержанию внимания на важном и быстрому переключению на другой объект при необходимости. Это, в свою очередь, приводит к тому, что вам становится легче обрабатывать информацию, отбрасывая все лишнее и вредное (а это помогает снизить «информационный шум»), при этом не упустив действительно важное.

    Обе методики повышают качество любой работы в любой сфере за счет того, что вы можете быстро переключаться с задачи на задачу, быстрее схватываете суть вещей, легко удерживаете внимание, не отвлекаясь на пустяки, даже не в самых комфортных условиях.

    Все это значительно повышает вашу конкурентоспособность на рынке труда, делает работу легче и интереснее, увеличивает шансы на успех практически в любом деле. И все это – без изнурительной гонки, к которой большинство из нас привыкло.

    Быстрый успех и удивительные результаты, которые вы увидите, работая по предложенным методикам, могут вызвать желание бросить тренировки. И тут обязательно надо вспомнить о том, что как гимнастика для тела нужна всегда, точно так же наш мозг нуждается в постоянном внимании. Только в случае регулярных тренировок можно добиться долгосрочных и устойчивых результатов.
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     Интеллектуальный тренажер Шульте
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Таблицы Шульте были разработаны доктором психологических наук Давидом Шульте для исследований, которые он проводил. Студенты, с которыми Давид Шульте работал, должны были отыскать числа от 1 до 25, расположенные в случайном порядке в таблице, состоящей из 25 ячеек. Таким образом Шульте изучал и замерял параметры внимательности, умение концентрироваться и другие показатели, характеризующие работу мозга. И какого же было его удивление, когда выяснилось, что студенты, регулярно принимающие участие в этом исследовании и работающие с таблицами, стали лучше успевать в учебе и все замеряемые когнитивные показатели значительно улучшились: студенты стали внимательнее, спокойнее и сосредоточеннее.

     С тех пор таблицы Шульте стали незаменимым помощником для тех, кто готовится стать летчиком или диспетчером, космонавтом, специалистом по работе со сложной техникой. Но и для простых людей польза работы с этим тренажером неоспорима.

     Как мы уже говорили, мы привыкаем постоянно отвлекаться – не осознанно переключать внимание, а бросать одно, наскучившее, ради другого – чего-то более яркого и интересного. Мы становимся рассеянными и не можем сконцентрироваться, а значит – упускаем важное, упускаем свои шансы на успех! Работа с таблицами Шульте приучает нас концентрироваться мгновенно. Мало того – мы учимся сохранять эту концентрацию столько, сколько нужно – то есть пока задача не решена. Мозг запоминает это состояние (напомним, что, когда мы заканчиваем дело, в нашем организме выделяется дофамин, который закрепляет состояние как приятное, маркирует его как удовольствие), поэтому нам становится легче решать и другие задачи, требующие концентрации – мозг знает, что это может принести удовольствие.

     Работа с таблицами построена таким образом, что наш мозг обучается вычленять главное, держа на периферии сознания второстепенное. Это происходит потому, что, работая с таблицами, мы держим перед глазами довольно обширное поле из клеток и чисел в них и нам надо очень быстро среди множества чисел находить нужные и в нужной последовательности.

     Как мы говорили – в современном обществе информации слишком много. Но это полбеды, помимо этого – чаще всего она разрозненна и создается ощущение, что мы живем в каком-то информационном хаосе. Умение упорядочить информацию, разложить любую задачу на этапы, а проблемы – на составляющие – бесценный навык. Таблицы Шульте помогают развить способность быстро выявлять закономерности в случайном наборе информации и организовывать этот хаос. Работая с таблицами Шульте, мы должны не просто найти нужные числа, а найти их в определенной последовательности, выстроить по порядку и сделать это быстро. Мы обучаем свой мозг быстро устанавливать связи между отдельными единицами информации и упорядочивать их.

     Работа с таблицами Шульте дисциплинирует наш разум, приучает к точности, скрупулезности выполнения задания, поскольку речь идет о строгом порядке чисел, нарушить который нельзя. Даже если вы не сразу можете найти нужное число, в связи с чем возникает пауза в работе, вы все равно не должны пропускать числа, перескакивать через одно, менять их порядок. Вам придется сосредоточиться и все же найти именно то число, которое нужно, не поддаваясь спешке и желанию скорее добраться до конца. Важно ведь не только время, за которое вы выполните упражнение, но и точность, качество вашей работы. Это особенно полезно людям, которые часто упускают важные детали какой-либо информации и склонны делать все приблизительно, пренебрегая правилами, требующими точности в выполнении какого-либо дела.

     Другая проблема современного общества – прокрастинация. Можно сказать, что это банальная лень, но это не совсем так, это неумение мобилизоваться и приступить к делу. Мы находим миллион «очень нужных дел», которые необходимо сделать прямо сейчас, вместо того чтобы приступить выполнению действительно нужной и важной работы. Таблицы Шульте приучают нас мгновенно мобилизоваться и сразу же, без раскачки, включаться в активную умственную работу.

     Регулярная работа с таблицами Шульте, как было сказано, приведет к улучшению всех когнитивных способностей. Но таблицы можно использовать как средство моментально прийти в отличную форму для выполнения любой работы, требующей хорошей реакции, внимательности, сосредоточенности и концентрации: пять минут тренинга настроят вас на решение любых задач с полной отдачей.
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      Как работать с таблицами
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Таблицы, с которыми вам предстоит работать, представляют собой матрицы, состоящие из 25 клеток (5 по вертикали и 5 по горизонтали). В каждую клетку в произвольном порядке вписана одна из цифр от 1 до 25. Перед тренирующимся ставится задача: как можно быстрее найти цифры либо в прямой последовательности от 1 до 25, либо в обратной – от 25 до 1.

     Ниже вы найдете таблицы Шульте. Желательно не пользоваться их изображением в книге, а перенести на бумагу, чтобы увеличить их размер: в идеале сторона квадрата должна быть 25 на 25 сантиметров, а каждая клетка таблицы, таким образом, будет размером 5 на 5 сантиметров.

     Работа с таблицами Шульте проводится на время, поэтому вам потребуется секундомер.

     Для одного занятия выберите пять из десяти таблиц – выбирать нужно случайным образом, например наугад вытащив пять таблиц из стопки.

     Возьмите одну из пяти таблиц и разместите перед собой на уровне глаз на расстоянии примерно 40–50 сантиметров от лица. Если при подобном размещении вы не видите всю таблицу целиком, то можно отодвинуть ее немного дальше.

     Таблица должна быть размещена строго вертикально. Можно держать ее в руках, а можно разместить на стене или подставке.

     Направьте взгляд на центр таблицы. Включите секундомер и начинайте искать числа от одного до двадцати пяти по порядку, не пропуская ни одного числа. В дальнейшем можно будет чередовать поиск цифр в прямом и обратном порядке: то есть искать их то от 1 до 25, то от 25 до 1.

     Найденные числа называйте беззвучно, про себя, а не вслух. Если у вас есть привычка шевелить губами даже при беззвучном счете, откажитесь от этого. Никакой артикуляции – то есть работы речевого аппарата – быть не должно совсем, ведь мы работаем на время, а артикуляция очень замедляет темп поиска нужных чисел.

     Важное условие: стремитесь к тому, чтобы глаза совершали как можно меньше движений от числа к числу. Стремитесь к максимальной неподвижности ваших глаз. Пусть ваш взгляд останется устремленным в центр таблицы, но так, чтобы вы видели все поле таблицы периферийным зрением. Пользуйтесь в основном именно периферийным зрением, когда ищете числа в нужной последовательности.

     Когда все числа будут найдены в нужном порядке, остановите секундомер. Запишите время, которое ушло у вас на прохождение одной таблицы. Если у вас были ошибки, например вы сбивались и пропускали число, запишите также количество подобных ошибок и сбоев.

     Перейдите к следующей таблице и снова повторите весь порядок действий. Не обязательно проходить за один раз все пять таблиц. Оптимальная продолжительность занятия – пять минут. Если за это время вы не прошли пять таблиц, все равно прекратите занятие. Если вы устанете раньше чем за пять минут, или если заметите, что время прохождения последующих таблиц у вас увеличивается по сравнению с предыдущими, или почувствуете, что глаза устают, тоже лучше остановиться.

     Занимайтесь таким образом каждый день по пять минут, обязательно фиксируя результаты. Когда вы сможете за пять минут пройти пять таблиц, дайте себе задание сохранить этот темп на ближайшие десять дней. Если в какой-то из этих десяти дней вы опять не уложитесь в пять минут, начните сначала отсчет этих десяти дней – а именно с того дня, когда вы снова уложитесь в пять минут.

     Тренинг можно будет считать пройденным вами, когда вы на протяжении десяти дней будете проходить по пять таблиц в течение пяти минут.

     Заметьте: в эти пять минут входят также и паузы между таблицами, когда вы будете записывать время прохождения очередной таблицы, и менять таблицу у себя перед глазами.

     Что касается скорости прохождения одной таблицы, то нужно стремиться к наилучшему результату, который составляет 25 секунд. Но если даже вам не удается достичь такой скорости (это сделать в самом деле непросто), эффект от тренировок все равно будет огромным. Кроме того, вы можете гордиться собой уже в том случае, если сможете проходить таблицу за 45–50 секунд, это тоже совсем неплохой результат.

     После того как вам удастся в течение десяти дней проходить по пять таблиц в день, тратя на это суммарно не более пяти минут, можно сделать перерыв на одну-две недели и заняться в это время другими упражнениями данной части пособия. После вы по своему желанию сможете вернуться к работе по таблицам Шульте по любой удобной для вас схеме: проходить столько таблиц за один раз, сколько сможете, не уставая, и заниматься либо ежедневно, либо два-три раза в неделю для поддержания интеллекта в тонусе.

     При желании вы можете видоизменять задания: например, называть по порядку сначала только четные числа, затем только нечетные.
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    Таблицы Шульте
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     Таблицы Шульте (базовый уровень)
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     Таблицы Шульте (продвинутый уровень)
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     Тренажер Келли
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Еще один тренажер, который доказывает, что эффективное не обязательно сложное, – тренажер Келли. Он помогает натренировать способность быстро переключаться с одной задачи на другую, повысить гибкость и мобильность мышления.

    Задачи тренажера подобраны таким образом, что, решая их, мы вынуждаем мозг быстро активизировать совершенно разные отделы мозга, а значит, формировать новые нейронные связи, осваивать новые способы усвоения и обработки информации. Работая с тренажером Келли, мы, как и при использовании методов традиционной китайской медицины, воздействуем на весь организм. Вспомните: когда в штабе (мозге) порядок – в порядке все тело. А тренажеры Келли позволяют существенно омолодить мозг – именно благодаря возникновению новых нейронных связей вернуть гибкость мышлению и существенно повысить способность к запоминанию.

    Это доказывают и научные исследования: в течение нескольких лет разные группы испытуемых выполняли задания по методу Келли, и одновременно при помощи электроэнцефалограммы проводились наблюдения за работой их мозга. Результат оказался впечатляющим: в активную работу включаются практически все участки мозга, причем они действуют согласованно, несмотря на то что выполняют разные функции и решают совершенно различные задачи.

    Работая с тренажером Келли вы:

    • увеличите скорость работы с информацией;

    • улучшите память: вам будет легче запоминать и при необходимости вспомнить то, что требуется вспомнить именно сейчас, не блуждая в лабиринтах памяти;

    • сможете развить интуицию, которая по сути является «неосознанной компетентностью» за счет доступа к информации, хранящейся в «архивах» памяти;

    • сможете переключаться между выполнением разного вида работ и решения самых разных задач, не теряя лишнего времени.

    Но для этого необходимо заниматься регулярно и постоянно. Уже на этапе разработки тренажера, доктор Келли, выяснил, что прекращение занятий приводит к тому, что все показатели, над которыми так усердно работали испытуемые, вернулись к прежнему уровню, тому который был перед началом занятий.

    Для занятий вам не понадобится дополнительных условий, достаточно уметь писать и считать. Вы можете заниматься в одиночестве, а можете сделать эти занятия частью вашего семейного досуга. Занимайтесь ежедневно, для этого вам понадобится всего около 15 минут, а результаты не заставят себя ждать.
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     Работа с тренажером
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Тренажер включает задания следующих типов.

    
1. Быстрый счет вслух от 1 до 120.

    При этом от вас требуется произносить каждое слово громко и четко. Если в процессе счета вы сбились, то назовите правильное число и продолжайте считать дальше. При выполнении данного упражнения, весьма эффективного для тренировки лобной доли коры головного мозга, необходимо помнить: здесь очень важна скорость!

    
2. Упражнения по запоминанию слов.

    Вам предлагается набор из 30 простых слов, логически не связанных друг с другом. В течение двух минут вам следует прочитать их и постараться запомнить максимальное количество. Для проверки запишите их по памяти на другом листе. При этом совершенно не важно, в какой последовательности вы будете записывать эти слова. После этого подсчитайте количество правильно записанных слов и занесите эту цифру в соответствующую графу на странице с упражнением.

    
3. Примеры для математических вычислений.

    Вам предлагается решить ряд примеров на простейшие арифметические действия. Начинайте выполнять задание в том темпе, который является для вас комфортным, и постепенно увеличивайте скорость до максимально возможной. В данном случае важна не столько правильность полученных результатов, сколько скорость самого мыслительного процесса.
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    Тренажер Келли
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     Курс работы с тренажером Келли
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Предварительный тест для оценки работоспособности мозга

    Год_____ Месяц_____ Число_____

    
1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    ________секунд

    
2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите в ячейке ниже.

    _______слов
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День 6

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    ________секунд

    
2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    ________слов
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День 7 (отдых)
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День 13

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    ______секунд

    
2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    ______слов
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День 14 (отдых)
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День 20

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    __________секунд

    
2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    ______слов
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День 21 (отдых)
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День 27

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    _______секунд

    
2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    ______слов
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День 28 (отдых)
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День 34

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    _______секунд

    
2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    ________слов
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День 35 (отдых)
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День 41

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    _______секунд

    
2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    _______слов
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День 42 (отдых)
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День 48

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    _______секунд

    2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    _______слов

    
[image: bin00000102.jpeg]
    

День 49 (отдых)

    
[image: bin00000103.jpeg]
    

[image: bin00000104.jpeg]
    

[image: bin00000105.jpeg]
    

[image: bin00000106.jpeg]
    

[image: bin00000107.jpeg]
    

День 55

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    _______секунд

    2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    _______слов
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День 56 (отдых)
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День 61

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    _______секунд

    2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    _______слов
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День 63 (отдых)
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День 69

    1. Сосчитайте громко вслух с максимальной быстротой от 1 до 120, затраченное время в секундах впишите ниже.

    _______секунд

    2. Запомните максимальное количество слов за 2 минуты.
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Впишите их в ячейки на оборотной странице без повторений. Последовательность соблюдать не обязательно. Количество записанных слов укажите внизу этой страницы.

    _______слов
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День 70 (отдых)

    Таблицы для учета результатов
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ОТВЕТЫ
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Привлекайте своих близких или занимайтесь в одиночестве, но главное делать это ежедневно. То время, что вы потратите на занятия, принесет значимые результаты. Вы сможете быстро переключаться с одной задачи на другую, повысите гибкость и мобильность мышления.
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    4

    Балансирующий канатоходец
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     Нервные клетки – восстанавливаются!
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Мы уже упоминали термин «нейропластичность». Поговорим о ней немного подробнее. Каждый раз, когда мы узнаем или делаем что-то новое, наш мозг меняется. Вот эта способность к постоянному изменению и есть нейропластичность. Именно она делает возможным восстановление когнитивных способностей после серьезных травм или тяжелых болезней. Именно она позволяет нам «прокачать» мозг и повысить эффективность его работы. Но стоит помнить: мозг меняется ежесекундно, и в наших силах и в наших интересах задать направление этих изменений. Мы выбираем сами – позволить нейропластичности угасать с годами или удерживать ее на высоком уровне.

    Еще не так давно в науке было принято убеждение, что «нервные клетки не восстанавливаются», что мозг может развиваться до определенного возраста, после которого его ждет медленное угасание, но в конце концов было доказано, что это не так. Было изучено множество случаев, когда поврежденный вследствие травмы мозг перераспределял функции поврежденного участка между здоровыми областями и человек возвращался к полноценной нормальной жизни.

    Что же надо делать, чтобы сохранить нейропластичность мозга? Учиться. Однако следует помнить, что мозгу не очень-то интересно простое заучивание. Вы и сами наверняка знаете множество примеров, когда эрудированный человек не может похвастаться никакими успехами, кроме одного: он помнит очень много самых разных фактов. Только вот – зачем? Развитая память – это прекрасно, но этого мало для нейропластичности.

    Чтобы «прокачать» мозг, необходимо выбирать более системное и лучше творческое занятие, например изучение нового языка или игру на музыкальном инструменте, вышивание бисером, рисование – создание чего-то нового.

    Еще один способ поддерживать нейропластичность мозга на самом высоком уровне – упражнения на базе искусства каллиграфии. И вот почему.
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     Каллиграфия. Тайные страницы
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Китайская каллиграфия – это не только письменность, умение правильно изобразить иероглифы. С древнейших времен (а письменность Китая была создана более 5 000 лет назад!) каллиграфия – возможность выразить свой внутренний мир, как и живопись. Неслучайно мастера каллиграфии с древних времен считались на Востоке художниками и не было художника, который бы не владел в совершенстве каллиграфией.

     И в современном мире в странах Востока каллиграфии отведено почетное место среди других важных занятий по гармонизации личности.

     Так в Японии многие сотрудники различных компаний во время обеденного перерыва занимаются каллиграфией со специально приглашенным учителем. Считается, что такие занятия стимулируют творческое начало, сотрудники принимают более креативные решения, растет количество эффективно выполненных задач.

     В Китае уроки чистописания играют важную роль в обучении. Справедливо полагается, что таким образом развивается дисциплина, улучшается концентрация внимания и обучаемость. Согласно проведенным исследованиям, у студентов, которые учились каллиграфии, успеваемость росла день ото дня и была значительно выше, чем у тех, кто эти уроки не посещал.

     В СССР, видимо, знали об этом: уроки чистописания были очень важными, особенно в начальной школе, формированию красивого четкого подчерка уделялось много внимания. И именно в те годы образование в СССР считалось одним из лучших в мире.

     Занятия каллиграфии доступны всем и полезны всем – вне зависимости от возраста: начинать никогда не поздно. Если вам сложно вести активный образ жизни, то упражнения с элементами каллиграфии могут стать спасением.

     Область мозга, отвечающая за наше умение писать, находится на стыке нескольких других зон мозга, которые связаны и с мелкой моторикой, и с координацией движений шеи, головы и глаз. При работе пером и кистью происходит включение множества областей в медиальной зоне мозга, отвечающей за побуждение и мотивацию: огромное количество нейронов, задействованных в этой области, заставляет выделяться дофамин, даря ощущение наслаждения, когда мы рисуем или выводим узоры.

     Вдумайтесь, чтобы написать даже одно слово мы должны:

     • помнить, как выглядит каждая буква – как она произносится, на каком месте стоит, как именно пишется;

     • скоординировать движение рук и глаз, суметь вывести каждую букву и сцепить ее с другими, следя, чтобы все они были одного размера, не скакали по строчке, не улетали вверх и не съезжали вниз.

     
Все это большинство из нас делает на автомате, даже не задумываясь о том, что сложно найти еще такое занятие, которое задействовало бы одновременно и сложнейшую тонкую моторику, и память, и координацию, и осмысление. Вот почему занятия, так или иначе связанные с написанием букв, с рисованием и даже раскрашиванием, настолько хорошо развивают нейропластичность мозга.

     Перед тем как перейти к выполнению упражнений, подготовьте все необходимое.

     
      • Выберите ручки и карандаши: вы можете использовать абсолютно любой инструмент для письма, особенно если только приступаете к занятиям. Главный критерий – вам должно быть удобно.
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Постарайтесь во время занятий держать ручку (карандаш) правильно: у правши ручка лежит на левой стороне среднего пальца, указательный палец должен придерживать ручку сверху, тогда как большой палец поддерживает ручку с левой стороны. При этом пальцы должны быть немного скруглены. Не надо сжимают ручку чрезмерно сильно.

     • Заведите для занятий специальную тетрадь или альбом (разлинованные). Тетрадь обязательно должна нравиться вам. Лучше, чтобы листы были чистые – без дополнительных картинок и украшений. Цвет бумаги не принципиален, но лучше остановить свой выбор на привычных светлых оттенках – от белого до бежевого.

     • Так же вам понадобится нелинованная бумага формата А4.

     • Для упражнения «Видящий границы» возьмите цветные фломастеры или ручки. Раскрашивать карандашами можно, но это труднее.

     • Для упражнения «Иероглифы» вам понадобится мягкая кисть из натурального меха (например – кролик), относительно толстая (размер 8–9 или больше), с тонким кончиком, а так же черная краска, лучше акварель.
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      Упражнение «Вьющаяся нить»
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С прописей начинается обучение детей письму. Правильно поставленная рука, умение обводить, а потом самостоятельно выводить буквы – основа основ. Так почему же вокруг нас сейчас мало людей с действительно красивым подчерком? Гаджеты настолько плотно вошли в нашу жизнь, что многим взрослым прописи даются с трудом.

     Вы можете выполнять это упражнение разными способами.

     Более легкий – используя прописи ниже, начать работу с ними с «азов» – сперва обвести все фигуры и буквы. И только потом начать списывать.

     Второй способ более сложный, он задействует еще больше областей мозга: вы смотрите на образец, но выполняете упражнение в тетради. Не обводите в книге, а рисуйте самостоятельно, следя за ровностью линий.

     В этом случае вы должны увидеть, что и как нарисовано, удержать это в памяти и правильно перенести в тетрадь.

     Для дальнейшей работы вы можете красиво переписывать любой текст, лучше всего из незнакомой книги, или текст, написанный на другом языке, – это еще больше усложнит вашу задачу. Важно именно переписывать, а не выдумывать слова самому! Если у вас есть маленькие дети – вовлекайте в занятия и их.
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      Упражнение «Видящий границы»
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Еще одно занятие, долгое время незаслуженно считавшееся исключительно детским развлечением, – раскраски. Но в последние годы все чаще говорится о том, что раскраски – прекрасный тренажер для мозга! Раскрашивание тренирует навыки концентрации внимания, «прокачивает» навыки организации и планирования! Чем сложнее раскраска, тем усерднее работает мозг, задействуя оба полушария: ведь вам необходимо выбрать цвета так, чтобы получилось красиво, потом аккуратно, не выходя за границы, заштриховать выбранные ячейки. Вы одновременно решаете проблему с помощью левого полушария и творите, задействуя правое.

     
      • Раскрашивание – это своего рода медитация, которая может помочь справиться со стрессом и тревогой, отрешиться от повседневной суеты и привести в порядок всю эмоциональную сферу. Помните, именно такое гармоничное состояние и ценится в Поднебесной, считаясь ключом от двери к успеху и процветанию.

     

     Уделяйте раскрашиванию хотя бы 10–15 минут в день.
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      Упражнение «Перетекающие волны»
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Это упражнение только с виду простое. Попробуйте выполнить его правильно и посмотрите, получится ли у вас отличный результат с первого раза.

     Вы должны нарисовать:

     • круги,

     • овалы,

     • знак бесконечности.

     Следите, чтобы фигуры получались ровными, одинаковыми, чтобы не менялось расстояние между ними.

     При этом следим глазами за движущимся большим пальцем правой руки. Только глазами!

     
      • Сядьте максимально удобно, следите за осанкой: спина выпрямлена, голова прямо, не наклоняйте ее к плечу. Согните руку в локте, выведите локоть вперед, так, чтобы большой палец был на уровне глаз.

     

     Начните рисовать круги – чем медленнее, тем лучше. Задача – чтобы они получились как можно ровнее. Пропишите три строчки; теперь овалы, лежащие на боку, также три строчки.
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Теперь знак бесконечности – от центра влево и вверх, потом вниз против часовой стрелки обратно в центр, теперь вправо и вверх и по часовой стрелке вниз и в центр.
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Теперь выполните это задание левой (для левшей – правой) рукой!

     Более сложный уровень: возьмите ручку и сцепите руки в замок, зажав руку между ладонями, большие пальцы направлены вверх и перекрещены. Нарисуйте фигуры сцепленными руками.

     Чем крупнее выписываемые фигуры – тем проще выполнять упражнение. Выполняйте задание сперва на линованной бумаге, когда получаться будет легко и просто – на нелинованной, сохраняя стройность строчек.
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      Упражнение «Иероглифы»
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Как было сказано ранее, иероглифы можно рассматривать не только как элемент письменности, но и как произведение искусства. Посмотрите на изображение иероглифов ниже. Обратите внимание, где линия становится толще, а где тоньше, какие линии преобладают в том или ином иероглифе.

     
      • Приготовьте краску и кисть, устройтесь так, чтобы вам было максимально удобно. Вы можете включить тихую умиротворяющую музыку. Возьмите чистый лист бумаги, кисть и краски и попробуйте повторить любой из понравившихся вам иероглифов. Не торопитесь, получайте удовольствие от упражнения.

     

     Можно усложнить упражнение: рассмотреть иероглиф, а потом попытаться повторить его по памяти, не подсматривая.

     Вы можете не только копировать иероглифы, но и буквы самых разных, непривычных для нас алфавитов – арабскую вязь, например. Вы так же можете придумать свои иероглифы: пытаясь через линии и их соединения передать смысл того или иного слова.

     Как и другие упражнения, это можно выполнять всей семьей и сравнивать результаты.
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      Упражнение «Расходящиеся дороги»
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Возьмите чистый лист бумаги и сделайте любой простой рисунок, например такой или подобный.
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А теперь попробуйте нарисовать его же, но другой, не ведущей рукой. Сравните два рисунка.

     Более сложная задача – рисовать двумя руками одновременно.

     Начните с простых линий и геометрических фигур. По мере совершенствования навыка усложняйте задачу – увеличивайте сложность рисунка, добавляйте детали.
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      Упражнение «Легкое перо»
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Попробуйте писать немного непривычным способом.

     Сядьте за стол, спина прямая. Для работы возьмите тетрадь и ручку (карандаш).

     Поставьте руку на ногти безымянного пальца и мизинца; возьмите ручку большим и средним пальцем, указательный лежит свободно сверху ручки.

     Ручка должна быть зафиксирована, но не зажата чересчур сильно. Подвигайте руку в локте и в плече, оставляя пальцы и запястье в зафиксированном состоянии, таким образом при письме ваше запястье должно остаться неподвижным.

     Попробуйте прописать строчку из заглавных букв «О», зафиксировав пальцы и запястье и двигая только плечом и локтем.

     Теперь пропишите строчные буквы «о» – их следует писать, используя только пальцы.

     При этом буквы должны быть красивыми, похожими друг на друга, идти на одном уровне и иметь наклон чуть больше 45 градусов.

     Начинайте медленно и попробуйте постепенно увеличить скорость. Следите за правильным для этого упражнения положением руки!
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    5

    Невидимый камень на дне
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Человек хочет прожить долгую жизнь и на каждом ее этапе оставаться активным, энергичным, хотеть идти к новым вершинам и уметь добиваться целей. Мы мечтаем всегда оставаться в добром здравии и ясном уме. И конечно, в этом случае нам хочется узнать секрет тех, кто именно так сейчас и живет. В Китае огромное количество долгожителей, которые и «за 80» ведут активную жизнь, и их количество постоянно растет. В чем их секрет?

    Помимо физических упражнений и правильного питания, составляющих фундамент физического здоровья, все они – фактически без исключений – любят интеллектуальные игры и посвящают этому занятию значимую часть досуга. Не просмотру телевизора, а кроссвордам, судоку и самым разным головоломкам.

    Ниже представлены задачи, которые помогут вам развить и улучшить

    • внимание,

    • наблюдательность,

    • нешаблонное мышление.

    Внимание – высшая психическая функция, без внимания невозможно развить память, невозможно научиться мыслить быстро и творчески. Тренируя внимание, мы заставляем наш мозг трудиться в полную силу, задействуя все его области, и существенно улучшаем нейропластичность.

    Задачи, представленные ниже, сложные, но ровно настолько, чтобы побудить ваш мозг работать в усиленном режиме. При этом после решения любой из задач, как вы помните, организм вырабатывает нейромедиатор дофамин, который дарит вам ощущение удовольствия от достигнутой цели.

    Это действительно так – решение представленных задач принесет вам и удовольствие, и пользу!

    Задачки включат спящие области вашего мозга почти мгновенно, стимулируя мозг создавать новые нейронные связи. Если заниматься подобным образом регулярно, то вы заметите, насколько быстрее вы думаете, насколько больше замечаете в повседневной жизни, вы станете меньше и реже ошибаться, выполняя рутинные рабочие обязанности.
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     Упражнение «Камень на дороге»
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Попробуйте прочитать текст, в котором некоторые буквы заменены числами. Насколько вам легко далось задание?

    Обычно – вторая и следующие строки читаются намного легче, чем первая, мозг с легкостью сам заменяет любые другие знаки на пропущенные буквы.

    
     Гер2сим суро6о и бы5тро н8 всех пог1яды8ал, не о4хо6ил от де6и4ьего кры49ца и, к5зал0сь, дога8ы8а4ся, что 34тевается 7т8-то 22я него недо4ро2. Собра5ш6еся (в 4ис7е их прис9тст909ал ста5ый бу3етчи4, по п6озви0у дядя Х6ост, к ко32рому все с по4т7ньем обращ80ись за сов234 м, х22я т8лько и слы8ал4 от не6о, что: вот о54 к2к, да: да, да, да) на45ли с то7о, что на вс87ий случ12, для без098сности, зап5рли Кап8765а в чулан4ик с вод88чистит7льной маш5н0й и пр4нял4сь дум8ть кр32кую д9му.
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     Упражнение «Однажды Чен Мень…»

    

    [image: after_title]

Эти задачки на сообразительность и внимание к мелким деталям.

    1. Однажды Чен Мень поставил на стол, на самый край, жестяную банку, с плотно закрытой крышкой, да так, что две трети банки висело в воздухе и только одна треть стояла на столе. Шло время, и банка все-таки упала. «Магия! Демоны!» – подумали домочадцы Чен Меня, а он рассмеялся и сказал, что в банке…

    2. Однажды Чен Мень договорился со своим другом Ми Линем встретиться по дороге из Сянхе в Баоди и выйти навстречу друг другу в один и тот же час, на рассвете. Но Чен Мень проспал и вышел на 10 минут позже, а Ми Линь заговорился с соседом и вышел на 20 минут позже. Кто из них в момент встречи будет ближе к Сянхе?

    3. Однажды Чен Мень сидел у окна и занимался каллиграфией. Всем известно, какое это сложное занятие. В какой-то момент Чен Мень отвлекся и стал думать о мухах, кружащих у него над головой. «О чем ты думаешь, сын мой?» – спросила его мать, проходя мимо. «Я думаю, какова вероятность того, что через минуту все три мухи будут находиться в одной плоскости!» – ответил Чен Мень серьезно, а мать Чен Меня подивилась его уму и ничего не сказала. Чен Мень вернулся к занятиям каллиграфией, так и не найдя ответа. А вы знаете ответ?

    4. Однажды к Чен Меню пришел маленький братишка и спросил, с какой скоростью должна бегать Уки – их маленькая собачка, чтобы мама не услышала звона сковородки, привязанной к ее хвосту? Чен Мень дал подзатыльник брату, велев не мучить животных, а сам крепко задумался, как же быстро должна бежать Уки. А вы знаете?

    5. Однажды Чень Меня спросили, сколько лет его отцу и его брату. Чен Мень ответил, что если сложить возраст отца и возраст брата, то получится 66 лет. При этом возраст отца равен возрасту сына, но наоборот. Сколько им лет?

    6. Однажды Чен Мень мерился умом со своим другом Ми Линем, загадывая загадки. Ми Линь проигрывал, и Чен Мень уже предвкушал победу, но Ми Линь задал ему вопрос, на который Чен Мень не смог ответить. Тогда он дал Ми Линю в глаз и пошел домой. Вот какой вопрос задал ему Ми Линь: «Назови пять дней недели, не повторяя ни понедельника, ни вторника, ни среды, ни четверга, ни пятницы, ни субботы, ни воскресенья». А вы сможете?

    7. Однажды Чен Мень получил заказ изваять две статуи львов и поставить их у крыльца дома заказчика. «Пусть один смотрит в одну сторону дороги, а другой – в противоположную, но при этом они видят друг друга!» – велел ему заказчик. Чен Мень задумался: «Как такое может быть?»

    Важно! Варианты с отражениями и т. п. – исключены.
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     Упражнение «Скрытый от глаз»
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Эту задачи китайские школьники должны решить в первом классе! Попробуйте и вы, сколько времени у вас занял поиск решения?

    Перед вами куб, все его грани выкрашены в разные цвета: красный, желтый, синий, зеленый, белый и черный.

    На картинке подписано, какого цвета некоторые грани. Определите какой цвет находится напротив какого цвета?
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     • То, что картинка черно-белая, дополнительно усложняет задачу, заставляя мысленно формировать образ.
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     Упражнение «Идущий вспять»
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Это упражнение заставит вас читать внимательно, каждую букву, а не привычно – бегло. Это почти что – знакомство с новым языком!

    Для тренировки прочитайте справа налево слова:
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А теперь китайские поговорки, в которых каждое слово отдельно надо читать задом наперед.
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А теперь попробуйте прочесть китайские поговорки, полностью записанные задом наперед:
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Вы можете проделать и обратное упражнение: записывать знакомые фразы или даже абзацы из любой книги задом-наперед. Это тренирует концентрацию и внимание, развивает межполушарные связи.
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     Упражнение «Затаившийся незнакомец»
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В этом упражнении вы должны найти в каждой строчке лишнее слово. В некоторых строчках будет два варианта правильного ответа.
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     Упражнение «Сосчитай птичек в клетке»
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Это упражнение напомнит вам таблицы Шульте. Но тут вам надо будет работать несколько иначе, выполняя математические задания. Помимо того что будет необходимо отыскать число, надо будет удержать его в памяти, найти еще одно (или несколько) согласно заданию и проделать с ними математические действия.
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1. Перечислите все числа по порядку от наименьшего до наибольшего.

    2. Перечислите все нечетные числа по порядку от наименьшего до наибольшего.

    3. Перечислите все четные числа по порядку от наименьшего к наибольшему.

    4. Назовите все числа, которые делятся только на самих себя и единицу.

    5. Назовите все числа, которые делятся только на 11, самих себя и единицу.

    6. Назовите все числа, кратные двум.

    7. Назовите все числа, кратные трем.

    8. Назовите сумму наименьшего нечетного числа и наибольшего четного числа.

    9. Назовите разность наибольшего четного числа и третьего по порядку нечетного числа.

    10. Назовите числа, сумма цифр которых составляет 7.

    11. Подсчитайте сумму чисел в каждом столбце по вертикали.

    12. Подсчитайте сумму чисел в каждой строке по горизонтали.

    13. Подсчитайте сумму всех чисел, где есть цифра 2.

    14. Перемножьте между собой все однозначные числа.

    15. Назовите все числа в обратном порядке – по убывающей, от большего к меньшему.

    16. Найдите пары чисел, которые делятся друг на друга без остатка.

    17. Найдите числа, из которых можно извлечь квадратный корень.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Упражнение «Найди решение»
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В Китае прекрасно знают, что один из лучших способов тренировать внимание и интеллект – это решать различные арифметические задачки. И есть много способов сделать это занятие более сложным и при этом более интересным.

    Далее даны примеры. Попробуйте решить их в уме, а после этого найдите правильный ответ в таблице. Он может располагаться или по горизонтали, или по вертикали, или строго по диагонали.
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     Упражнение «Хитрый ученик»
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Давным-давно в одном классе мудрый учитель предложил приз тому, кто первый ответит на вопрос: чему будет равна сумма всех целых чисел от единицы до ста. Ученики принялись за работу, но один из них ответил почти мгновенно. Как он посчитал так быстро и какой был ответ?
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     Упражнение «Переставляющий буквы»
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Попробуйте понять, какие слова здесь зашифрованы. Подсказка: для этого вам надо поставить буквы в правильном порядке.
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     Упражнение «Нерадивый счетовод»

    

    [image: after_title]

А эти примеры уже решены. Попробуйте найти те, в которых допущена ошибка, не считая.
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     Ответы

    

    [image: after_title]

Упражнение «Однажды Чен Мень…»

    1. Кусок льда.

    2. В момент встречи они будут на одинаковом расстоянии от Сянхе.

    3. 100 %, так как три точки всегда образуют одну плоскость.

    4. Уки надо стоять на месте.

    5. Здесь возможны 3 варианта: 51 и 15, 42 и 24, 60 и 6.

    6. Позавчера, вчера, сегодня, завтра, послезавтра.

    7. Хотя львы смотрят в противоположные стороны, стоят они не спиной к спине, а лицами друг к другу.

    Упражнение «Скрытый от глаз»

    Решаем методом исключения.

    С обратной стороны белого не может быть граней: красного и черного (1 рис.), желтого или синего (3 рис.). Значит, напротив белого – зеленый.

    С обратной стороны красного не может быть граней белого и черного (1 рис.), желтого и зеленого (2 рис.). Значит напротив красного – синий. В итоге остались только черный и желтый цвета.

    Упражнение «Идущий вспять»

    Слова: медитация, цигун, гимнастика, эффективно, неройпластичный.

    Фразы:

    Спешите медленно.

    Старый конь знает дорогу.

    У дружбы нет цены.

    Смотреть на пожар с противоположного берега.

    Фразы, полностью записанные наоборот:

    Тот, кто мягко ступает, далеко продвинется на своем пути.

    Только большие проблемы дают большие возможности.

    Упражнение «Затаившейся незнакомец»

    1. Поезд, потому что только он не может летать. Или шмель – остальное неживое.

    2. Озеро – остальные слова начинаются и заканчиваются на согласную. Или клубок – остальные слова имеют отношения к ландшафту.

    3. Фунт – мера веса.

    Упражнение «Найди решение»

    1. 7314, 2. 12547, 3. 4805, 4. 24642, 5. 104650,

    6. 47844, 7. 40545, 8. 44429, 9. 204, 10. 100 000
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Упражнение «Хитрый ученик»

    Для того чтобы быстро узнать ответ, надо вспомнить, что есть 49 пар чисел, в сумме дающих 100: 99 и 1, 98 и 2, 97 и 3… 51 и 49. Остается только два непарных числа: 50 и 100. Следовательно, 49 × 100 + 50 + 100 = 5050.

    Упражнение «Переставляющий буквы»

    Цель, долгожитель, величие, разность, внимание, тренировка.

    Упражнение «Нерадивый счетовод»

    Неправильно решены: 11 × 23 = 235 (правильно 253); 7 + 70: 7 = 11, (правильно 17).
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    Луч, пронзающий темноту
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Память – это первое, что страдает от постоянных стрессов, первое, что попадает под удар при возрастных изменениях. При этом память – то, что делает нас теми, кто мы есть, хорошая память нужна всем и всегда без исключения.

    Хотя человеческая память часто сравнивается с каталогом библиотеки или компьютерным процессором, все-таки такие аналогии не совсем верны. Наши воспоминания не разложенным по ячейкам в определенном порядке в некоем тайном месте мозга. Чтобы запомнить информацию, а потом – по запросу – воссоздать ее, мозг задействует множество областей.

    Почему мы никак не можем вспомнить то, что необходимо? Это происходит по множеству причин. Иногда – из-за недостатка внимания (недаром мы тренировали его в предыдущей главе): мы просто не фиксируем информацию, позволяя ей улетучиться из головы моментально. Другая причина – мы не вовлекаем в процесс запоминания чувства. Вроде слушаем, но не слышим, вроде и смотрим, но видим ли? А уже доказано, что работа органов чувств чрезвычайно важна для запоминания.

    Еще одной причиной является то, что каждый день мы имеем дело с огромным потоком информации, при этом вся она разрознена. Крайне сложно держать в голове миллион несвязанных дел. Систематизация информации – один из способов значительно повысить возможности мозга к запоминанию.

    И конечно же, стресс, волнение, напряжение также играют свою негативную роль. Проведите эксперимент, проделайте ряд упражнений этой главы, предварительно выполнив медитацию, о которой я рассказывал ранее, а другие – не в спокойной обстановке, а после, например, напряженного дня. И посмотрите на результаты.

    Вот почему тренировка памяти без стимулирования других психических функций, без умения успокаиваться и противостоять стрессу, не дает ожидаемого результата. Именно поэтому упражнения, помогающие улучшать память, я поместил в конце книги.

    Предваряйте их выполнение упражнениями на расслабление или медитацией.

    Тренировать память можно и нужно постоянно, практически между делом:

    • в течение дня прислушиваться к своим ощущениям; анализируя их, разбирая на составляющие;

    • обращать внимание на те или иные свойства предметов, которые вас окружают;

    • искать ассоциативные связи – в том числе не очевидные – между различными явлениями;

    • группировать информацию тем или иным образом.

    Выполнение упражнений этой главы подстегнет ваши способности к запоминанию. А последнее упражнение научит вас, как, помогая себе не забыть что либо, лучше запоминать, составляя специальную карту.
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     Упражнение «Спускающийся в долину»
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Мы совершенно перестали запоминать номера телефонов, полагаясь на память наших гаджетов. С одной стороны – мы вроде как «освобождаем» нашу память от лишнего груза, но с другой – запомнить даже небольшой ряд цифр для многих из нас проблема.

    Проверьте себя, заодно потренировав свою память.

    Упражнение выполняется следующим образом.

    Положите линейку (или небольшой листок бумаги) так, чтоб вы видели только верхнюю строчку.

    Посмотрите на эту строчку – секунду-две, не больше, закройте глаза и назовите цифры по порядку. Проверьте себя.

    Передвиньте лист или линейку ниже, посмотрите на следующую строчку секунду-две, закройте глаза и повторите цифры и так далее.

    Если вам сложно – попробуйте не просто смотреть на цифры, а проговаривать их вслух.

    Если это задание кажется вам легким, то воспроизводите цифры, после того как посмотрели на строчку, в обратном порядке.
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     Упражнение «Рассвет над Ян Цзы»
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Упражнение-разминка. Легкое в исполнении, но очень эффективное.

    1. Устный счет. Не прибегая к помощи бумаги, сосчитайте:
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2. Обратным счетом от двухсот посчитайте:
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3. Придумайте предложение, в котором все слова начинаются с одной буквы алфавита (или коротенький рассказик).

    Например. Утро у уличного управляющего удалось. Улитка убежала, укусив усатого улана.

    4. А теперь придумайте предложение минимум из пяти слов, в котором последующее слово начинается на букву, которой закончилось предыдущее:

    «Роза – артисту», – уверенно обозначил ленивец-циркач.
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     Упражнение «Постигающий смысл»
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Приготовьте лист бумаги и ручку. Прочитайте приведенный ниже отрывок текста, несколько раз подряд – три или четыре.

    Теперь закройте книгу и постарайтесь записать все, что запомнили. Не обязательно дословно, главное ухватить суть, самое главное и значимое.

    Проверьте себя.

    Повторите попытку, если результат вас не устраивает.

    Попробуйте вспомнить и воспроизвести текст через какое-то время – через несколько часов, на следующий день.

    «Связь между активной работой серого вещества и физическим состоянием человека давно интересовала ученых и врачей. Многочисленные исследования, проводившиеся во всем мире, позволили определить факторы, необходимые для поддержания здоровья на долгие годы, среди них один из основных – активная работа мозга.

    Несколько лет назад британские исследователи опубликовали результаты своей многолетней работы: более 15 лет они проводили наблюдения за жизнью полутора тысяч мужчин и женщин, возраст которых на момент начала эксперимента составлял 56 лет.

    Главным выводом ученых стало подтверждение тесной взаимосвязи между активностью головного мозга и физическим здоровьем пожилых людей. Конечно, отчасти эта закономерность объясняется тем, что люди с высоким IQ более ответственно и тщательно следят за своим здоровьем и отказываются от вредных привычек, укорачивающих жизнь.

    У здорового человека частота работы мозга составляет 300 млн колебаний в секунду. Во время болезни она снижается в десятки раз – до 20 млн колебаний. Аналогично действует обратная связь: снижение частоты работы мозга, из-за его старения и деградации, ведет к замедлению жизненных процессов, протекающих в организме. Как следствие, физическое здоровье человека ухудшается».
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     Упражнение «Скрытые смыслы»
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Все мы знаем, как полезно для развития памяти учить стихи. Но попробуйте усложнить себе задачу. Перед вами «зашифрованные» стихи. Попробуйте «поймать» ритм, прочитать каждое стихотворение и заучить его – используя вместо слов числа.

    Вы догадались, что это за стихи?

    Попробуйте «переложить» любые стихи, которые вам нравится, подобным образом – заменяя слова числами.

    
[image: bin00000207.jpeg]
   
[image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Упражнение «Останавливающий мгновение»
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Существует такое мнение, что некоторые художники, могут, рисуя море, «поставить на паузу» волну и нарисовать ее очень точно. Как они добиваются такого? Для этого надо долго наблюдать за реальной волной, рассмотреть ее во всех подробностях, и только потом, закрыв глаза, восстановить ее в своем воображении.

    Это отличное упражнение, тренирующее память.

    Каждый день можно давать себе разные задания.

    • Рассмотрите свою комнату, можете ли воссоздать ее по памяти точно? Чем больше деталей, тем лучше.

    • Сможете ли вы нарисовать по памяти план дороги от дома до магазина? До работы?

    Помните, какие деревья растут рядом с дорогой? Сколько светофоров преграждает вам путь?

    • Рассмотрите картинку в журнале. Закройте глаза и попробуйте вспомнить все, что на ней изображено. Уделяйте внимания деталям!

    • Пейзаж за окном, даже ничем не примечательный, – отличный объект для изучения.

    Используйте любую возможность «остановить мгновение». Рисуйте или воссоздавайте в памяти знакомые предметы, стараясь быть максимально точными, рассматривайте и изучайте новые объекты.
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     Упражнение «Карта дороги к вершине»
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Почти во всех рекомендациях по укреплению памяти можно найти такой пункт, как составление списков. Это должно, с одной стороны, разгрузить память от лишней информации, с другой – позволить не упустить важное. Действительно, в этом есть здравое зерно, недаром в школе учителя говорят, что писать шпаргалки надо обязательно, просто не надо ими пользовать на экзамене: переложение любой информации на бумагу лучше закрепляет ее в нашей памяти.

    Я предлагаю вам упражнение, которое, с одной стороны, является отличной тренировкой памяти, помогает научиться структурировать информацию, а значит, в первую очередь – анализировать ее, выявляя взаимосвязи, отсевая лишнее и вычленяя главное. С другой стороны, оформление – в виде графической картинки – задействует те области мозга, которые ответственны за визуальное представление, за творчество. Благодаря этому в работу включается и операционная память, и ассоциативная, информацию становится проще запомнить.

    В бизнесе подобная подача информации называется «интеллектуальными картами» и широко используется для проработки различных бизнес-стратегий. Но и обычной жизни они (в упрощенном варианте) могут с легкостью и пользой применяться вне зависимости от сферы вашей деятельности.

    Конечно, составлять карту, если вам надо запомнить список продуктов в магазине или не самую сложную последовательность дел, возможно, лишнее, но даже в это дело можно внести дополнительные штрихи: напишите список, используя разные чернила, или придумайте каждому делу графическое обозначение, сперва записывайте, что вам необходимо сделать, и ставьте рядом знак, который будет у вас ассоциироваться с этим делом, потом вы сможете делать списки, используя такие «шифровальные знаки».

    Если же вы запланировали что-то более серьезное и долговременное – будь то изучение языка, переезд, ремонт в комнате или во всей квартире и т. д., то карта станет помощником в достижении цели и в тренировке памяти.

    Вот основные принципы.

    1. Определите главную цель. Что вам надо сделать, чего добиться, что увидеть в итоге. Чем точнее будет цель – тем лучше.

    2. Разбейте ее на подцели, или промежуточные цели. И уже их – на задачи, на те дела, которые надо делать каждый день.

    Например, цель: выучить китайский язык за год.

    Подцели: выучить 500 слов, научиться рисовать основные иероглифы, понимать на слух простые фразы.

    Задачи: ежедневно рисовать иероглифы, учить по 5 новых слов, слушать 2–3 урока в видеозаписи.

    Нарисуйте свой первый иероглиф в центре, подцели – вокруг, от них – стрелки к ежедневным задачам.

    Используйте разные цвета для обозначений, рисунки-иконки, ключевые слова.

    Это пример самой простейшей карты. Чем сложнее задача, которую требуется решить, тем больше будет карта.

    Не пожалейте времени для составления такой карты, и она может стать картой сокровищ!

    
Помните!

    На карте не стоит писать все и подробно, обобщайте – разумно используйте ключевые слова, объединяйте их в группы. Для этого информация должна быть проанализирована.

    Делайте карту лаконичной, но не излишне строгой, она не должна выглядеть схемой из учебника. Включайте весь свой творческий потенциал!

    Сделайте ее доступной – повесьте над рабочим столом или напротив кровати – так, чтобы вы могли видеть ее, когда необходимо. Если она будет пылиться в ящике стола – пользы не будет.

    Вносите изменения, если это требуется.

    Делайте такие карты так часто, как возникает необходимость, относитесь к этому как к творческому процессу, а не «обязаловке» – этот инструмент поможет вам не только не забывать важное, но и помнить все намного лучше и дольше.

    Ответ к упражнению «Скрытые смыслы»

    А. С. Пушкин «У лукоморья…»,

    А. Блок «Ночь, улица, фонарь, аптека…»,

    А. А. Фет «Ласточки пропали».
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