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КНИГИ О ТАЙНАХ НАШЕГО МОЗГА
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Забывчивость – мое второе… что-то там. Как вернуть то, что постоянно выле-
тает из головы

Замечали ли вы за собой то, что слушаете собеседника вполуха тогда, когда должны быть
максимально сосредоточены? Что пытаетесь что-то сделать, но не можете скоординировать
свои действия и собраться с мыслями? Что такие «моменты пустоты» качественно влияют на
вашу жизнь и не дают чувствовать себя спокойно? Если да, то эта книга для вас! Японский ней-
робиолог Такаси Цукияма знает, как избавиться от этих неприятных и раздражающих ситуа-
ций. Основываясь на реальном клиническом опыте, он выявляет основные причины снижения
уровня нашей памяти и предлагает эффективные способы устранения проблемы.

Нестареющий мозг. Глобальное медицинское открытие об истинных причинах
снижения умственной активности, позволяющее обрести ясность ума

Впервые за всю историю человечества разработана система, позволяющая остановить и
обернуть вспять развитие заболеваний, которые связаны с мыслительной деятельностью чело-
века: болезнь Альцгеймера, деменцию и др. Специалист в области нейродегенеративных забо-
леваний, Дейл Бредесен выделил 36 метаболических факторов, которые приводят к снижению
умственной деятельности человека. Устранив их, вы сможете быть уверены в своем мозге на
100 % в любой промежуток своей жизни.

Омоложение мозга за две недели
Вы когда-нибудь забывали имена новых знакомых? Пропускали важные даты? Эти и мно-

гие другие проблемы вам поможет решить книга профессора психиатрии Гэри Смолла. Как
утверждает сам автор, улучшить память и увеличить продуктивность можно всего лишь за две
недели.

Тайная жизнь мозга. Как наш мозг думает, чувствует и принимает решения.
Как мы принимаем решения? Что такое интуиция, и стоит ли ей доверять? В своей книге

аргентинский нейробиолог и спикер TED Talks Мариано Сигман берется разгадать тайны чело-
веческого мозга. Он находит ответы даже на самые неразрешимые вопросы о мышлении и рас-
крывает настоящую роль нейронауки в нашей жизни.

Из этой книги вы узнаете:
• Как проводить свое утро, чтобы мозг взбодрился
• Почему чтение вслух полезно для мозга
• Что нужно для повышения производительности мозга
• Почему утром хорошие идеи приходят чаще
• Зачем составлять план действий на день
• Как развить в себе способности к творчеству
• Почему новые знакомства активизируют мыслительные процессы

 
***

 
«Книга хороша тем, что можно открыть ее на любом интересующем разделе и сразу же

получить пошаговую инструкцию к действию. В ней много практических советов для поддер-
жания мозга в тонусе. Что самое важное – для их выполнения требуется минимум усилий.
Именно эта простота и подталкивает скорее применять прочитанное в реальной жизни».

Анастасия Сукманова, редактор Лайфхакер
 

***
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Предисловие

Серьезно изменить работу мозга поможет
формирование полезных привычек

 
В последнее время вам кажется, что иногда мозг работает не так хорошо, как хотелось

бы…
Вы не можете быстро отреагировать, когда к вам внезапно с чем-то обращаются. С трудом

воспринимаете смысл услышанного или прочитанного. Бывает, что никак не можете вспомнить
что-то хорошо вам известное. Мысли прерываются. Светлые идеи в голову не приходят. Вы
не можете ни на чем надолго сосредоточиться. Проводите время, витая в облаках, а это плохо
влияет на работу и решение повседневных задач.

Моя книга задумана как инструкция для самостоятельного избавления от этих проблем,
а также для улучшения памяти, способности мыслить и сосредотачиваться, занимать активную
жизненную позицию.

У меня не было задачи написать о чем-то особенном. Я накопил большой опыт лечения
различных когнитивных (умственных) расстройств и поделюсь с вами методами, которые счи-
таю самыми эффективными.

В большинстве случаев современные люди, у которых наблюдается ослабление мысли-
тельных способностей, упускают из виду вполне понятные, базовые вещи. Но сами они не заме-
чают этого и продолжают вести образ жизни, который еще сильнее ухудшает работу мозга.

Чтобы восстановить нормальное состояние, важны не столько тренировка ума (хотя и
это, конечно же, делать надо), сколько эти базовые вещи, основы. Иными словами, нужно фор-
мировать полезные для мозга привычки.

Это похоже на выращивание дерева. У него может быть пышная и красивая крона, но
в плохих условиях листья начнут опадать. (В случае с мозгом это проявляется в ухудшении
его работы и снижении когнитивных возможностей.) Можно придумать какие-то экстренные
способы остановить опадание, но эффект не будет долгосрочным. Если причина кроется в
состоянии окружающей среды и неправильном уходе, то через некоторое время дерево снова
засохнет.

Важно выявить и устранить саму причину. Человек в состоянии пересмотреть и изменить
образ жизни. Это не значит, что нужно кардинально все переделать, достаточно лишь придер-
живаться нескольких важных правил. Возможно, эффект от их соблюдения не будет момен-
тальным и ошеломляющим, но зато продлится всю жизнь. Это даст возможность медленно, но
постоянно повышать работоспособность мозга, сохраняя его молодым и готовым к выполне-
нию любых задач. В этой книге приведены инструкции, которые помогут достичь этой цели.

Я постарался изложить их понятно, иначе самостоятельно следить за их соблюдением не
получится.

Конечно, выполнение всех действий не должно быть обременительным.
Этим я руководствуюсь в своей врачебной практике, а в самой книге соблюдаю
следующие принципы:

Я рекомендую то, что не потребует много времени и денег.
Положительные изменения произойдут не только в работе мозга. Улучшится и качество

жизни.
При этом станет успешнее профессиональная деятельность, расширится кругозор и улуч-

шатся отношения с окружающими. Кому-то это покажется необычным, но существуют неко-
торые приемы более эффективного использования мозга. Их незнание может повлечь за собой
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проблемы на работе, трудности в выражении своих мыслей и тому подобные явления. Если
усилием воли вы измените ситуацию, то ваша жизнь наверняка станет гораздо лучше.

Чтобы мозг развивался сбалансированно, важно разнообразить свои занятия и активно
общаться с окружающими. Попытка сделать свою жизнь насыщеннее и интереснее положи-
тельно отразится на состоянии вашего мозга и повлечет за собой серьезные и благоприятные
изменения. Именно для этого я и написал эту книгу.

Не обязательно применять все 15 методов, о которых пойдет речь в этой книге. Если
покажется, что какой-то из них вам точно не подходит, то можете его пропустить. Но если
читать все подряд с самого начала, то вы гораздо лучше поймете свойства мозга. Книгу стоит
освоить и тем людям, которые хотят узнать, чем полезны уже имеющиеся у них привычки.

Вот краткое описание структуры всех разделов.
Привычки 1–3
Эти привычки помогут стабилизировать работу мозга, повысить скорость мышления и

умение сосредотачиваться. Особенно рекомендуется тем, кто не может долго останавливаться
на чем-либо и работает слишком медленно. Здесь мы коснемся и того, зачем мозгу нужен сон.

Привычки 4–6
Эти привычки хороши для тренировки лобных долей мозга, которые являются центром

мыслительной деятельности. Здесь приведены подсказки для тех, у кого снижена мотивация и
способность контролировать свои действия.

Привычки 7–8
Эти привычки для улучшения восприятия и запоминания информации. Особенно

полезны для тех, кто не может сразу отреагировать, если к нему внезапно обратились, и для
тех, кто постоянно забывает где-то свои вещи.

Привычки 9—10
Это привычки помогут лучше воспроизводить информацию, а значит, улучшить навыки

общения. Особенно рекомендуется тем, кому трудно долго рассказывать и у кого часто возни-
кают сложности с донесением своей мысли до собеседника.

Привычки 11–12
Мозг как орган: из этих разделов вы узнаете, как сохранить мозг здоровым. На эту главу

стоит обратить внимание тем, кто не слишком заботится о своем здоровье и не проходил спе-
циального обследования (сканирования) мозга.

Привычки 13–15
Здесь мы поговорим о практике. В тринадцатом разделе объясняется, как мозг способен

контролировать себя. В четырнадцатом рассказано, что нужно для озарения. Из пятнадцатого
можно узнать, как побороть апатию и возродить желание действовать.

Условия жизни у всех людей различаются. Я не буду сильно вдаваться в детали, а то
некоторые не смогут использовать мои советы. Поэтому я рассказываю о каждой из пятнадцати
привычек в общем виде, хотя там есть и более конкретные детали и рекомендации. Вы можете
сами придумать привычки, идеально подходящие именно вам, или скомбинировать советы из
всех разделов. Самое важное – понять суть рекомендаций и следовать им в течение длитель-
ного времени.

Я очень надеюсь, что эта книга поможет моим читателям улучшить состояние мозга.
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Привычка 1

Утро – отправная точка вашей повседневной жизни
 
 

Как проводить свое утро, чтобы мозг взбодрился
Больше двигаемся и говорим

Вы бодро чувствуете себя утром?
 

Чтобы мозг работал хорошо, ему нужна подходящая среда, в которой он мог бы реагиро-
вать на постоянные изменения. Нельзя сохранить молодость мозга, если жизнь предельно одно-
образна: каждый день проводить в одной и той же комнате, совершать одни и те же рутинные
действия. И круг вашего общения ограничен. Однако есть и то, что лучше совсем не менять.
Это режим дня.

Надо просыпаться каждое утро примерно в одно и то же время, затем провести некото-
рое время на солнце. Стараться сделать самые важные дела в момент наибольшей активности
мозга, а вечером ложиться спать как можно раньше. Если вы будете постоянно придерживаться
примерно такого графика, то мозг будет работать стабильнее. А это очень важно для всех.

Когда ко мне приходят пациенты, у которых с этим проблемы, протекает примерно такая
беседа:

– Я стал хуже соображать в последнее время…
– Когда это чаще всего происходит?
– Когда я разговариваю с людьми.
– В чем это проявляется?
– Вдруг все вылетает из головы, я никак не могу подобрать слова.
– Но сейчас вы со мной нормально разговариваете, не правда ли?
– Да, бывают дни, когда я чувствую себя хорошо.
Пациент отдает себе отчет в том, что иногда может нормально вести диалог, а иногда –

нет. Он без проблем разговаривал со мной, когда я направлял беседу, задавая вопросы. Обычно
в таких случаях мозговые функции не ослаблены, проблема в неустойчивой активности мозга.

Невозможно долго вести сложный разговор, когда лобным долям мозга нужен отдых. В
самый разгар беседы активность мыслительного процесса постепенно снижается, а вскоре вы
перестаете понимать, о чем идет речь. Не можете сообразить, что ответить. Однако область
мозга, отвечающая за эмоции, все еще работает, и вы осознаете, в какую ужасную ситуацию
попали, и начинаете паниковать. У мозга есть специальная функция подавления страха, но
для ее активации тоже требуется энергия. Таким образом, сил на мышление уже просто не
остается, и вы оказываетесь в ситуации, когда вообще не способны думать. В таких условиях
сложно воспринимать речь собеседника.

Часто бывает, что человек увольняется с работы, какое-то время (например, полгода)
живет в довольно свободном режиме, а потом снова пытается устроиться на службу и очень
удивляется, что собеседование вызывает у него трудности. Что же его так поражает? Все про-
сто: он осознает разницу между тем, как хорошо соображал раньше, и тем, как плохо теперь
это у него получается.

Когда таким пациентам задаешь вопрос, во сколько они встают по утрам, они обычно
не могут назвать точного времени. Они говорят что-то вроде: «Когда как, но всегда в первой
половине дня».
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Такой ответ еще не позволяет сделать вывод, что в этом и кроется корень всех проблем,
поэтому я обязательно направляю их на обследование, расспрашиваю о распорядке дня, ста-
раюсь найти причину, учитывая в том числе и возможность эмоционального расстройства. И
очень часто после анализа общей картины все-таки выясняется, что главная причина трудно-
стей – несоблюдение режима. Таким пациентам я советую создать четкую отправную точку в
своем распорядке дня.

Схема головного мозга, вид сбоку



Т.  Цукияма.  «Как забыть все забывать. 15 простых привычек, чтобы не искать ключи по всей квартире»

13

Человеческий мозг не машина, он не может одинаково эффективно работать все 24 часа
в сутки. Это живая система, у которой периоды активной работы чередуются с периодами
отдыха. Постарайтесь привести свою деятельность в максимальное соответствие с этими пери-
одами.

Вы наверняка знаете о синдроме смены часового пояса (джетлаг). Это состояние, когда
режим работы мозга перестает совпадать с распорядком дня. Вам надо действовать, но не полу-
чается, потому что мозг в это время привык отдыхать, и наоборот – вы хотите лечь спать, но
не можете заснуть, потому что мозг в это время активен.

Примерно так чувствует себя мозг, когда режим дня нарушен.
Единственный способ это исправить – создать отправную точку в
повседневной жизни. Если вы решили просыпаться, допустим, в 7
часов утра, так и просыпайтесь всегда в семь. Иногда одного этого
простого шага хватает, чтобы состояние пациента с симптомами
снижения интеллекта улучшилось.
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Несоблюдение режима ведет к снижению интеллекта

 
Нестабильная работа мозга из-за такого изменения условий жизни – это временное явле-

ние.
Но если долгое время не давать мозгу нагрузок, он отвыкнет от активной деятельности. А

это приводит к ухудшению его работы. Становится сложнее вести беседу, долго размышлять о
чем-либо. Мозг так устроен, что он начинает избегать неудачных действий. В итоге пропадает
всякая возможность дать ему нужную нагрузку. Из-за этого он начинает функционировать еще
хуже…

Вы попадаете в порочный круг, и в результате похожее на джетлаг состояние может сме-
ниться более серьезной проблемой – снижением интеллекта, которое уже сложнее вылечить. Я
позволю себе довольно сильное выражение, поскольку то, что я сейчас скажу, – очень важная
вещь. Пренебрежение режимом дня – прямая дорога к слабоумию, и это не преувеличение.
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Мозг ленив. Как заставить его работать

 
Тем своим пациентам, которые привыкли жить без четкого распорядка дня, я в качестве

воспитательных целей назначаю прием на раннее утро. Я пошел на это потому, что если им
просто сказать: «Просыпайтесь в такое-то время», – то большинство из них ничего не будут
делать.

Человеку необходимо находиться в условиях, когда какая-то внешняя сила (школа,
работа или что-то в этом роде) вынуждает его действовать. Если оставить его без принужде-
ния, он будет подчиняться запросам примитивных областей мозга, отвечающих за эмоции. В
итоге он станет избегать рутинных занятий, которые кажутся ему скучными, и будет следовать
своим простым желаниям. Мозг ленив и хочет, чтобы все было легко и незамысловато.

Но так совсем не должно быть. Да, мозгу свойственно лениться. Я могу это подтвердить
как врач. Если вы не ходите на работу или в школу, то советую регулярно посещать все что
угодно и установить себе отправную точку.
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Мозгу тоже нужна разминка

 
Помимо отправной точки есть еще одна важная вещь: мозгу нужно дать возможность

разогреться. Если вы проснетесь в определенное время и немного постоите на солнце, то
мозг так или иначе тоже включится в рабочий режим (организм человека и животных сверяет
свои внутренние часы с интенсивностью солнечного света). Однако нельзя сказать, что с этого
момента мозг полностью проснулся.

Вы наверняка слышали, что он начинает активно работать лишь спустя два часа после
пробуждения, и если вы собираетесь сдавать экзамен, то надо встать минимум за два часа до
входа в аудиторию. Но если эти два часа будут по активности мало отличаться от сна, то это
не даст нужных результатов.

Как и тело, мозг нуждается в разминке. Я думаю, что редко кто из спортсменов начинает
свои тренировки с серьезных нагрузок, и для мозга точно так же важно начинать работать с
самыми простыми вещами. Конечно, обычный подсчет наличности или переписывание газет-
ных статей – это тоже неплохой вариант, но гораздо эффективнее будет двигаться и говорить.
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Мозг отвечает не только за умственную активность

 
Поговорим о нагрузке на области мозга, которые отвечают за движения и речь.
Вы удивляетесь, почему мы вдруг хотим использовать области мозга, отвечающие за дви-

жение, если нам нужно разбудить те, которые отвечают за мышление? Я сейчас объясню.
Мозг – это не только генератор мыслей, хотя многие так и думают. Если посмотреть на

процесс развития ребенка вплоть до появления способности к высшим мыслительным процес-
сам, то можно заметить, что в мозге есть крупные и сложные структуры, отвечающие за дви-
жения, эмоции и тому подобное. Это помимо главных систем, отвечающих за мышление.

Сначала люди научились прямохождению, потом стали использовать руки, потом раз-
вили речевой аппарат и придумали язык и только потом начали думать о сложных вещах.
Утренняя разминка, включающая нагрузку на первичные функции мозга, – это отличный спо-
соб разбудить зоны, отвечающие за мышление.

Если вы каждый день утром просыпаетесь незадолго до выхода из дома, садитесь на метро
или электричку, не пройдя пешком и десяти минут, а весь рабочий день проводите за компью-
тером, то попробуйте проснуться пораньше и выполнить пару вещей из этого списка:

♦ прогулка или другие легкие физические нагрузки;
♦ уборка в комнате;
♦ готовка;
♦ уход за растениями;
♦ простой диалог с кем-нибудь (приветствие, обмен парой реплик);
♦ чтение вслух (если возможно, минимум 10 минут).
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Как улучшить приток крови в мозг

 
Следующие соображения помогут вам лучше понять связь между областями мозга, отве-

чающими за движение и за мышление.
Первые (движение) находятся примерно в центре коры головного мозга. Если их активно

использовать, то там будет хорошо циркулировать кровь. Особенно это проявляется во время
ходьбы, ведь эти области лежат близко к теменной доле. При ходьбе основная нагрузка при-
ходится на ноги, но задействовано и все тело целиком, поэтому кровоснабжение всех отделов
головного мозга улучшается. Это одна из причин повышения интеллектуальных способностей
после прогулки.
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Как я провожу утро

 
Для примера я расскажу про свой режим дня. Я встаю в 5:30 утра. Работа в больнице

начинается в 8:30. Этот промежуток в три часа я считаю временем для мозговой разминки. Я
просыпаюсь, открываю окно, какое-то время стою на солнце. Потом переодеваюсь, бужу детей
(для этого мне надо подняться и потом спуститься по лестнице). В этот момент я использую
также и речь.

Затем – время уборки в комнате. Я быстро охватываю взглядом комнату и навожу поря-
док, где необходимо. При этом я выполняю действия с небольшой нагрузкой на руки, но все
равно возникает активность лобных долей мозга, отвечающих за выбор и принятие решений.
Так что мою уборку можно считать вполне подходящей подготовкой мозга.

После наведения порядка в комнате я иду гулять с собакой. Гуляю примерно час, ино-
гда думая, что сейчас кровь хорошо циркулирует по всему мозгу. Встречаю соседей, которые
говорят мне: «Доктор, я всегда вижу вас в одном и том же месте в одно и то же время». А это
именно то, что нужно. Не надо с самого утра заставлять мозг реагировать на изменения, лучше
начать с привычных для него вещей и дать ему хорошенько проснуться.

Но иногда я меняю маршрут. Мозг и так начинает активнее работать, как только вы выхо-
дите на улицу, потому что он должен обеспечивать безопасность. Но если пойти другой доро-
гой, то активизируются дополнительные мыслительные процессы и вы начнете больше смот-
реть по сторонам. Я не стал еще раз упоминать о движениях глаз, ведь это подразумевается,
когда мы ходим. Но чтобы мозг быстрее активизировался, очень полезно чаще смотреть по
сторонам.
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Обмен приветствиями и пара

слов помогут мозгу проснуться
 

После завтрака с семьей я отправляюсь на работу в клинику Китасинагава. Коллеги и
другие сотрудники всегда говорят мне: «Доброе утро».

В наше время люди забыли о важности подобных приветствий, но сказать пару слов
утром – это очень хорошо для мозга. Я обычно не только здороваюсь, но и стараюсь обменяться
с собеседником парой фраз, например: «Доброе утро. Что вы решили насчет вчерашней про-
блемы?» или «Вы видели игру «Реал Мадрида»? Бекхэм здорово сыграл, правда?»

Таким образом, в мою утреннюю зарядку для мозга включаются и кое-какие фразы, и
восприятие информации на слух.

В 8:30 я начинаю работать. Мозг уже находится в состоянии полной готовности. Мой
мозг работает активнее всего до 11:30. Я стараюсь закончить как можно больше важных дел
именно за эти три часа.



Т.  Цукияма.  «Как забыть все забывать. 15 простых привычек, чтобы не искать ключи по всей квартире»

21

 
Почему чтение вслух полезно для мозга

 
В последнее время стали много говорить, что чтение вслух очень полезно. Это действи-

тельно так, потому что в этом процессе задействованы не только глаза и речевой аппарат, но
и работа с информацией (восприятие – обработка – воспроизведение). Когда мы читаем текст
про себя, некоторые места могут остаться непонятными, но, чтобы читать вслух, нужно вни-
кать в содержание. Это как раз этап обработки информации. Проговаривание текста – это этап
ее воспроизведения.

Утренняя тренировка хорошо влияет и на быстроту зрительного восприятия информа-
ции, и на слух, и на возможность без запинки выражать свою мысль, в том числе и письменно.
Если привести пример из спорта, то это похоже на простые упражнения в команде.

Постоянное чтение вслух будет особенно полезно тем, кто мало общается с людьми.
Когда будете читать текст, лучше не просто проговаривайте его, а представляйте себе, как будто
делаете это кому-то другому.
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Приучаем себя еще с утра что-то делать руками

 
Готовка или уход за растениями эффективны в качестве утренней разминки по той же

причине, что и уборка комнаты. Здесь мы задействуем не только физическую активность (рабо-
таем руками), но и лобные доли: выбор и принятие решений. К тому же это творческие про-
цессы, которые вынуждают нас думать.

Делать что-либо своими руками можно не только по утрам: это всегда хороший стимул
для работы мозга. А общение с природой еще и успокаивает. Когда область мозга, отвечающая
за эмоции, находится в спокойном состоянии, то лобным долям не нужно тратить энергию на
подавление гнева и злости.

Во сколько просыпаться утром и что именно включить в свою «зарядку», каждый решает
сам. Я описал свой вариант, но кому-то придется тратить больше времени, чтобы активизиро-
вать работу мозга, а кому-то будет сложно так много двигаться. Попробуйте разные способы и
остановитесь на том, который вам больше всего подходит.

Но есть три правила, которые я прошу запомнить:
♦ Соблюдение режима важно для стабильной работы мозга.
♦ Для этого нужно создать отправную точку: вставайте всегда в одно и то же

время.
♦ Для мозга тоже важна разминка. Нужно двигаться и говорить.

Эти вещи куда важнее тренировки интеллекта, но их часто игнорируют. Только за счет
соблюдения таких простых правил очень многие добьются серьезных изменений в работе
мозга.
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Привычка 2

Повышаем концентрацию
 
 

В обычной жизни время от времени
создаем себе условия экзамена

Что нужно для повышения производительности мозга
 

Мозг работает или продуктивно, или слабовато. Когда человеку нужно решить какую-то
задачу, он может сосредоточиться и быстро найти подходящий ответ. Мы способны оперативно
извлечь информацию из памяти и под контролем мозга вести себя соответствующим образом.
В этой книге я буду называть это производительностью.

Человек не может взять и увеличить производительность по желанию. Для начала нужно
еще разогреть мозг. В разделе о первой привычке я рассказал, как задействовать основные
функции мозга с самого утра, но это касается и перерыва на обед.

После обеда кровь оттекает в область желудка, из-за чего мозг функционирует хуже и
ему сложнее сосредотачиваться и решать нетривиальные задачи. Наверняка вы сталкивались
с этим явлением. Здесь хорошо помогает небольшая прогулка.

Незначительные физические нагрузки вроде моциона улучшают не только пищеварение,
но и приток крови в мозг. Впрочем, можно и просто убраться на рабочем столе или провести
небольшое совещание.
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Определяем время и объем предстоящей работы

 
Есть еще одно важное условие для повышения производительности мозга – это ограни-

чение по времени.
Зная расстояние и время, можно по известной формуле

вычислить скорость. Будем считать расстоянием объем предстоящей
работы или количество задач. Производительность мозга не
повысится, если не поставить четкие условия, когда и сколько задач
нужно решить.

Однако в данном случае формулу нельзя применять наоборот. Нельзя измерить стан-
дартную производительность и решить, что можно справиться с большим объемом работы,
если потратить больше времени.

Попробуйте вспомнить, как вы сдавали экзамены. Вы смогли решить столько-то задач за
90 минут, потому что изначально были ограничены этим временем. Получится ли добиться
того же результата без четких временных рамок? Вряд ли. Если вы будете постоянно отвле-
каться и делать работу невнимательно, то на это может уйти целый день.

Во врачебной практике такое тоже часто бывает. До 35 лет я работал нейрохирургом и
постоянно оперировал. Просматривая старые записи, я вижу, что очень часто мы принимали
решения и действовали за невероятно малое количество времени. Смогли бы мы это сделать,
если бы работали расслабленно и размеренно? Абсолютно точно нет. Наверняка не справились
бы и за целый день.

И сейчас то же самое: чтобы поднять производительность мозга, нужно поставить себе
жесткие временные рамки.
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Как используют свой мозг те, кто

быстро справляется с работой
 

Очень важно, что, когда вы достигли высокой производительности мозга, это состояние
какое-то время продолжается. У многих так и бывало: когда нужно срочно сосредоточиться и
выполнить какую-то одну работу, то быстрее реализуется и следующая. Вы находитесь в таком
состоянии, когда вам хочется еще что-нибудь сделать или с кем-то переговорить, иначе не
успокоишься.

Использование этого свойства мозга позволят эффективно выполнять работу. После раз-
минки для мозга нужно создать условия, при которых его производительность быстро повы-
сится. Затем ставим себе ограничение по времени и работаем именно столько, это позволит
сосредоточиться и соображать быстрее.

Такие интервалы интенсивного труда могут длиться не более
пары часов. Если работать дольше, то будет сложно контролировать
соотношение объема задач и времени на их выполнение. Да и ваш
напор почти пропал.

Если работа уже выполнена, а состояние повышенной производительности еще не закон-
чилось, то не стоит отдыхать, а лучше использовать это время с пользой. Например, можно еще
раз проверить все сделанное и внести какие-то поправки или же приступить к решению задач,
которые не слишком нравятся. Когда будете заниматься такими делами, мозг потихоньку нач-
нет сбавлять обороты и уставать. Тогда пусть он отдохнет. После отдыха опять разминаемся,
затем создаем условия экзамена и работаем, пока производительность не начнет снижаться, и
так далее. Повторяем эти действия по новому кругу. Наверняка те, кто хорошо справляется с
работой, придерживаются именно такого режима. А у кого-то на службе такие условия созданы
специально.

Сколько раз в день нужно создавать себе условия экзамена?
Но иногда у человека полностью исчезают условия экзамена. Например, он получает

экзаменационное задание, которое надо сделать за 90 минут. Он думает, что если у него будет
больше времени, то он легко все решит. Поэтому берет тест домой и собирается потратить на
его выполнение целый день. Однако нет никакой гарантии, что можно справиться с возросшим
объемом работы, если потратить больше времени. На следующий день назначен экзамен, но
человек рассуждает, что хорошо бы перенести его на вторую половину дня, потому что в 9:00
сдавать тяжеловато.

Чем старательнее человек, тем чаще он придерживается идеи «все 24 часа – это время
для работы», но с точки зрения продуктивности мозга это вовсе не самое лучшее решение.
Я думаю, что если такие люди будут столь же усердно работать, но создавать себе время от
времени условия экзамена, то смогут куда более эффективно использовать свой мозг.
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Порочный круг, в который попадают люди,

слишком серьезно относящиеся к делу
 

Например, на днях у меня с одним пациентом состоялся следующий диалог:
– Я не могу сосредоточиться, и это мешает мне закончить работу.
Мой собеседник работает аудитором, и раньше у него все отлично получалось.
Анализы и обследования мозга не выявили отклонений, и я решил уточнить некоторые

детали из жизни пациента.
– Может быть, у вас скучная работа или вас что-то беспокоит?
Для активной работы мозга важно желание действовать. В нашем мозгу за наличие этого

побуждения отвечает лимбическая система (особенно поясная извилина), и если она повре-
ждена, то человек перестает хотеть что-либо делать без приказа. Если его что-то слишком
сильно волнует, то это тоже мешает сосредоточиться на работе. Но у него таких проблем не
оказалось.

– Я считаю свою работу идеальной, кроме того, недавно она получила высокую оценку,
меня сделали управляющим, поэтому я не могу назвать ее скучной. Не сказать, чтобы меня что-
то сильно волновало. Меня беспокоит только моя работа, голова забита практически только ею.

– А как вы проводите свое свободное время?
– Сейчас я и в свободное время постоянно тружусь. Дело в том, что я не успеваю доделать

все дела до конца рабочего дня.
– А вы успеваете пообщаться со своими детьми?
– Нет. Даже если я прихожу домой рано, я работаю, пока не лягу спать.
– Вы хорошо справляетесь с работой у себя дома?
– Я бы так не сказал. Но если не работаю, то не могу успокоиться.
– Наверное, из-за этого и спать ложитесь поздно?
– Да, я все чаще ложусь очень поздно: в час или два ночи.
– А во сколько встаете?
– Если возможно, стараюсь раньше восьми.



Т.  Цукияма.  «Как забыть все забывать. 15 простых привычек, чтобы не искать ключи по всей квартире»

27

 
Тот, кто хорошо справляется с работой,

уделяет внимание и другим занятиям
 

Конечно, я не поставил этому пациенту диагноз лишь по результатам нашего разговора.
Но очевидно, проблема его в том, что он берет работу на дом и слишком много времени ею
занимается.

Если человек считает, что может пожертвовать личным
временем и доделать дома все необходимое по работе, у него
не наступает периода высокой производительности мозга. Когда
мозг постоянно действует неэффективно, внимание рассеивается и,
люди начинают думать о посторонних вещах. Ничего закончить не
получается, и требуется все больше времени, чтобы перевести дух.

Это приводит к неприятным последствиям. Человек хочет отдохнуть от самого процесса
непрерывной работы и привыкает растягивать ее на целый день. Он работает очень медленно
и все позднее ложится спать. Режим нарушен, и мозг перестает нормально функционировать.
Когда человек попадает в такой порочный круг, ему необходимо сразу же поставить себе вре-
менные рамки.

Вот что я посоветовал этому пациенту.
– Насколько я знаю, многие успешные люди уделяют много времени не только работе, но

и семье и отдыху. Как вы думаете, почему так происходит?
– Потому что они используют свой мозг для разнообразных задач?
– Конечно, и это тоже, но есть и более веская причина: они ставят себе четкие временные

рамки. Если в 17:00 надо покинуть офис, прийти домой и поужинать с детьми, а в выходные
хорошо бы встретиться с друзьями, то необходимо справиться с работой до пяти часов, пра-
вильно? Тогда вы сможете распределить свое время: например, какую-то работу нужно закон-
чить в первой половине дня, другую – до трех часов. Расписать время – это очень важно.

– То есть, если у меня будет меньше времени, я смогу лучше сосредоточиться и сделать
работу быстрее?

– Да, это так. Вы не можете больше сконцентрироваться или лучше думать только потому,
что так захотелось. Мозг не умеет отдавать такие приказы самому себе. Можно лишь осознать
связь между временем и объемом работы и приучить себя к мысли, что есть какой-то час, после
которого уже нельзя работать. Ведь проводить время с детьми – это очень важно.

Конечно, иногда приходится работать сверхурочно или брать работу на дом. Но нельзя
превращать это в привычку и воспринимать как должное. Есть большая разница между режи-
мом работы с ограничением по времени и без этого ограничения. Особенно если начальники
считают, что чем больше времени они просидят в своих кабинетах, тем лучше – и подчинен-
ным приходится торчать на работе допоздна1. Наверняка проблема низкоэффективных орга-
низаций именно в этом.

1 В японских компаниях подчиненным не принято уходить с работы раньше руководителей. (Прим. пер.)



Т.  Цукияма.  «Как забыть все забывать. 15 простых привычек, чтобы не искать ключи по всей квартире»

28

 
Производительность окружающих тоже важна

 
Для повышения производительности мозга важна конкуренция. Если вам кажется, что в

слове «конкуренция» слишком явно выражено противостояние, можете просто считать иначе:
«Он старается – и я тоже буду». Дело в том, что производительность мозга – это вещь относи-
тельная. Человек может добиться гораздо лучшего результата, когда узнает, что окружающие
его превосходят. Это похоже на спортивные состязания. Если спринтер бежит один, то он не
покажет отличных результатов, но если у него есть соперник, то сможет пробежать хотя бы на
долю секунды быстрее. Так и в работе: если вы делаете ее один, то эффективность никак не
повышается. Важно действовать, поглядывая на других людей. У всех разные задачи, поэтому
я не могу дать общих рекомендаций, но приведу такой пример: утром вы активно начинаете
работу, а потом, где-то часов в одиннадцать, сравниваете с коллегами, что успели сделать. Или
в 16:00 показываете результаты своей работы начальнику. Думаю, такая система очень полезна.
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Ограничение по времени повышает
эффективность принятия решений

 
Отвлечемся от производительности мозга. Задание временных рамок позволяет решить,

какие задачи действительно важны. Ведь у работы (хотя и у всех других занятий тоже) есть
такая особенность: если о ней слишком много думать, то постоянно будут находиться все новые
проблемы, их станет бесконечно много.

Например, когда меня просят прочесть лекцию на час, меня нисколько не напрягает это
ограничение. Если начать подробно говорить о проблемах мозга, то рассказ может тянуться
бесконечно.

Можно долго решать, с чего лучше начать: с рассказа о синапсе или о серотонине? А
может быть, как использовать мозг? Тем беспредельно много, и невозможно собрать все это
воедино. Если время не ограничено, то легко запутаться.

Но как только у меня появляется ограничение по времени, я сразу могу расставить при-
оритеты: об этом надо рассказать в первую очередь, а об этом – если останется время. Еще
легче построить рассказ, когда видишь, какая перед тобой аудитория.

Например, я прихожу в зал и вижу, что среди зрителей много женщин. Значит, будет
лучше начать с такого-то факта. Если много молодежи, то раздумываю, какой пример привести
после рассказа о чем-то, и он возникает сам по себе.

В какой-то степени этот принцип применим и к работе. Допустим, у вас есть целых 24
часа на завершение какого-то проекта, но вы не знаете, с чего начать.

Представьте, что у вас есть только 90 минут, и вам будет проще расставить приоритеты.
Вы сразу начнете думать, что важно, а что не очень, и что ни в коем случае нельзя упустить.
Тем более срочная и важная работа часто предполагает сжатые сроки.

Когда у вас мало времени на решение какой-то задачи, вы можете подумать, что спра-
вились бы лучше за большее время. Однако если бы вас не ограничили, то было бы гораздо
сложнее выстроить рабочий процесс, а задача только бы усложнилась. К тому же нельзя забы-
вать, что в таком режиме производительность мозга не повышается.

В итоге результаты не самые лучшие и напоминают длинную скучную речь, в которой
невозможно выделить главное.

Самое плохое – делать работу с убеждением, что надо продолжать ее до тех пор, пока
вы естественным образом не придете к решению задачи. Это дает вам бесконечное множество
вариантов, и производительность не растет. Человек ежедневно работает, но ему не хватает
времени, хотя он тратит на это весь день. Если при этом его работа неэффективна, он навер-
няка попал в порочный круг.

Подведем итог. Ключевые точки Привычки 2:
♦ Одного желания недостаточно, чтобы улучшить концентрацию и скорость

мышления.
♦ Следует определить соотношение объема работы и времени, которое дано на

ее выполнение.
♦ Самое главное выделить будет сложнее, если не ограничить себя по времени.

Конечно, я согласен, что работу можно сделать лучше, потратив на нее чуть больше вре-
мени. Но это время надо хорошо распределить, включив в него промежутки на условиях экза-
мена. Приучить себя к этому будет особенно полезно перфекционистам и людям, которые
слишком серьезно относятся к работе.



Т.  Цукияма.  «Как забыть все забывать. 15 простых привычек, чтобы не искать ключи по всей квартире»

30

 
Привычка 3

Для чего нужен сон
 
 

Ночь – время сохранения информации.
Используем способность мозга

упорядочивать информацию во сне
Мозг работает и во время сна

 
Многие люди жалуются, что постоянно забывают где-то свои вещи и никак не могут

собраться с мыслями. Часто это из-за недосыпа. Мозг устает так же, как мышцы, и ему так же,
как мышцам, нужно восстанавливаться. Он может сделать это во время сна. Поэтому люди,
которые мало спят, имеют проблемы с мышлением. Но есть и еще одна причина.

Дело в том, что закрепление информации в памяти и работа с мышлением происходят
во сне гораздо активнее, чем когда мы бодрствуем.

У вас было такое, что ответ на вопрос, о котором вы думали перед сном, приходил на
следующее утро сразу после пробуждения? Или вы вдруг проснулись, когда в голову пришло
решение, до которого вы никак не могли додуматься в течение дня? Это доказывает, что мозг
продолжает работать и во время сна.

Наверное, вы слышали о фазе быстрого сна (поверхностного) и фазе медленного сна (глу-
бокого). Фазу быстрого сна по-английски называют REM (сокращение от Rapid Eye Movement,
что означает «быстрые движения глаз»). Когда человек находится в этой фазе сна, его глаза
под закрытыми веками действительно совершают заметные движения. А значит, мозг активно
работает и в это время. Многие считают, что, когда мы засыпаем, мозг перестает функциони-
ровать, как компьютер с отключенным питанием. Но это не так. Все области мозга, включая
лобные доли, отвечающие за мыслительную активность, продолжают работать.
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Почему утром хорошие идеи приходят чаще

 
Главное отличие сна от бодрствования состоит в том, что во сне в мозг не поступает

новая информация. Когда мы бодрствуем, мозг реагирует на поступающую через глаза и уши
информацию, оценивает внешние условия и старается действовать согласно им. Как бы вы
ни старались сосредоточиться на своих мыслях, воздействие посторонних факторов нельзя
устранить, пока вы не спите.

А во время сна этого влияния практически нет. Однако мозг продолжает работать. Сей-
час он занят следующим: перевод информации из кратковременной памяти в долговременную,
сбор и распределение полученной за день информации, регулирование мышления. А во время
фазы медленного сна головной мозг расслабляется, поэтому после пробуждения вы чувствуете
себя отдохнувшим. Этим можно объяснить, почему утром чаще рождаются хорошие идеи.
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Учеба перед сном: остановитесь на полпути

 
Если вы хотите умело использовать возможности мозга, то вам придется учитывать это

его свойство. Не стоит думать о сне как о времени, когда нельзя сделать ничего полезного.
Считайте его часами, когда мысли приходят в порядок.

Например, просмотрите перед сном материалы, над которыми нужно работать завтра, и
немного о них поразмышляйте. Проснувшись утром, вы обнаружите, что ваши мысли упоря-
дочились. Можно использовать этот эффект и для общего развития: читать книги, учить новые
слова и так далее. Или вести дневник.

Часто говорят: «Если учитесь перед сном, остановитесь на полпути» – и это можно пере-
фразировать так: «Пользуйтесь способностью мозга структурировать информацию во сне».
Если вы хотите спать, но искусственно стимулируете работу мозга с помощью кофеина или
чего-то еще и стараетесь через силу собраться с мыслями, то продолжительность сна умень-
шится, а в будущем ваша эффективность не повысится. Гораздо логичнее поработать с мате-
риалом до какой-то стадии и остановиться, хорошенько поспать, а утром как следует все дора-
ботать.

Когда я прихожу домой, то спрашиваю всех, как у них дела и что новенького. Это помо-
гает мне не забывать о проблемах семьи даже при загруженности на работе. Но при этом ста-
раюсь не говорить ничего, что спровоцировало бы конфликт, если вдруг мне что-то не понра-
вилось (если вопрос нужно обсудить сразу, то это другое дело). К вечеру устают лобные доли,
отвечающие за мышление, и верх берут эмоции, а в таком состоянии трудно разговаривать
спокойно.

Что касается рабочих вопросов, то я обдумываю их в общих чертах перед сном, но не
стараюсь прийти к какому-то выводу. Я даю мозгу разложить все по полочкам, пока сплю, а
когда просыпаюсь, уже решаю все задачи.
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Спим как минимум 6 часов

 
Самое плохое – сокращать время сна, объясняя это сильной занятостью. Конечно, бывают

случаи, когда приходится спать слишком мало, но нельзя превращать это в привычку. Ведь
если вы уменьшаете часы сна, то автоматически сокращаете время для закрепления информа-
ции в памяти и не даете мозгу навести порядок в мыслительных процессах. Более того, если
вы плохо отдыхаете ночью, то и днем голова будет работать неважно. Усталость накопится, вы
станете забывать разные вещи и путаться в мыслях.

Количество часов, чтобы выспаться, у каждого индивидуально. Но в любом случае ста-
райтесь спать не меньше шести часов, а еще лучше – семь с половиной.
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Что поможет легче заснуть

 
Прежде чем ложиться спать, важно создать условия, чтобы легче заснуть. Размышляя

перед сном над серьезными проблемами, просматривая волнующие видео, вы возбуждаете
мозговой центр, отвечающий за эмоции, и это затрудняет засыпание. Такие занятия лучше
оставить на дневное время, а перед сном предпочесть что-то успокаивающее. Можно послу-
шать спокойную музыку или почитать. Хорошим вариантом будет уход за животными или рас-
тениями.

Современный человек живет в жестких условиях, и ему нужно самому создавать для себя
атмосферу спокойствия.
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