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ВСТУПЛЕНИЕ

Ст ремление к  счастью естественно для каждо-
го человека. Как это связано с  вниманием? 

Самым непосредственным образом: то, на чем мы 
фокусируемся, и формирует наше представление об 
окружающей действительности.

Эта книга родилась в процессе работы над про-
ектом «Викиум»1. 16  октября 2013  года, в  соб-
ственный день рождения, я зарегистрировал ком-
панию с  таким же названием, генеральным дирек-
тором которой являюсь и по сей день. Моей целью 
было помочь людям повысить работоспособность 
своего мозга с помощью когнитивных онлайн-тре-
нажеров. Занимаясь развитием компании все эти 

1 «В » —  - ,  -

 —      

  ,  -

. — Прим. р .
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годы, я постоянно развиваюсь и  сам: ведь самого 
себя можно изучать и  совершенствовать беско -
нечно.

Человеческий мозг до сих пор во многом оста-
ется загадкой для ученых, и  далеко не все его 
тайны пока раскрыты. И  опытным путем я искал 
(находил и  продолжаю находить!) ответы на вол-
нующие меня вопросы. Постепенно я начал раз-
рабатывать собственные методики по управлению 
вниманием. Понимая, что они могут быть полез-
ны не  только мне, но и  другим, я начал делиться 
своими находками: проводить вебинары, очные 
семинары, тренинги. Все это вызвало живой от-
клик. Я  убедился, что слушателям интересен мой 
подход, они использовали мои методики и получа-
ли положительный эффект. Со временем я понял, 
что хочу изложить все накопленные знания в форме 
книги.

Однажды невнимательность обошлась мне 
очень дорого. Поэтому хочу предостеречь других 
от подобных ошибок. Мы каждый день сталкива-
емся с потенциально опасными ситуациями, когда 
недостаток внимания может привести к  фаталь-
ным последствиям. Поездки на общественном или 
личном транспорте, прогулки с  детьми, праздни-
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ки и  вечеринки с  друзьями и  даже использование 
бытовых электроприборов  — все это таит в  себе 
потенциальную опасность. Когда происходит не-
счастный случай, мы часто говорим: «Я не обра-
тил внимания». Получается, мы не находимся в ре-
жиме постоянной внимательности. Мы можем не 
понимать, что близкому человеку плохо, не осозна-
вать, что что-то идет не так. Мы просто этого не 
замечаем и  зачастую упускаем вполне очевидные 
вещи. Например, не воспринимаем красоту окру-
жающей природы или даже не ощущаем вкуса еды. 
Из-за своей невнимательности мы лишаемся и  ра-
дости общения с близкими, не осознаем, как растут 
и  меняются наши дети. В  повседневной суматохе 
не замечаем улыбку прохожего или не отдаем себе 
отчета в собственной улыбке.

Уровень внимания влияет на нашу продуктив-
ность. Когда мы максимально сосредоточены, то 
быстро и,  главное, наилучшим образом справля-
емся с  поставленными задачами, будь то сложный 
проект на работе, напряженные переговоры, во-
ждение автомобиля, активный отпуск или общение 
с ребенком. Внимательность определяет наш коэф-
фициент полезного действия (личный КПД). Если 
мы постоянно отвлекаемся на внешние раздра-
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жители и  не можем сконцентрироваться, то наше 
внимание рассеивается, а КПД снижается. Сосре-
доточенное внимание можно сравнить с  работой 
собирающей линзы: она выдает концентрирован-
ный луч света, в то время как рассеивающая линза 
действует наоборот. Получается, рассредоточенное 
внимание подобно рассеивающей линзе. Так, весь 
день мы суетимся, а  вечером оказывается, что все 
важные дела не сделаны, и день прошел непродук-
тивно.

В повседневной жизни мы совершаем одни и те 
же действия неосознанно, «на автомате», и,  как 
правило, не контролируем ни чувства, ни мысли, 
плывя по течению. А  должно быть наоборот: по-
стоянно держать сознание под контролем, чтобы 
управлять событиями и нашими реакциями на них. 
Именно внимание делает человека хозяином своей 
жизни; в противном случае мы попадаем в ловушку 
замкнутого круга мыслей.

Представьте, что вы с  кем-то повздорили и  это 
вас огорчило. Ваши мысли все время возвращаются 
к  случившемуся, что не позволяет сосредоточить-
ся на происходящем здесь и  сейчас. Чем дольше 
вы думаете о конфликте, тем больше внимания за-
действуете в этой непродуктивной области. И это 
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не проходит бесследно. Ведь 50% сегодняшних 
мыслей — это 100% мыслей завтрашних. В резуль-
тате вы сосредоточены на негативных эмоциях, 
вас одолевают грустные мысли, и  все валится из 
рук. Поэтому так важно отслеживать негативные 
мысли.

Чело века оценивают в  первую очередь по по-
ступкам. В  определенном смысле мы то, что мы 
делаем. А  делаем мы то, о  чем думаем. Можно ду-
мать — и даже этого не замечать — о чем-то неваж-
ном, пустяковом. Можно думать не своими мысля-
ми, незаметно следуя навязанным нам стереотипам. 
Можно вновь и  вновь мысленно возвращаться 
в  прошлое, хотя это совершенно бесполезно. По-
этому необходимо контролировать свое сознание 
и  концентрировать мысли на действительно важ-
ном — на том, что вас окружает в данный момент, 
на выполняемой задаче, на своих реальных потреб-
ностях.

Для осознанной жизни необходимо постоян-
ная внимательность. Жизнь осознанна, когда она 
не проходит мимо нас и  мы сами управляем ею: 
чувствуем каждое мгновение, ощущаем полноту 
и  целостность происходящего, принимаем вер-
ные решения и не сожалеем потом о своих словах 

  Вступление


