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ВСТУПЛЕНИЕ



ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ 
НА СВОЙ МОЗГ! 
ОН ЗАСЛУЖИВАЕТ 
ЛУЧШЕГО ОТНОШЕНИЯ

Когда вы в последний раз заботились о своем 

мозге? Тренировали его? Давали ему пищу для 

размышлений? Радовали его сложными интел-

лектуальными задачами?

Обратите внимание на свой мозг! Он заслу-

живает лучшего отношения.

Физкультура и спорт — это прекрасно, но по-

чему-то тренировке мышц уделяется больше вни-

мания, чем упражнениям для мозга.

Может быть, потому, что тренированные мыш-

цы красиво выглядят, их всегда можно продемон-

стрировать окружающим — а вот тренированный 

мозг, кажется, менее заметен?

Но это ошибочное представление. На самом 

деле уровень интеллекта заметен даже больше, 

чем физическая форма. Его невозможно скрыть. 

Он проявляет себя во всем — в том, как вы ведете 

себя в разных ситуациях, как справляетесь с ра-

ботой, как общаетесь, как говорите и даже как вы-

глядите.

А главное — что от уровня развития интеллек-

та зависит то, насколько полноценной и насы-

щенной будет ваша жизнь.

Снижение интеллекта и проблемы с памятью, 

появляющиеся у множества людей с возрастом, — 

настоящая беда нашего времени. Люди стали 
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жить дольше, и это хорошо. Но если разум отка-

зывается служить, то долгожительство становит-

ся катастрофой и для самого человека, и для его 

близких.

Но не только в старости может случиться эта 

беда. Разве мало вокруг молодых людей, которые 

не способны к полноценному логическому мыш-

лению? Не могут запомнить простую последова-

тельность необходимых действий, которые им 

нужно совершить в течение дня? Не умеют ана-

лизировать жизненные ситуации, выделять глав-

ное и второстепенное, формулировать задачи 

и принимать разумные, обоснованные решения?

Новое поколение — «дети гаджетов» — так 

и вовсе привыкли больше доверять технике, чем 

своему собственному мозгу. Зачем что-то запоми-

нать, когда телефон все запомнит за вас?

Да вот только телефон не сможет решить за 

вас ваши жизненные задачи. Он не подскажет 

лучший выход из любой ситуации. Он не сможет 

блестяще выполнить работу и привести вас 

к успеху. Он не совершит открытия и не создаст 

шедевры.

Все это можете сделать только вы сами, трени-

руя свой мозг. И не при помощи гаджетов, а при 

помощи своего собственного мозга. Который мо-

гущественнее любых самых совершенных ком-

пьютеров.
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ЧТО ДАСТ ВАМ ТРЕНИРОВКА 
ИНТЕЛЛЕКТА?

Тренированный мозг — это:

 ¨ умение ставить перед собой цели и задачи, ко-
торые гарантированно приведут вас к успеху;

 ¨ высвобождение огромного количества време-
ни и сил, которые вы не будете больше тратить 
на бесперспективные затеи, ошибочные реше-
ния и исправление их последствий;

 ¨ способность приходить к своим жизненным 
целям кратчайшим, самым эффективным пу-
тем;

 ¨ способность находить даже не один, а несколь-
ко возможных выходов из так называемых 
«безвыходных» ситуаций;

 ¨ раскрытие полного потенциала ваших талан-
тов и способностей;

 ¨ умение быстро соображать и эффективно дей-
ствовать в любой сложной ситуации;

 ¨ высокий уровень профессионализма, карьер-
ный рост;

 ¨ способность постоянно учиться, развиваться, 
осваивать новые для себя области знаний;

 ¨ умение отличать правду от лжи, распознавать 
намерения других людей;

 ¨ неослабевающий интерес к жизни;

 ¨ хорошая память в любом возрасте;
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 ¨ улучшение самочувствия и настроения;

 ¨ профилактика болезней Альцгеймера, Пар-
кинсона, различных видов потери памяти 
и старческого слабоумия.

МОЗГ МОЖЕТ УЧИТЬСЯ САМ! 
А ВЫ МОЖЕТЕ ПОМОЧЬ ЕМУ 
В ЭТОМ

Есть несколько мифов относительно мозга, 

памяти и интеллекта: что умственные способно-

сти неизбежно слабеют с возрастом, что учиться 

чему-то новому можно только в детстве и юно-

сти, что нервные клетки не восстанавливаются.

Современная наука опровергает эти устарев-

шие представления.

Способности мозга снижаются с возрастом? 

Неправда. Они снижаются только тогда, когда мы 

перестаем учиться, тренировать мозг, ставить пе-

ред ним новые задачи.

Учиться чему-то новому поздно, если вам 

больше тридцати пяти? Неправда. Наш мозг за-

программирован природой так, чтобы учиться 

всю жизнь. Если мы лишим его такой возможно-

сти, он будет деградировать.

Нервные клетки не восстанавливаются? Тоже 

неправда! Они способны не только восстанавли-

ваться, но и осваивать новые функции, брать на 

себя новые задачи, расширять свои возможно-

сти.
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И вот в этом состоит, пожалуй, самое удиви-

тельное открытие нашего времени в области наук 

о мозге: нервные клетки постоянно учатся и пере-

учиваются! Они могут повышать свою «квалифи-

кацию» и даже осваивать новые навыки. Это хо-

рошо видно на примере людей, восстановившихся 

после болезни или травмы головного мозга. Даже 

если повреждены большие участки мозга и мно-

жество нервных клеток погибло — их функциям 

постепенно обучаются другие группы нервных 

клеток. 

И вот человек заново учится говорить, видеть, 

слышать, ходить — благодаря тому, что его мозг 

постепенно восстанавливает эти функции: нерв-

ные клетки переобучаются, образуя между собой 

новые связи.

Способность мозга учиться и переобучаться 

ученые назвали нейропластичностью. Это озна-

чает, что наш мозг представляет собой живую, са-

мообучающуюся и развивающуюся систему. Это 

вовсе не что-то застывшее и неподвижное! Мозг 

меняется постоянно, потому что клетки мозга 

пластичны — то есть способны к изменениям.

Но вот в какой степени мы воспользуемся этой 

удивительной способностью мозга — зависит 

только от нас самих.

Надо только прекратить ограничивать себя 

мыслями о том, что вам уже поздно, что учиться 

надо было раньше, или что развить интеллект 

и улучшить память невозможно. Надо только по-

верить, что ваш мозг уникален, что он таит в себе 

такие возможности, о которых вы и не подозрева-
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ли, и что в ваших силах — раскрыть эти возмож-

ности и начать ими пользоваться в полной мере.

Мозг еще не изучен до конца. Не все механиз-

мы его работы ясны ученым. А потому никто не 

может сказать, где заканчиваются возможности 

мозга. Не исключено, что они безграничны, хоть 

еще и не познаны.

Ясно одно: выигрывает тот, кто развивает свой 

мозг, кто ежедневными тренировками старается 

максимально раскрыть его потенциал. Результа-

ты не заставят себя ждать, и они могут оказаться 

удивительными даже для вас самих.

Вы все еще ищете какую-то волшебную та-

блетку или чудо-технику, которая изменит вашу 

жизнь к лучшему? Не нужно искать: чудо всегда 

с вами, и это ваш мозг.

В ЭТОЙ КНИГЕ ВЫ НАЙДЕТЕ 
ПРОСТУЮ И ЭФФЕКТИВНУЮ 
ПРОГРАММУ ТРЕНИРОВОК 
ДЛЯ ВАШЕГО МОЗГА

Для тренировки мозга потребуется лишь ваше 

желание — и пять минут времени ежедневно.

Да, даже пятиминутных занятий достаточно, 

чтобы почти сразу получить заметные результа-

ты! Вы на своем опыте почувствуете, как улучши-

лись ваши способности к запоминанию информа-

ции, сосредоточению и четкому эффективному 

мышлению.
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