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НАУЧИТЕ СВОЙ МОЗГ 
РАБОТАТЬ В ПОЛНУЮ 

СИЛУ



Человеческий мозг — настоящий суперкомпьютер, однако его неис-

пользуемый потенциал огромен! Представьте себе: большинство людей 

используют свой мозг менее чем на десять процентов! И при этом многие 

из них весьма неплохо живут, не жалуются на недостаток ума, хорошо 

справляются с каждодневными житейскими задачами, а порой и пре-

успевают. Что же будет, если начать использовать потенциал мозга не 

на десять, а хотя бы на двадцать-тридцать процентов? Вы сможете стать 

настоящим гением или, по крайней мере, обладателем выдающегося 

ума, неординарной личностью, способной достичь невиданных высот 

в науке, искусстве, бизнесе, политике, и вообще в любом виде деятель-

ности на ваш выбор.

Но ведь двадцать-тридцать процентов — не предел. Наш мозг 

устроен так, что способен развиваться и обучаться в любом воз-

расте, и пределов его совершенства практически не существует. 

Единственное, что для этого нужно, — наше собственное желание 

и немного усилий, чтобы ежедневно посвящать некоторое время 

тренировкам.

Эта книга — универсальный тренажер для развития разных видов 

интеллекта, памяти, внимательности и умения концентрироваться на 

поставленной задаче. Занимайтесь на этом тренажере от 15 до 30 минут 

в день: «разминайтесь» при помощи таблиц Шульте и «прокачивайте» 

разные зоны своего мозга. И результат не заставит себя ждать!



ТАБЛИЦЫ ШУЛЬТЕ — 
УНИВЕРСАЛЬНЫЙ 
ТРЕНАЖЕР МОЗГА



Внимание и концентрация — 
важнейшие условия эффективной 

работы мозга

Мозг человека обладает невероятными, а может, и безграничными 

возможностями. Практически каждый из нас — потенциальный гений! 

Почему же мы подчас с таким трудом решаем даже самые простые 

житейские задачи, не видим очевидных решений множества проблем, 

упускаем из виду самые важные вещи и порой слишком долго раз-

мышляем там, где нужно мгновенно принять решение и действовать?

Ответ прост: дело вовсе не в нехватке интеллектуальных способно-

стей. Дело в невнимательности и неумении сосредоточиться.

Ваш мозг работает наиболее продуктивно лишь тогда, когда вы вни-

мательны и сосредоточенны.

Вот почему наши тренировки для мозга мы начинаем с простой, 

доступной и вместе с тем уникальной методики — тренинга на основе 

таблиц Шульте. Их изобрел доктор психологических наук Давид Шульте 

в качестве развивающего упражнения для своих студентов. Вскоре вы-

яснилось, что работа с таблицами Шульте позволяет развить не только 

способности к концентрации внимания и сосредоточенности, но еще 

и быстроту реакции, психическую выносливость, повысить умственную 

работоспособность, научиться значительно быстрее усваивать новую 

информацию, быстро ориентироваться в любой обстановке, делать 

выводы и принимать решения.

А еще тренинг на основе таблиц Шульте улучшает зрение и повы-

шает скорость чтения. И это далеко не все положительные эффекты, 

замеченные людьми, успешно практикующими данный тренинг.
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Что даст вам тренинг 
по таблицам Шульте

Таблицы Шульте не представляют собой ничего сложного: каждая 

таблица — это квадрат, разделенный на двадцать пять ячеек, в которые 

вписаны числа от 1 до 25 в случайном порядке. Задача состоит в том, 

чтобы, глядя на квадрат, найти все числа по порядку от 1 до 25 или от 

25 до 1 и уложиться в минимальный отрезок времени (идеально — 

в 25 секунд). Казалось бы — так просто! Это и в самом деле простое 

задание, занимающее совсем немного времени. Но оно позволяет ре-

шить поистине гигантские задачи. Судите сами. Работая с таблицами 

Шульте, вы получите следующие результаты.

 ✓ Вы сможете полностью концентрировать внимание на важных 

вещах в течение значительных промежутков времени.

 ✓ Вы научитесь ориентироваться в больших объемах информации, 

мгновенно выделяя нужные детали.

 ✓ Повысится интенсивность и скорость ваших мыслительных про-

цессов.

 ✓ Вы научитесь легко переключать внимание с одной задачи на 

другую, не теряя продуктивности интеллектуальной деятельности.

 ✓ Ваш мозг начнет работать ясно и четко, не отвлекаясь на посто-

ронние раздражители.

 ✓ У вас появится навык мгновенной мобилизации всех ваших ин-

теллектуальных ресурсов для интенсивной работы.

 ✓ Вы научитесь мгновенному сосредоточению на любой решаемой 

вами задаче.

 ✓ Вы сможете моментально включаться в умственный труд, вам не 

будет требоваться долгая раскачка, вы будете работать с макси-

мальной интенсивностью с первых же секунд.

 ✓ Вы сможете на протяжении длительных отрезков времени за-

ниматься умственным трудом, не делая перерывов, не снижая 

интенсивности и практически не уставая.
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 ✓ Вы научитесь оптимальным образом упорядочивать и организо-

вывать информацию.

Если вы спросите, когда следует ожидать подобных результатов, то 

ответ будет таков: мгновенно. Да-да, как только вы начнете работать 

с таблицами Шульте, ваши интеллектуальные способности возрастут в тот 

же миг, и вы это почувствуете. Но, конечно, с первого раза серьезных 

перемен ожидать не стоит — чтобы результаты достигли максимума, 

вам потребуется как минимум десять дней.

Всего лишь десять дней по пять минут занятий ежедневно, 

и ваш мозг значительно повысит уровень своих возможно-

стей!

Правила работы 
с таблицами Шульте

Вам понадобится секундомер — это обязательное условие. Работа 

с таблицами Шульте проводится на время.

Для одного занятия выберите пять таблиц — выбирать нужно слу-

чайным образом, например наугад открыв страницу книги.

Разместите одну из таблиц перед собой на уровне глаз на таком рас-

стоянии, чтобы вы видели всю таблицу целиком.

Таблица должна быть размещена строго вертикально. Можно держать 

книгу в руках, а можно разместить на подставке.

Направьте взгляд на центр таблицы. Включите секундомер и начи-

найте искать числа от одного до двадцати пяти по порядку, не пропуская 

ни одного числа. 

В дальнейшем вы можете чередовать поиск цифр в прямом и обрат-

ном 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, от-

кажитесь от этого. Никакой артикуляции — то есть работы речевого 
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аппарата — быть не должно совсем, ведь мы работаем на время, а ар-

тикуляция 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 перифе-

рийным зрением. Пользуйтесь в основном именно периферийным 

зрением, когда ищете числа в нужной последовательности.

Когда все числа будут найдены в нужном порядке, остановите се-

кундомер. 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. Оп-

тимальная 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 оста-

новиться.

Занимайтесь таким образом каждый день по пять минут, обяза-

тельно 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 про-

тяжении 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 стре-

миться 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 
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