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ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ ÏÎÇÛ: ÍÅ ÁÎËÅÅ ÎÄÍÎÉ ÑÐÀÇÓ 

Åñëè âû ïîíàáëþäàåòå çà òåì, êàê 
ãðàíèëüùèê àëìàçîâ øëèôóåò äðà-
ãîöåííûé êàìåíü èëè äèðèæåð ðóêî-
âîäèò ñèìôîíè÷åñêèì îðêåñòðîì, òî 
çàìåòèòå, ÷òî ÷åëîâåê, ñêîíöåíòðè-
ðîâàííûé íà êàêîé-òî ñåðüåçíîé çà-
äà÷å, íå äåëàåò ëèøíèõ äâèæåíèé. 
È, íàîáîðîò, ãëÿäÿ íà ÷åëîâåêà, êî-
òîðûé ñóåòèòñÿ, åðçàåò, ïîñòîÿííî 
ïåðåìèíàåòñÿ ñ íîãè íà íîãó èëè 
áåç íóæäû äåðæèò ìûøöû íàïðÿ-
æåííûìè, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî 
îäíèì èç ïðèçíàêîâ ðàññåÿííîãî 
âíèìàíèÿ ÿâëÿþòñÿ áåññìûñëåííûå 
äâèæåíèÿ. Êîãäà âàì òðåáóåòñÿ 
ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ, ïðèìèòå ïîçó, 
â êîòîðîé ëåãêî ñôîêóñèðîâàòü âíè-
ìàíèå. Ðàññëàáüòå âàøè ìûøöû, 

ìûñëåííî íàðèñóéòå íà òåëå äâîé-
íîé êðåñò, ïðîõîäÿùèé ÷åðåç ëîïàò-
êè è ÿãîäèöû, è èçáåãàéòå íåíóæíûõ 
äâèæåíèé. Åñëè âû ðàáîòàåòå çà 
ñòîëîì, îïóñòèòå íîãè íà ïîë, ñÿäü-
òå ïðÿìî, ñëåãêà íàêëîíèòåñü âïå-
ðåä è ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òî 
íàõîäèòñÿ ïåðåä âàìè. Ïîñèäèòå â 
òàêîì ïîëîæåíèè íåñêîëüêî ìèíóò è 
âàøå âíèìàíèå ñòàíåò áîëåå ñôîêó-
ñèðîâàííûì. Êîãäà âû ðàññëàáëåíû 
è â òî æå âðåìÿ âíèìàòåëüíû, âîç-
íèêàåò òåíäåíöèÿ ê áîëüøåìó ðàñ-
ñëàáëåíèþ è áîëüøåé êîíöåíòðà-
öèè. Êîãäà ôèçè÷åñêàÿ ïîçà ðàñïî-
ëàãàåò ê êîíöåíòðàöèè, ìåíòàëüíûå 
«ìûøöû» ðàáîòàþò ýôôåêòèâíåå è ñ 
áîëüøåé îòäà÷åé. 

ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÅ ÏÎÇÛ: ÏÎÈÑÊ ÑÒÈÌÓËÎÂ 

×åì ñèëüíåå âû ïðèíóæäàåòå 
ñâîé ìîçã, òåì ñëîæíåå ñòàíîâèòñÿ 
êîíöåíòðèðîâàòüñÿ. Ïîðîé òàêèå 
óñèëèÿ íàïîìèíàþò ïîíóêàíèå óïðÿ-
ìîãî îñëà. Âû òÿíåòå è òîëêàåòå, à 
îñåë óïîðíî îòêàçûâàåòñÿ èäòè. ×åì 
ñèëüíåå âû òîëêàåòå, òåì áîëüøå îí 
ñîïðîòèâëÿåòñÿ, è â êîíöå êîíöîâ 
ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âû áîðåòåñü ñàìè ñ 
ñîáîé. Ñåêðåò çäåñü â òîì, ÷òî îñëà 
ìîæíî ñäâèíóòü ñ ìåñòà íå ñèëîé, à 
ïîîùðåíèåì. Ïîâåñüòå ïåðåä åãî 
íîñîì ìîðêîâêó, è îí ïîñëåäóåò çà 
âàìè êóäà óãîäíî. 

Èíòåðåñ – ýòî ýìîöèîíàëüíûé 
êîìïîíåíò âíèìàíèÿ. Âàì íå íóæíî 
çàñòàâëÿòü ñâîé ìîçã ñêîíöåíòðèðî-
âàòüñÿ íà äåòåêòèâíîì ðîìàíå èëè 
ïîñëåäíåì ãîëëèâóäñêîì áëîêáà-
ñòåðå. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è 
î òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âàì íóæíî ñôî-
êóñèðîâàòü âíèìàíèå íà ÷åì-òî òà-
êîì, ÷òî èìååò äëÿ âàñ áîëüøîå 
çíà÷åíèå. Èíòåðåñ óñèëèâàåò âàøè 
ìåíòàëüíûå «ìûøöû». È ïîñêîëüêó 
âïîëíå åñòåñòâåííî îêàçûâàòü ïî-
âûøåííîå âíèìàíèå òîìó, ÷òî äëÿ 
âàñ îñîáåííî âàæíî, îäèí èç ñïîñî-
áîâ ïðèâëå÷ü âíèìàíèå ê ÷åìó-òî 
ìàëîçíà÷èòåëüíîìó – ýòî çàèíòåðå-
ñîâàòü ñâîé óì. Êîãäà åñòü èíòåðåñ, 
íå âîçíèêíåò ïðîáëåì ñ êîíöåíòðà-
öèåé. Èíòåðåñ ïîðîæäàåò åñòåñò-
âåííîå âíèìàíèå. 

Èíòåðåñ ê îêðóæàþùåìó ìèðó 
ïîääåðæèâàþò ëþáîçíàòåëüíîñòü è 
ïûòëèâîñòü óìà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî 
âû ïðîãóëèâàåòåñü âäîëü áåðåãà 
ìîðÿ. Åñëè âû ëþáîçíàòåëüíû, òî 
âàøå âíèìàíèå ïðèâëåêàåò ìîðñêàÿ 
ãàëüêà. Âû ïîäìå÷àåòå â íåé ðàçëè-
÷èÿ è ñõîäñòâî. Íåêîòîðûå êàìíè 
áîëüøèå è ãðóáî ñêàòàííûå, äðóãèå 
ìàëåíüêèå è ãëàäêèå. Âû ïîäáèðàå-
òå êàìåøåê è âèäèòå íà íåì òîíêèå 
ïðîæèëêè êâàðöà. Âû çàìå÷àåòå ìà-
ëåíüêèå, åäâà çàìåòíûå ùåðáèíêè, 
ðîâíûå áëåñòÿùèå ïîâåðõíîñòè è 
âíåçàïíî îòêðûâàåòå äëÿ ñåáÿ ðàíåå 
ñêðûòûé îò âàñ ìèð òðåùèí è èçâè-
ëèí, àñèììåòðè÷íûõ ãðàíåé è ïðè-
ÿòíûõ ãëàçó îêðóãëîñòåé. ×åì äîëü-
øå âû ðàññìàòðèâàåòå, òåì áîëüøå 
âèäèòå. ×åì áîëüøå âû âèäèòå, òåì 
äîëüøå âàì õî÷åòñÿ ðàññìàòðèâàòü. 

×òîáû ïðîáóäèòü â ñåáå èíòåðåñ ê 
ïîâñåäíåâíûì äåëàì – òàêèì, êàê 
ìûòüå ïîñóäû, ñòðèæêà ãàçîíà, ðàáî-
òà íàä î÷åðåäíûì ôèíàíñîâûì îò÷å-
òîì, – íåîáõîäèìî ïðèâëå÷ü íà ïî-
ìîùü íàáëþäàòåëüíîñòü. Âû çàñòàâ-
ëÿåòå ñåáÿ óâèäåòü èíòåðåñíûå àñ-
ïåêòû â ñòîÿùåé ïåðåä âàìè çàäà÷å. 
Âû èùåòå â íåé ÷òî-òî íåîáû÷íîå. 
Âû ñðàâíèâàåòå òî, ÷òî âû çíàåòå, ñ 
òåì, ÷òî âû íå çíàåòå. Ïî ìåðå òîãî 
êàê âû ïîçâîëÿåòå ñâîåìó ìîçãó óñ-
òàíàâëèâàòü ñâÿçè, ó âàñ ìåíÿþòñÿ 
ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ, è, â ðåçóëüòàòå, 
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