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Ñïîêîéíûé óì îõâàòûâàåò âñå. 

Ðîáåðò Áàðòîí, ôèëîñîô XVII âåêà 

ÈÃÐÀ ÂÍÈÌÀÍÈß 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî â âàøåì 
ðàñïîðÿæåíèè èìååòñÿ ñòî âîëüò 
âíèìàíèÿ. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âàø 
ìîçã çàíÿò ðåøåíèåì êàêîé-ëèáî 
çàäà÷è, âû ðàñõîäóåòå ýòó ïñèõè÷å-
ñêóþ ýíåðãèþ. Îäíàêî åñëè âû îò-
âëåêàåòåñü èëè âàñ ÷òî-òî áåñïîêî-
èò, ÷àñòü ýíåðãèè òðàòèòñÿ âïóñòóþ. 
Ïðåäïîëîæèì, âû ðàáîòàåòå çà 
ïèñüìåííûì ñòîëîì íàä âàæíûì 
ïðîåêòîì è âàøå òåëî ïðè ýòîì çà-
íèìàåò íåñêîëüêî íåóäîáíîå ïîëî-
æåíèå, èç-çà ÷åãî íåêîòîðûå ìûøöû 
èñïûòûâàþò íàïðÿæåíèå. Êîãäà òà-
êîå ïðîèñõîäèò, íðàâèòñÿ íàì ýòî 
èëè íåò, ÷àñòü âíèìàíèÿ ðàññåèâà-
åòñÿ. Õîòÿ âû ìîæåòå è íå çàìå÷àòü 
ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, âñå ðàâíî 
îíî íåçàìåòíî ïîæèðàåò âàøó ïñè-
õè÷åñêóþ ýíåðãèþ. Òàêèì îáðàçîì, 
âû òåðÿåòå, ñêàæåì, äâàäöàòü ïÿòü 
âîëüò âíèìàíèÿ, èëè ÷åòâåðòü âñåãî 
âàøåãî çàïàñà. 

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî, 
ðàáîòàÿ çà ñòîëîì, âû íà÷èíàåòå 
èñïûòûâàòü ëåãêóþ ñêóêó. Âû óæå 
ñìîòðèòå íà ñâîé ïðîåêò êàê íà ðó-
òèííóþ îáÿçàííîñòü, è ó âàñ íàçðå-
âàåò âíóòðåííåå ðàçäðàæåíèå. Îäíà 
âàøà ïîëîâèíà òðåáóåò ðàáîòàòü, à 
äðóãàÿ íå õî÷åò. Åùå äâàäöàòü ïÿòü 
âîëüò óëåòó÷èëèñü â íèêóäà. 

Ïðåäïîëîæèì åùå, ÷òî âàøè 
ìûñëè ïîñòåïåííî îñòàâëÿþò ïðî-
åêò, è â óìå âñïëûâàþò äðóãèå òåìû: 
ïðèáëèæàþùèéñÿ îòïóñê, íåâûïëà-
÷åííûé êðåäèò â áàíêå, íîâûé 
ôèëüì èëè ãîðà ãðÿçíîé ïîñóäû. Ïî 
ìåðå òîãî, êàê íåçàâåðøåííûé ïðî-
åêò ðàñòâîðÿåòñÿ ãäå-òî íà çàäíåì 
ïëàíå âàøåãî ñîçíàíèÿ, âû òåðÿåòå 
åùå äâàäöàòü ïÿòü ïðîöåíòîâ âíè-
ìàíèÿ. Èòîãî, òðè ÷åòâåðòè âíèìà-
íèÿ óæå ïîòðà÷åíî. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî èç äàëüíå-
ãî óãëà âàøåãî äîìà äî âàñ äîíî-
ñèòñÿ ñëàáûé ðèòìè÷íûé çâóê êà-
ïàþùåé èç êðàíà âîäû. Åñëè ýòî áó-

äåò ïðîäîëæàòüñÿ äîñòàòî÷íî äîëãî, 
âàø çàïàñ âíèìàíèÿ áóäåò ïîëíî-
ñòüþ èñ÷åðïàí! 

Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ìû èäåì 
ïî æèçíè, èñïîëüçóÿ ëèøü ìàëóþ äî-
ëþ íàøåé ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè. Ïî-
ñêîëüêó ìû ñêëîííû çàíèìàòüñÿ 

ñâîèìè äåëàìè, óéäÿ â ñåáÿ – ïëàíè-
ðîâàòü, ïðîãíîçèðîâàòü, àíàëèçèðî-
âàòü, áåñïîêîèòüñÿ, – íàøè ìûñëè 
ñòàíîâÿòñÿ áåñïîðÿäî÷íûìè. Âðåìå-
íàìè ó íàñ â ãîëîâå ñëîâíî áû îáðà-
çóåòñÿ íåñêîëüêî íåçàâèñèìûõ àê-
òèâíûõ îáëàñòåé ìûøëåíèÿ. Îäíà 
÷àñòü íàøåãî ìîçãà äóìàåò î áóäó-
ùåì. Äðóãàÿ ÷àñòü âñïîìèíàåò ïðî-
øëîå. Òðåòüÿ ïîääåðæèâàåò äèàëîã ñ 
åùå îäíîé ÷àñòüþ ìîçãà. Íàøå ìûø-
ëåíèå ïîñòîÿííî çàãðóæåíî íåïðå-
ðûâíûì ïîòîêîì ñëîâ è îáðàçîâ. 
Íàøè ìûñëè ñêà÷óò, êàê òåííèñíûå 
ìÿ÷è, â ñàìûõ íåïðåäñêàçóåìûõ íà-
ïðàâëåíèÿõ. Ìû òåðÿåì áîëüøóþ 
÷àñòü ñâîåãî âíèìàíèÿ, îòâëåêàÿñü 
íà ðàçíûå ìåëî÷è è áåñïîêîÿñü ïî 
ïóñòÿêàì. Â ðåçóëüòàòå ìû íå ìîæåì 
ðàáîòàòü ñ ìàêñèìàëüíîé ýôôåêòèâ-
íîñòüþ. Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì íà÷àòü 
óïðàæíÿòü ñâîé ìîçã, ñîâñåì íåïëîõî 
ïðîâåñòè ïñèõîëîãè÷åñêóþ ðàçìèíêó. 

Ðàçìèíêà ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ÷àñòüþ 
ëþáîé òðåíèðîâêè – îíà ïîäãîòàâ-
ëèâàåò âàøè ìûøöû ê íàãðóçêå. Ðà-
çîãðåâàÿñü ïåðåä áåãîì íà ìèëþ, 
âû ñãèáàåòå è ðàçãèáàåòå ðóêè, íî-
ãè, ñïèíó. Ýòî âûçûâàåò ïðèëèâ êðî-
âè ê âàøèì êîíå÷íîñòÿì, ðàñêðåïî-
ùàåò ìûøöû è ñíèæàåò âåðîÿòíîñòü 
èõ ïîñëåäóþùåãî îíåìåíèÿ. Òî÷íî 
òàê æå, êîãäà âû ðàçìèíàåòå âàøè 
ìåíòàëüíûå «ìûøöû» ïåðåä ïñèõè-
÷åñêîé íàãðóçêîé, âû ïîâûøàåòå 
ñâîþ ïðîäóêòèâíîñòü. 

Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ðàñêîâàí-
íîñòü ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ 
õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ. Êîãäà âû 
ðàñêîâàííû, âàøè ìûøöû ðàáîòàþò 
íå äðóã ïðîòèâ äðóãà, à âìåñòå, äðóã 
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