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Серьезно изменить работу мозга поможет 
формирование полезных привычек

В последнее время вам кажется, что иногда мозг работает 

не так хорошо, как хотелось бы…

Вы не можете быстро отреагировать, когда к вам внезапно 

с чем-то обращаются. С трудом воспринимаете смысл ус-

лышанного или прочитанного. Бывает, что никак не може-

те вспомнить что-то хорошо вам известное. Мысли преры-

ваются. Светлые идеи в  голову не приходят. Вы не може-

те ни на чем надолго сосредоточиться. Проводите время, 

витая в облаках, а это плохо влияет на работу и решение 

повседневных задач.

Моя книга задумана как инструкция для самостоятельного 

избавления от этих проблем, а  также для улучшения па-

мяти, способности мыслить и сосредотачиваться, занимать 

активную жизненную позицию.

У меня не было задачи написать о чем-то особенном. Я на-

копил большой опыт лечения различных когнитивных (ум-

ственных) расстройств и поделюсь с вами методами, кото-

рые считаю самыми эффективными.
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В большинстве случаев современные люди, у которых на-

блюдается ослабление мыслительных способностей, упу-

скают из виду вполне понятные, базовые вещи. Но сами 

они не замечают этого и продолжают вести образ жизни, 

который еще сильнее ухудшает работу мозга.

Чтобы восстановить нормальное состояние, важны не 

столько тренировка ума (хотя и  это, конечно же, делать 

надо), сколько эти базовые вещи, основы. Иными словами, 

нужно формировать полезные для мозга привычки.

Это похоже на выращивание дерева. У  него может быть 

пышная и  красивая крона, но в  плохих условиях ли-

стья начнут опадать. (В  случае с мозгом это проявляется 

в ухудшении его работы и снижении когнитивных возмож-

ностей.) Можно придумать какие-то экстренные способы 

остановить опадание, но эффект не будет долгосрочным. 

Если причина кроется в  состоянии окружающей среды 

и неправильном уходе, то через некоторое время дерево 

снова засохнет.

Важно выявить и  устранить саму причину. Человек в  со-

стоянии пересмотреть и  изменить образ жизни. Это не 

значит, что нужно кардинально все переделать, достаточ-

но лишь придерживаться нескольких важных правил. Воз-

можно, эффект от их соблюдения не будет моментальным 

и ошеломляющим, но зато продлится всю жизнь. Это даст 

возможность медленно, но постоянно повышать работо-

способность мозга, сохраняя его молодым и готовым к вы-

полнению любых задач. В этой книге приведены инструк-

ции, которые помогут достичь этой цели.
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Я постарался изложить их понятно, иначе самостоятельно 

следить за их соблюдением не получится.

Конечно, выполнение всех действий не должно 

быть обременительным. Этим я руководствуюсь 

в  своей врачебной практике, а  в  самой книге со-

блюдаю следующие принципы:

◊ Я  рекомендую то, что не потребует много вре-

мени и денег.

◊ Положительные изменения произойдут не только 

в работе мозга. Улучшится и качество жизни.

При этом станет успешнее профессиональная деятель-

ность, расширится кругозор и  улучшатся отношения 

с  окружающими. Кому-то это покажется необычным, но 

существуют некоторые приемы более эффективного ис-

пользования мозга. Их незнание может повлечь за собой 

проблемы на работе, трудности в выражении своих мыс-

лей и  тому подобные явления. Если усилием воли вы из-

мените ситуацию, то ваша жизнь наверняка станет гораз-

до лучше.

Чтобы мозг развивался сбалансированно, важно разно-

образить свои занятия и активно общаться с окружающи-

ми. Попытка сделать свою жизнь насыщеннее и интерес-

нее положительно отразится на состоянии вашего мозга 

и повлечет за собой серьезные и благоприятные измене-

ния. Именно для этого я и написал эту книгу.
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Не обязательно применять все 15 методов, о которых пой-

дет речь в этой книге. Если покажется, что какой-то из них 

вам точно не подходит, то можете его пропустить. Но если 

читать все подряд с  самого начала, то вы гораздо лучше 

поймете свойства мозга. Книгу стоит освоить и тем людям, 

которые хотят узнать, чем полезны уже имеющиеся у них 

привычки.

Вот краткое описание структуры всех разделов.

Привычки 1—3

Эти привычки помогут стабилизировать работу мозга, по-

высить скорость мышления и  умение сосредотачиваться. 

Особенно рекомендуется тем, кто не может долго оста-

навливаться на чем-либо и  работает слишком медленно. 

Здесь мы коснемся и того, зачем мозгу нужен сон.

Привычки 4—6

Эти привычки хороши для тренировки лобных долей моз-

га, которые являются центром мыслительной деятельности. 

Здесь приведены подсказки для тех, у кого снижена моти-

вация и способность контролировать свои действия.

Привычки 7—8

Эти привычки для улучшения восприятия и  запоминания 

информации. Особенно полезны для тех, кто не может 

сразу отреагировать, если к  нему внезапно обратились, 

и для тех, кто постоянно забывает где-то свои вещи.
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Привычки 9—10

Это привычки помогут лучше воспроизводить информа-

цию, а значит, улучшить навыки общения. Особенно реко-

мендуется тем, кому трудно долго рассказывать и  у  кого 

часто возникают сложности с донесением своей мысли до 

собеседника.

Привычки 11—12

Мозг как орган: из этих разделов вы узнаете, как сохра-

нить мозг здоровым. На эту главу стоит обратить внимание 

тем, кто не слишком заботится о своем здоровье и не про-

ходил специального обследования (сканирования) мозга.

Привычки 13—15

Здесь мы поговорим о  практике. В  тринадцатом разде-

ле объясняется, как мозг способен контролировать себя. 

В четырнадцатом рассказано, что нужно для озарения. Из 

пятнадцатого можно узнать, как побороть апатию и возро-

дить желание действовать.

Условия жизни у всех людей различаются. Я не буду сильно 

вдаваться в детали, а то некоторые не смогут использовать 

мои советы. Поэтому я рассказываю о каждой из пятнадцати 

привычек в общем виде, хотя там есть и более конкретные 

детали и рекомендации. Вы можете сами придумать привыч-

ки, идеально подходящие именно вам, или скомбинировать 

советы из всех разделов. Самое важное — понять суть ре-

комендаций и следовать им в течение длительного времени.

Я  очень надеюсь, что эта книга поможет моим читателям 

улучшить состояние мозга.
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Утро — 
отправная точка 

вашей повседневной 
жизни


