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11.. ××ððååççââûû÷÷ààééííîî  ââààææííîî  ííààééòòèè  ((ññîîççääààòòüü))

ââ ññååááåå  ííààõõîîääÿÿùùèèéé  ææèèââîîéé  îîòòêêëëèèêê  ââ ääóóøøåå

èèííòòååððååññ  ((ääëëÿÿ ññååááÿÿ  èè îîêêððóóææààþþùùèèõõ))  êê òòîîììóó,,

÷÷ååìì  ââûû  ññîîááèèððààååòòååññüü  ççààííèèììààòòüüññÿÿ.. Ýòî —

ñèëà, êîòîðàÿ ïîâåäåò Âàñ è ïîìîæåò, êà-

çàëîñü áû, â ñàìûõ çàòðóäíèòåëüíûõ îá-

ñòîÿòåëüñòâàõ. Áåç ãëóáîêîé, íàñòîÿùåé

çàèíòåðåñîâàííîñòè, óñïåõà íå áóäåò. Áû-

âàåò, êîíå÷íî, (è íåðåäêî) íå òîëüêî ïî-

ëîæèòåëüíàÿ ìîòèâàöèÿ, íî è æåëàíèå èç-

áåæàòü íåïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé. Îòìåòèì

òîëüêî, ÷òî íàèáîëåå ýôôåêòèâåí âíóò-

ðåííèé «ïðÿíèê» èëè «öåíçîð». Íå çðÿ

îäèí èç ÷åìïèîíîâ ìèðà ïî ïëàâàíèþ

ïðåäñòàâëÿë â ðåêîðäíîì çàïëûâå, ÷òî

çà íèì ãîíèòñÿ àêóëà.

Åñëè íå óäà¸òñÿ «îùóòèòü» èíòåðåñ,

ñâîåãî ðîäà ðåçîíàíñ, ñîçâó÷èå ñâîåìó

äåëó íåïîñðåäñòâåííî, ïîïðîáóéòå ñîñòà-

âèòü áîëåå äëèííóþ öåïî÷êó: ïðåäñòàâèòü,

êàê çàíÿòèÿ îòðàçÿòñÿ íà ïîâûøåíèè

Âàøåé êâàëèôèêàöèè è ïðîäâèæåíèè

ïî ñëóæáå, íà óëó÷øåíèè îòíîøåíèé ñ îê-

ðóæàþùèìè, ïîçâîëÿò çà ñ÷¸ò ïîâûøåíèÿ

ïðîèçâîäèòåëüíîñòè äðóãèõ çàíÿòèé âû-

ñâîáîäèòü áîëüøå âðåìåíè äëÿ îòäûõà

è òâîð÷åñòâà — åñòåñòâåííîãî ñîñòîÿíèÿ

÷åëîâåêà è ò.ä.

22.. ÑÑëëååääóóééòòåå  ôôîîððììóóëëåå  ÏÏÏÏÏÏ ——  ïïîîññòòååïïååííííîî,,

ïïîîññòòîîÿÿííííîî,,  ïïîîññëëååääîîââààòòååëëüüííîî.. Íå ñòåñíÿé-

òåñü íà÷àòü ñîâñåì ñ ìàëåíüêîé íîðìû,

ñêàæåì, 1–3 âû÷èñëåíèÿ, íî êàæäûé

äåíü. Íå óâåëè÷èâàéòå áåç êðàéíåé íåîá-

õîäèìîñòè ñâîþ íîðìó ÷àùå ðàçà â íåäå-

ëþ, äíè òåêóò áûñòðî… Òàê èíîãäà íà÷è-

íàþò çàêàëÿòüñÿ ñ îáëèâàíèÿ ÷àéíîé

ëîæêîé õîëîäíîé âîäû â äåíü. Ïîòîì óæå

áåðóò êðóæêó, êîâøèê… Èçáåãàéòå áûñò-

ðûõ ðåêîðäîâ, îñîáåííî «ëþáîé öåíîé».

Ïðèìèòå âî âíèìàíèå âîçäåéñòâèå âíåø-

íèõ îáñòîÿòåëüñòâ, âëèÿþùèõ íà âðåìÿ

çàíÿòèé è âàøå ñàìî÷óâñòâèå: îò îñíîâ-

íîé (ïðîôåññèîíàëüíîé è ó÷åáíîé) íà-

ãðóçêè äî ïåðåìåí ïîãîäû. Ïðîäóìàéòå,

â êàêîå âðåìÿ è/ èëè êàêîé îáúåì âû-

÷èñëåíèé âû ïðåäïî÷òåòå ñïîêîéíî, ñ óäî-

âîëüñòâèåì, ãäå-òî ïîïóòíî, áåç ïåðå-

íàïðÿæåíèé âûïîëíÿòü êàæäûé äåíü

(â êàêèå-òî çàðàíåå îïðåäåëåííûå äíè íå-

äåëè). Ãäå ýòè çàíÿòèÿ áóäóò «ñîëüíûìè»,

à ãäå ñîïðîâîæäàòü äðóãèå Âàøè äåéñò-

âèÿ: ïîåçäêè, ïðîãóëêè, îæèäàíèÿ è ò.ï.

Ê.Ñ. Ñòàíèñëàâñêèé âûðàçèë ýòî òàê:

òðóäíîå ñäåëàòü ïðèâû÷íûì, ïðèâû÷íîå

ñäåëàòü ïðèÿòíûì.

Âàæíîñòü ïîñòîÿííîãî âûïîëíåíèÿ óï-

ðàæíåíèé ñâÿçàíà ñ íåïðåðûâíûì ñàìî-

âîññòàíîâëåíèåì (ãäå-òî ðàñøèðåííûì,

ãäå-òî ñóæåííûì) íàøåãî òåëà, åãî óìñò-

âåííûõ, ôèçè÷åñêèõ è ïðî÷èõ ìûøö â ñî-

îòâåòñòâèè ñ òåêóùèìè ýíåðãåòè÷åñêèìè,

èíôîðìàöèîííûìè è ìàòåðèàëüíûìè

ïðèõîäàìè è ðàñõîäàìè.

33.. ÏÏððèè ïïîîääõõîîääÿÿùùèèõõ  îîááññòòîîÿÿòòååëëüüññòòââààõõ  ððààññ--

ññêêààççûûââààééòòåå  ïïððîî îîññââîîååííííûûåå  ÂÂààììèè  ññïïîîññîî--

ááûû  óóññòòííîîããîî  ññ÷÷ååòòàà  òòååìì  ÂÂààøøèèìì  ççííààêêîîììûûìì,,

óó÷÷ååííèèêêààìì,,  ññîîòòððóóääííèèêêààìì,,  êêîîòòîîððûûìì,,  ïïîî ââàà--

øøååììóó  ììííååííèèþþ,,  ýýòòîî  ììîîææååòò  ááûûòòüü  èèííòòååððååññííîî..

Ïðè ýòîì Âû íå òîëüêî ïîëó÷èòå îöåíêó

óêàçàííîãî íàïðàâëåíèÿ äàííûì ÷åëîâå-

êîì (êîëëåêòèâîì), íî è, âîçìîæíî, óçíàå-

òå î äðóãèõ, àëüòåðíàòèâíûõ ñïîñîáàõ, êî-

òîðûå ïðèìåíÿåò Âàø ñîáåñåäíèê ñ òîé

æå öåëüþ, è îñîáåííîñòÿõ èõ ïðèìåíåíèÿ.

ÏÏððèèììååððûû  ññïïîîññîîááîîââ  èè ïïððèè¸̧ììîîââ

ííààññòòððîîééêêèè ííàà óóññïïååøøííóóþþ  ððààááîîòòóó

Ä. Ãîí÷àð



ÏÏððèèììåå÷÷ààííèèåå.. Âî èçáåæàíèå èçëèøíèõ êîíôëèê-

òîâ ïðåäïî÷òèòåëüíî ïðîâîäèòü òàêèå îáñóæäå-

íèÿ â «ëè÷íîñòíîé ïîçèöèè», èñïîëüçóÿ âûðàæå-

íèÿ òèïà: «Ìíå íðàâèòñÿ (ïðåäñòàâëÿåòñÿ) òî-òî

è òàê-òî»; «ß äîâîëåí…»,- èëè, íàîáîðîò, «ñîìíå-

âàþñü»… Èçáåãàÿ òàêèõ, êàê: «Âû äîëæíû»; «Âñå

âû îáÿçàíû»; «Âàø ñâÿòîé äîëã» è ò.ï. È äåéñòâè-

òåëüíî, êòî êîìó ÷åãî äîëæåí — âîïðîñ ìíîãî-

ïëàíîâûé è «íåñêîëüêî áåñêîíå÷íûé».

44.. ÓÓ÷÷¸̧òò  ââííååøøííèèõõ  ððèèòòììîîââ  èè ââîîççääååééññòòââèèéé..

Øèðîêî ðàñïðîñòðàíèëèñü ñåãîäíÿ ñâåäå-

íèÿ î ñóòî÷íîé è áîëåå äëèòåëüíûõ öèêëàõ

óìñòâåííîé è ïñèõîôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè

÷åëîâåêà. Îíà íàèáîëåå âåëèêà ñ 6 äî 8,

ñ 10 äî 12, ñ 17 äî 19 ÷àñîâ, åñòü è íî÷íûå

ìàêñèìóìû. Îòäîõíóâøèé ìîçã ðàáîòàåò

ëó÷øå, ïîýòîìó ïðîôåññèîíàëû íåðåäêî

ñòàðàþòñÿ âñòàòü ïîðàíüøå è óæå äî çàâ-

òðàêà ÷òî-òî ïðèäóìàòü. Ýòî — âðåìÿ Âàøå-

ãî òâîð÷åñòâà äî íà÷àëà äíåâíîé ñóåòû.

55.. ÓÓììññòòââååííííààÿÿ  ððààááîîòòîîññïïîîññîîááííîîññòòüü  ââååññüü--

ììàà  òòååññííîî  ññââÿÿççààííàà  ññ îîááùùååéé  ôôèèççèè÷÷ååññêêîîéé..

Ïîýòîìó óäåëèòå âíèìàíèå ïîñèëüíîé

óìåðåííîé ôèçêóëüòóðå (ñ óäîâîëüñòâèåì

è, ïî âîçìîæíîñòè, íà âîçäóõå) îò ïðîãó-

ëîê äî ïðîáåæåê, ïîõîäîâ, çàïëûâîâ, çà-

íÿòèé öèãóí è ò.ï. Ýòî âàæíî íå òîëüêî

â ÷àñòè áîëåå óñòîé÷èâîãî è ïîëíîãî îáåñ-

ïå÷åíèÿ ðàáîòû ìîçãà êèñëîðîäîì è ïèòà-

òåëüíûìè âåùåñòâàìè, íî è â ÷àñòè ïðî-

öåññîâ î÷èùåíèÿ âíóòðåííåé ñðåäû òåëà,

êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ïðè äîñòàòî÷íî îáú-

åìíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå. Ïîñëåäíèå

âåäóò ê ñíèæåíèþ «õèìè÷åñêîãî äàâëå-

íèÿ» âíóòðåííåé ñðåäû íà íåðâíóþ ñèñ-

òåìó è òåì ñàìûì ê îñâîáîæäåíèþ îò

èçëèøíåãî áåñïîêîéñòâà, ò.å. òîãî, ÷òî îò-

âëåêàåò íàøå âíèìàíèå îò ðàáîòû èçíóò-

ðè íàñ ñàìèõ. Ñïðîñèòå ôèçêóëüòóðíèêîâ

ñî ñòàæåì, ðàäè ÷åãî îíè ïðîäîëæàþò

ñâîè çàíÿòèÿ? È, óâåðåí, ìíîãèå îòâåòÿò

âàì: ïðåæäå âñåãî äëÿ ïîääåðæàíèÿ è óê-

ðåïëåíèÿ òîãî âíóòðåííåãî ñïîêîéñòâèÿ,

õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ è óâåðåííîñòè â ñå-

áå, êîòîðûå äàåò ïðàâèëüíî âûïîëíÿåìàÿ

ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, à íå ðàäè íåñêîëü-

êî àáñòðàêòíûõ äîïîëíèòåëüíûõ ëåò æèç-

íè, óëó÷øåíèÿ ôèãóðû è ò.ï., õîòÿ è ýòî ìî-

æåò èìåòü ìåñòî.

66.. ÏÏîî--ââèèääèèììîîììóó,,  ççääååññüü  ííóóææííîî  ññêêààççààòòüü,,  ÷÷òòîî

ññõõîîääííîîåå  ââîîççääååééññòòââèèåå  ääîîññòòèèããààååòòññÿÿ  èè ïïððèè

óóììååððååííííîîìì,,  ññ õõîîððîîøøèèìì  ííààññòòððîîååííèèååìì,,  ññïïîî--

êêîîééííîîìì  ïïîîòòððååááëëååííèèèè  ïïèèùùèè,,  ããààððììîîííèèççààööèèèè

åå¸̧  ññîîññòòààââàà,,  èèññïïîîëëüüççîîââààííèèèè  ððààççããððóóççîî÷÷ííûûõõ

ääííååéé,,  àà òòààêêææåå  ïïððèè ççààêêààëëèèââààííèèèè  èè òò..ïï..

Îäíàêî çäåñü çàìåòíî ñëîæíåå îòñëåæè-

âàòü ñàìîñòîÿòåëüíî ñóùåñòâåííûå îñî-

áåííîñòè ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ, äà è ñîâåòû

î÷åíü ñèëüíî ìåíÿþòñÿ â çàâèñèìîñòè

îò êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, åãî âîçðàñòà,

ñîñòîÿíèÿ è îêðóæåíèÿ. Ïîýòîìó àâòîð îã-

ðàíè÷èâàåòñÿ çäåñü ïðåäëîæåíèåì âåñ-

òè äíåâíèê, íàáëþäàòü è äåëàòü âûâîäû

îòíîñèòåëüíî ñàìîãî ñåáÿ â ýòîì îòíîøå-

íèè, èçáåãàÿ, áåç îñîáîé íàäîáíîñòè,

ðèñêîâàííûõ ýêñïåðèìåíòîâ. Îñîáåííî

ïîñëå ÷òåíèÿ êàêîãî-íèáóäü îòðûâêà î÷å-

ðåäíîé âîñòîðæåííîé è ìàëîîòâåòñòâåí-

íîé êíèæêè, îñîáåííî âíå æèâîãî îáùå-

íèÿ ñ äðóãèìè èíòåðåñóþùèìèñÿ ýòîé

òåìîé è óæå ÷òî-òî ðåàëüíî îñâîèâøèìè

ëþäüìè, îñîáåííî åñëè âàì ìåíüøå

27–29 ëåò — âîçðàñòà î÷åðåäíîé ïåðå-

ñòðîéêè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà.

77.. ÎÎññââîîááîîääèèòòüüññÿÿ  ââ êêààêêîîéé--òòîî  ññòòååïïååííèè

îîòò ââííóóòòððååííííèèõõ  ííààïïððÿÿææååííèèéé  ììîîææííîî  èè ññ ïïîî--

ììîîùùüüþþ  ììååääèèòòààööèèèè,,  ññààììîîââííóóøøååííèèÿÿ,,  ïïððîî--

ññòòîîããîî  ííààññòòððààèèââààííèèÿÿ,,  ââîîççääååééññòòââóóÿÿ  ííàà ïïññèè--

õõèèêêóó  åå¸̧  ææåå  ññððååääññòòââààììèè.. Íåñòü ÷èñëà

âèäàì òàêèõ ìåäèòàöèé — è ìíîãèìè

èç íèõ îñîçíàííî è íåîñîçíàííî ïîëüçó-

åìñÿ ïðàêòè÷åñêè âñå ìû, êîãäà ãîâîðèì

î òîì, ÷òî íàäî ïåðåêëþ÷èòüñÿ, ðàññëà-

áèòüñÿ, ÷åðåäîâàòü äåëî ñ áåçäåëüåì, ÷òî-

áû ïðîæèòü âåê ñ âåñåëüåì, è ò.ï.

Íàèáîëüøåå âîçäåéñòâèå, êîíå÷íî,

îêàçûâàåò îñîçíàííàÿ, ñîñðåäîòî÷åííàÿ

63

Ïðèìåðû ñïîñîáîâ è ïðè¸ìîâ íàñòðîéêè íà óñïåøíóþ ðàáîòó Ä . Ã î í ÷ à ð



ìåäèòàöèÿ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âî ìíîãèõ îçäî-

ðîâèòåëüíûõ è áîåâûõ èñêóññòâàõ áåç íå¸

íåâîçìîæíî äîñòè÷ü ñêîëüêî-íèáóäü çíà-

÷èòåëüíûõ óñïåõîâ. Ê ìåäèòàöèè, èìåíóå-

ìîé èìè ïîë¸òîì âîîáðàæåíèÿ, ñòèõèéíî

ïîäõîäèëè è ìíîãèå èçâåñòíûå ó÷¸íûå,

êîíñòðóêòîðû, èçîáðåòàòåëè, íå ãîâîðÿ óæå

î ïèñàòåëÿõ è ìóçûêàíòàõ. Î íåîáõîäèìî-

ñòè ñî÷åòàíèÿ äëÿ ó÷¸íîãî âîîáðàæåíèÿ

è ëîãè÷åñêîãî ðàñ÷¸òà, — ïèñàë àêàäåìèê

Ï.Ë. Êàïèöà, — Ê.Ý. Öèîëêîâñêèé èìåë

ïðèâû÷êó ïîãðóæàòüñÿ âðåìÿ îò âðåìåíè

â óãëóáë¸ííûå ïåðåæèâàíèÿ, ñîâåðøàÿ

ìûñëåííûå ïóòåøåñòâèÿ. Ìîöàðòó è Îô-

ôåíáàõó ìíîãèå ìóçûêàëüíûå ïðîèçâåäå-

íèÿ ïðîñòî ïðèõîäèëè, ïî èõ ñëîâàì, êàê

«ñîí íàÿâó». À ñêîëüêî áîëüøèõ è ìàëûõ

äåë áûëî ñîâåðøåíî, êàê «ãð¸çû ëþáâè» —

ê æèçíè, æåíùèíå, Ðîäèíå…

Îäíàêî íåêîòîðûå «ñïåöèàëèçèðîâàí-

íûå» ìåäèòàöèè, êàê è äèåòû, äàëåêî

íå âñåì ïîäõîäÿò. Íåóäà÷íûé âèä ìåäè-

òàöèè ïðè õîðîøåì âîîáðàæåíèè ìîæåò

ïðèâåñòè ê íåæåëàòåëüíûì ïîñëåäñòâè-

ÿì. Ñþäà, ïî-âèäèìîìó, ìîæíî îòíåñòè ãè-

áåëü «áåç îñîáûõ âèäèìûõ ïðè÷èí»

Í.Â. Ãîãîëÿ è íåñêîëüêèõ äðóãèõ åâðîïåé-

ñêèõ ïèñàòåëåé, íàïðèìåð, Ý. Ïî, Î. Áàëü-

çàêà (ïîäðîáíåå ñì. Ì. Çîùåíêî, «Ïåðåä

âîñõîäîì Ñîëíöà»), ñíèæåíèå ñàìî÷óâñò-

âèÿ, à ïîðîé è çàáîëåâàíèå èíûõ íàøèõ

äðóçåé è çíàêîìûõ. Çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî ñëå-

äóåò âîâñå îòêàçàòüñÿ îò ìåäèòàöèè? Ðà-

çóìååòñÿ, íåò. Âî-ïåðâûõ, ïîëíîñòüþ âû

îò íå¸ ïðîñòî íå ñìîæåòå îòêàçàòüñÿ, ïî-

ñêîëüêó ðàçíûìè âèäàìè å¸ ïðîñòî ïðî-

íèçàíà æèçíü, à åñëè óæ çàíèìàòüñÿ, òî

ïî÷åìó áû, ñ íåîáõîäèìîé áåðåæíîñòüþ

ê îêðóæàþùèì è ñåáå, íå ïîñòàðàòüñÿ óç-

íàòü áîëüøå è ðàáîòàòü çäåñü ñîçíàòåëü-

íî? Âî-âòîðûõ, çà ìíîãîâåêîâóþ ïðàêòèêó

îïðåäåëåíû âèäû ìåäèòàöèé óíèâåðñàëü-

íîãî õàðàêòåðà, êîòîðûìè âïîëíå ìîæíî

è äàæå íóæíî çàíèìàòüñÿ â ñåìüå è ñàìî-

ñòîÿòåëüíî. Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàí¸ííûì

âèäîì ÿâëÿåòñÿ… íó êîíå÷íî æå, ðàññêà-

çûâàíèå è ÷òåíèå ñêàçîê, çàãàäî÷íûõ

è òàèíñòâåííûõ èñòîðèé. Äåòè áåç òàêîãî,

ñî÷åòàþùåãîñÿ ñ âîîáðàæåíèåì, âîñïðè-

ÿòèÿ (èëè ðàññêàçà äðóãèì, êóêëå èëè õîòÿ

áû ñàìèì ñåáå) ïðîñòî îòñòàþò â ðàçâè-

òèè. Âçðîñëûå ìåíüøå ïðîÿâëÿþò òâîð-

÷åñêîå íà÷àëî, îùóùàþò «íåïîëíîòó

æèçíè», êîòîðóþ òóò æå ñòðåìÿòñÿ êîìïåí-

ñèðîâàòü ÷åì-íèáóäü âíåøíèì è ò.ï. Òà-

êèå «ñêàçêè», êîíå÷íî æå, äîëæíû èìåòü

ñâîè îñîáåííîñòè äëÿ ðàçíûõ ëþäåé, ïðî-

ôåññèé, âîçðàñòà è äàæå íàçûâàòüñÿ ïî-

ðàçíîìó: îò ñêàçêè äî ïðîôåññèîíàëüíîé

ìå÷òû, îò èãðû â âîîáðàæåíèå äî ïñèõîò-

ðåííèíãà, ìåäèòàöèè, «óìíîãî äåëàíèÿ»

(ìîëèòâû) è ò.ï.

Èíòåðåñíî, ÷òî èññëåäîâàíèÿ øêîëû

È. Øóëüòöà (ñì. Ê. Òîìàñ. «Âûñøàÿ ñòóïåíü

àóòîãåííîé òðåíèðîâêè») ïîêàçàëè îñî-

áåííóþ ýôôåêòèâíîñòü âîîáðàæåíèÿ ñà-

ìîïåðåìåùåíèÿ â âåðòèêàëüíîé ïëîñêî-

ñòè — íà âûñîêóþ ãîðó, ïîë¸òîâ, èëè,

íàîáîðîò, ïîãðóæåíèå â ïîäçåìíîå öàðñò-

âî, ïó÷èíû ìîðÿ è âîä (âñïîìíèòå òàêæå

íàðîäíûå ñêàçêè ïðî ðóñàëîê è ò.ï.). Òåð-

ïåëèâûå è öåëåóñòðåìë¸ííûå çàíÿòèÿ ìå-

äèòàöèåé ïîçâîëÿþò ïîñòåïåííî ñíèìàòü

èìåþùèåñÿ â êàæäîì ÷åëîâåêå õðîíè÷å-

ñêèå íåðâíûå íàïðÿæåíèÿ ðàçíîé äàâíî-

ñòè è òåì ñïîñîáñòâóþò ïåðåõîäó íåðâíîé

ñèñòåìû â áîëåå óñòîé÷èâîå ñîñòîÿíèå

è îáùåìó íàêîïëåíèþ ñèë.

Íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òàêèõ ìåäèòàöèé

óíèâåðñàëüíîãî õàðàêòåðà, ïðåäëàãàåìûõ

â ìîñêîâñêîé Øêîëå Ýéäåòèêè äëÿ îáó-

÷àþùèõñÿ, ïðèâåäåíî â Ïðèëîæåíèè 1.

Áîã â ïîìîùü.

88.. ÑÑòòààòòèèññòòèèêêàà  ññððààââííèèòòååëëüüííîîéé  ññèèëëûû  ââîîçç--

ääååééññòòââèèÿÿ  ððààççëëèè÷÷ííûûõõ  ííååááëëààããîîïïððèèÿÿòòííûûõõ

óóññëëîîââèèéé  ííàà ÷÷ååëëîîââååêêàà  ïïîîêêààççûûââààååòò,,  ÷÷òòîî

ííàà ïïååððââîîìì  ììååññòòåå  ââ ììèèððåå  ññòòîîÿÿòò  ííààððêêîîòòèèêêèè

((ââ ííààøøååéé  ññòòððààííåå ——  ààëëêêîîããîîëëüü)),,  ääààëëåååå  ññëëåå--

ääóóååòò  êêóóððååííèèåå,,  ççààòòååìì  èèççääååððææêêèè,,  ññââÿÿççààííííûûåå
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ññ ïïèèòòààííèèååìì,,  èè ääààëëåååå  ââííååøøííèèåå  ýýêêîîëëîîããèè÷÷åå--

ññêêèèåå  èè ääðð..  ôôààêêòòîîððûû.. Ïîýòîìó åñëè ìû ãîâî-

ðèëè î çäîðîâüå êàê î ôóíäàìåíòå óñïåø-

íîé óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, òî ñ÷èòàåì

íåîáõîäèìûì ñêàçàòü è íåñêîëüêî ñëîâ

î íåêîòîðûõ îãîð÷èòåëüíûõ äëÿ ÷åëîâåêà

è åãî îêðóæåíèÿ ïðèâû÷êàõ íà ïðèìåðå

êóðåíèÿ.

Çàÿâëåíèÿ è ñâåäåíèÿ î íåïîëåçíîñòè

êóðåíèÿ äëÿ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ —

â óçêîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà è ïðè ïðî÷èõ

ðàâíûõ óñëîâèÿõ — îáùåèçâåñòíû. Ðåæå

îñîçíà¸òñÿ (íî ïî÷òè âñåãäà âîñïðèíèìà-

åòñÿ) èõ çà÷àñòóþ ëèöåìåðíûé õàðàêòåð:

âåäü íàøå ãîñóäàðñòâî ôàêòè÷åñêè àêòèâ-

íî ïðèîáùàåò ñâîèõ ãðàæäàí ê êóðåíèþ,

èíîãäà â ïðèíóäèòåëüíîì ïîðÿäêå. Ïî-

ñëåäíåå, â ÷àñòíîñòè, âîçíèêàåò âñëåäñò-

âèå ðàçðåøåíèÿ íà êóðåíèå äëÿ âîåííî-

ñëóæàùèõ ñðî÷íîé ñëóæáû (ïðè òîì, ÷òî

âñÿêèé êîðîòêèé îòäûõ â àðìèè èìåíóþò

íå èíà÷å êàê «ïåðåêóðîì» è ñîîòâåòñòâóþ-

ùåì îòíîøåíèè ê ðàçíîãî ðîäà «áåëûì

âîðîíàì»). Äëÿ ñïðàâêè: â ó÷åáíûõ öåí-

òðàõ àðìèè ÑØÀ êóðåíèå ñòðîãî çàïðåùå-

íî. Èñòîðè÷åñêè ïðè÷èíû ýòîãî ÿâëåíèÿ

ÿâñòâåííî ïðîñìàòðèâàþòñÿ â òåõ æå

ôðîíòîâûõ 100 ã. «äëÿ õðàáðîñòè», ãäå-òî

ïîìîãàâøèõ èçáåæàòü ïåðåîõëàæäåíèÿ,

íî áîëüøåé ÷àñòüþ ñïîñîáñòâîâàâøèõ

ñíèæåíèþ ðåàêöèè è ñîîáðàçèòåëüíîñòè

âî âðåìÿ áîåâûõ äåéñòâèé (â òîì ÷èñëå

ó èíûõ êîìàíäèðîâ) è ñîîòâåòñòâåííîìó

óâåëè÷åíèþ ïîòåðü. Ãðàììû «äëÿ õðàáðî-

ñòè» ïîñëå îêîí÷àíèÿ âîéíû âñå-òàêè îò-

ìåíèëè, à ðàçðåøåíèå êóðèòü êàê-òî íå-

çàìåòíî îñòàëîñü.

Íî îñòàâèì ãîñóäàðñòâî, ðàññìîòðèì

êðàòêî, ÷òî âñ¸-òàêè õîðîøåãî åñòü â êó-

ðåíèè, åñëè îíî òàê óïîðíî âûæèâàåò?

Ïñèõîëîãè ãîâîðÿò, ÷òî êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ

õîðîøèì ïðåäëîãîì è âíåøíåé ôîðìîé

îáùåíèÿ, îñîáåííî äëÿ ëþäåé, êîòîðûå

íå íàõîäÿò (íå ðàçâèâàþò) â ñåáå äðóãèõ

ñðåäñòâ è äîñòîèíñòâ äëÿ ýòîãî. Òóò óæ ÷òî

äîðîæå! Èçâåñòíà êðàòêîâðåìåííàÿ àê-

òèâàöèÿ âíèìàíèÿ ïîä âîçäåéñòâèåì êó-

ðåíèÿ (ïðîõîäÿùàÿ íàñòîëüêî áûñòðî, ÷òî

êóðÿùèé äëÿ ýòîãî ÷åëîâåê âûíóæäåí äû-

ìèòü ïî÷òè áåñïðåðûâíî). Ñàìî ïðèîáùå-

íèå ê êóðåíèþ ñðåäè øêîëüíèêîâ îáû÷íî

ñâÿçàíî ñ åñòåñòâåííûì æåëàíèåì âû-

äåëèòüñÿ, êàê-òî ïîêàçàòü ñåáÿ. Ïðè çà-

ìåòíîì ðàçâàëå â íàøåé ñèñòåìå îáðà-

çîâàíèÿ ôàêóëüòàòèâíûõ, ñïîðòèâíûõ

è êðóæêîâûõ çàíÿòèé ïî èíòåðåñàì ðàí-

íèé ñðîê ïðèîáùåíèÿ ê êóðåíèþ è èæå

ñ íèì îñòà¸òñÿ åäâà ëè íå åäèíñòâåííûì

ñïîñîáîì âûäåëèòüñÿ äëÿ íå î÷åíü èçî-

áðåòàòåëüíîãî, íå ñìåëîãî âîîáðàæåíè-

åì è âåðîé â ñåáÿ ïîäðîñòêà.

Åù¸ îäíèì ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ ÷àñòè÷-

íàÿ àêòèâèçàöèÿ ðåçåðâíûõ âîçìîæíî-

ñòåé îðãàíèçìà â ðåçóëüòàòå åãî ðåãó-

ëÿðíîãî îòðàâëåíèÿ êóðåíèåì. Âîîáùå

ãîâîðÿ, íåäîñòàòî÷íîñòü êàêîé-ëèáî ìî-

áèëèçàöèè ýòèõ ðåçåðâîâ ïðèâîäèò ê ñâî-

åãî ðîäà ñîöèàëüíîìó ñíó, ïðåáûâàíèþ

â «áîëîòå» ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Õî-

ðîøåãî â ýòîì ìàëî. Îäèí ïîýò âûðàçèë

ýòî ñëîâàìè: «ß òèõèõ íå ëþáëþ», — èìåÿ

â âèäó íèêàêèõ… È îïÿòü æå âûáîð

äëÿ íåäîñòàòî÷íî ïîäãîòîâëåííîãî â ýòîì

âîïðîñå ÷åëîâåêà: ñîöèàëüíûé çàñòîé —

èëè ìîáèëèçàöèÿ, ïóñòü äàæå òàêèì

óùåðáíûì è íàêëàäíûì äëÿ ôèçè÷åñêîãî

çäîðîâüÿ ñïîñîáîì. Ýòîò âûáîð îáû÷íî

îùóùàåòñÿ è ðàçðåøàåòñÿ íà îáðàçíî-

ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå, íå ôîðìàëèçóÿñü

èìåííî â ïîíÿòèÿõ ìîáèëèçàöèè è ò.ï., íî

ñóùåñòâî îò ýòîãî íå ìåíÿåòñÿ.

Êîñâåííî îá àêòèâèçàöèè ÷åëîâåêà

äàæå ïðè íàáëþäåíèè óâÿäàíèÿ ïðèðîäû

ñâèäåòåëüñòâóþò çàìå÷àíèå Øèëëåðà

î òîì, ÷òî åãî òâîð÷åñòâó âåñüìà ïîìîãàë

çàïàõ ñëåãêà ïðåëûõ ÿáëîê â ñàäó, ëþáîâü

À.Ñ. Ïóøêèíà èìåííî ê îñåííåìó âðåìå-

íè ãîäà — «Öâåòû ìíå îñåíè ìèëåé…»,

è íàêîíåö, ëàòèíñêîå «Momentum more»

(ïîìíè î ñìåðòè).
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Ê âñòðÿñêå, ìîáèëèçàöèè ðåçåðâíûõ

ñèë ÷åëîâåêà âåä¸ò íå òîëüêî âíåøíåå íà-

áëþäåíèå, íî è âíóòðåííåå ïðåäñòàâëåíèå

(îùóùåíèå) êàêèõ-ëèáî óãðîæàþùèõ, íà-

ñòîðàæèâàþùèõ îáñòîÿòåëüñòâ. Ïîíÿòíûì

ïîýòîìó ñòàíîâÿòñÿ êàê ñîâåòû ñâÿòûõ

óãîäíèêîâ «áîÿòüñÿ Áîãà» è â ïîëîæåííîå

âðåìÿ ïîñòèòüñÿ, òàê è òàêèå ðàñïðîñòðà-

í¸ííûå ñâåòñêèå ïðèâû÷êè, êàê ÷òåíèå

è ïðîñìîòð äåòåêòèâîâ (ðàíüøå — ðàññêàç

ñòðàøíûõ, îáÿçàòåëüíî ñòðàøíûõ(!), èñòî-

ðèé), ñîçåðöàíèå ñïîðòèâíûõ è îñòðîñþ-

æåòíûõ ñîðåâíîâàíèé è ò.ï.

À ïî÷åìó ôèçêóëüòóðíèêîâ îáû÷íî

íå òÿíåò êóðèòü, ñîçåðöàòü æåñòîêîñòü

è íàñèëèå íà ýêðàíå òåëåâèçîðà èëè ýê-

ðàíå ìûñëåííîãî âçîðà ïðè ÷òåíèè äåòåê-

òèâà? Ïðàâèëüíî, äëÿ ìîáèëèçàöèè õâàòà-

åò è äîñòàòî÷íîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè,

ê òîìó æå íåðåäêî îáúåäèíÿþùåéñÿ ñ çà-

êàëèâàíèåì è ò.ï.

Âîò òàê, îò óáîãîñòè — íàøåé è ãîñó-

äàðñòâåííîé íàñ ïîäòàëêèâàþò ê êóðåíèþ

è èæå ñ íèì, çàêðåïëÿþò â í¸ì, à äàëü-

øå, êîãäà ñòàíîâèòñÿ íåçäîðîâûì òåëî,

êóðèëüùèêè óæå ñàìè çàòðóäíÿþòñÿ îñ-

âîáîäèòñÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè è êó-

ðÿò óæå áåç îñîáîé ðàäîñòè è ñìûñëà,

ïî ïðèâû÷êå.

99.. ÈÈ,,  ââ ççààêêëëþþ÷÷ååííèèåå,,  ííååññêêîîëëüüêêîî  ççààììååòòîîêê

èèçç ööèèêêëëàà  ««ííààððîî÷÷ííîî  ííåå ïïððèèääóóììààååøøüü»».. Èç-

âåñòíûé èòàëüÿíñêèé ïñèõèàòð è ó÷¸íûé

×åçàðå Ëîìáðîçî ðàçäåëÿë äàðîâàíèÿ âû-

äàþùèõñÿ ëþäåé íà òàëàíòëèâûå è ãåíè-

àëüíûå. Ïîä «òàëàíòëèâûìè» îí ïîíèìàë

ëþäåé áîëåå îðãàíèçîâàííî, íàñòîé÷èâî,

òåðïåëèâî äâèãàâøèõñÿ â îòíîñèòåëüíî

ïðèâû÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ, èñïîëüçóÿ â îá-

ùåì-òî èçâåñòíûå ïðè¸ìû è ñïîñîáû (èëè

ðàçðàáàòûâàÿ íîâûå èõ ðàçíîâèäíîñòè

íà îñíîâå êîìáèíàöèè, îáîáùåíèÿ è ò.ï.).

Ãåíèè æå, ïîëüçóÿñü ïîäàðåííîé ñóäüáîé

íàõîäêîé, îáðàçîì, îùóùåíèåì, íåðåäêî

áûëè íå â ñîñòîÿíèè îáúÿñíèòü, êàê îíè

ðàáîòàþò, îíè ïðîñòî èñïîëüçîâàëè íå-

÷òî è âñ¸!

Ïðèâåä¸ì ðÿä òàêèõ ïðîÿâëåíèé,

ïðåäëîæèâ ïîðàçìûñëèòü íà ýòó òåìó ñà-

ìîìó ÷èòàòåëþ.

Òàê, «ñ÷¸ò÷èöà» Óðàíèÿ Äèàìîíäè ñ÷è-

òàåò, ÷òî âëàäåòü öèôðàìè åé ïîìîãàåò èõ

öâåò: 0 — áåëûé, 1 — ÷¸ðíûé, 2 — æ¸ë-

òûé, 3 — àëûé, 4 — êîðè÷íåâûé, 5 — ñè-

íèé, 6 — ò¸ìíî-æ¸ëòûé, 7 — óëüòðàìà-

ðèí, 8 — ñåðî-ãîëóáîé, 9 — ò¸ìíî-áóðûé.

Ïðîöåññ âû÷èñëåíèÿ ïðåäñòàâëÿëñÿ åé

â âèäå áåñêîíå÷íûõ ñèìôîíèé öâåòà.

«Ñ÷¸ò÷èêè» Èíîäè è Äàãáåð ïðåäïî÷è-

òàëè ïðîèçâîäèòü ãîëîâîêðóæèòåëüíûå

âû÷èñëåíèÿ, èãðàÿ íà ôëåéòå èëè ñêðèï-

êå. Â ðèòìå ìóçûêè îíè íàõîäèëè êëþ÷

è ðèòì ðåøåíèÿ ñëîæíåéøèõ çàäà÷ (ñêà-

æåì, âû÷èñëåíèÿ äíÿ íåäåëè 2876895 ãî-

äà õ.ý.).

Òàêîé æå ïðè¸ì â ñâîèõ îïûòàõ ïðèìå-

íÿë è Þðèé Íîâèêîâ. Âî âðåìÿ èñïîëíå-

íèÿ íà áàÿíå «Êàðóñåëè» Øàõíîâà îí âîç-

âîäèë ÷åòûð¸õçíà÷íûå ÷èñëà â ñåäüìóþ

ñòåïåíü è çàïîìèíàë ïîðÿäîê 150 öèôð

çà 2 ñ. Âäîõíîâë¸ííûé ìóçûêîé, îí ìîã

âûó÷èòü íàèçóñòü çà 2 ÷àñà ñïèñîê èç òû-

ñÿ÷è òåëåôîíîâ [1].

Ó ðÿäà âûäàþùèõñÿ ëþäåé âûðàáàòû-

âàëèñü ñâîåîáðàçíûå ïðèâû÷êè: Â.È. Óëüÿ-

íîâ (è íå îí îäèí) íåðåäêî ðàçìûøëÿë,

ïðîõàæèâàÿñü ïî êîìíàòå íà öûïî÷êàõ.

Ïðè ýòîì, âèäèìî ïî ðåôëåêòîðíîé ñâÿ-

çè îò ñîîòâåòñòâóþùèõ çîí ñòîï íîã, àêòè-

âèçèðîâàëèñü íóæíûå îòäåëû ãîëîâíîãî

ìîçãà. Öåëûé ðÿä ó÷¸íûõ è êîìïîçèòîðîâ

ïðè îáäóìûâàíèè ÷åãî-ëèáî òàê èëè èíà-

÷å âûçûâàëè ïðèëèâ êðîâè ê ãîëîâå:

Ìèëüòîí è Äåêàðò îïðîêèäûâàëèñü ãîëî-

âîé íà äèâàí èëè çàïðîêèäûâàëè ãîëîâó

íàçàä íà ïîäóøêó; Áîññþý ðàáîòàë ë¸æà

âíèç ëèöîì íà êîâðå; î Ëåéáíèöå æå

ãîâîðèëè, ÷òî îí ìîæåò ìûñëèòü òîëüêî

â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè — äî òàêîé

ñòåïåíè îíî åìó áûëî íåîáõîäèìî äëÿ óì-
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ñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè; Òîìà, êàê è Ðîñ-

ñèíè, òâîðèë ë¸æà â ïîñòåëè. Ðóññî îáäó-

ìûâàë ñâîè ïðîèçâåäåíèÿ ïîä ÿðêèì ïî-

ëóäåííûì ñîëíöåì ñ îòêðûòîé ãîëîâîé

(÷òî ìû âñåì ïîäðÿä âñ¸ æå íå ñîâåòóåì).

Øèëëåð æå ñòàâèë íîãè â ë¸ä. À èñïàíñêèå

èññëåäîâàòåëè óòâåðæäàþò, ÷òî íåáîëü-

øàÿ ïîñëåîáåäåííàÿ ñèåñòà (îòäûõ) áëà-

ãîòâîðíî ñêàçûâàåòñÿ êàê íà îáùåé ðàáî-

òîñïîñîáíîñòè, òàê è óâåëè÷åíèè ñðåäíåé

ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè.

Ïðèõîäèòñÿ óïîìÿíóòü, ÷òî ñõîæåå âîç-

äåéñòâèå âîçíèêàåò è ïðè óïîòðåáëåíèè

âìåñòå ñ ÷àåì, êîôå è ò.ï. íåñêîëüêèõ êà-

ïåëü (ðå÷ü èä¸ò èìåííî î êàïëÿõ) òðàâÿ-

íûõ áàëüçàìîâ èëè äðóãèõ âûñîêîêà÷åñò-

âåííûõ ñïèðòíûõ íàïèòêîâ. Ê ñîæàëåíèþ,

íåìàëî òàëàíòëèâûõ ëþäåé èíòóèòèâíî

íàøëè òîëüêî ýòîò ñïîñîá è, íå çíàÿ èëè

íå óìåÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ àëüòåðíàòèâà-

ìè, áûñòðî ïåðåøàãíóëè âñå ðàçóìíûå

ìåðû.

Èç èññëåäîâàíèé Ã. Ýëëèñ, Ý. Îðîóýíà,

Â.Ï. Ýôðîèìññîíà íàì èçâåñòíî è î «ãå-

íèÿõ ïîíåâîëå» — âñëåäñòâèå áîëåçíåé,

ïðè êîòîðûõ ïðîèñõîäèò ïîñòîÿííàÿ ïî-

âûøåííàÿ õèìè÷åñêàÿ ñòèìóëÿöèÿ ìîçãà

(îñîáåííî ïðè ïàäàãðå, êîòîðàÿ ñîïðîâî-

æäàëà, â ÷àñòíîñòè, Ãàëèëåÿ, Íüþòîíà,

Ëåéáíèöà, Ãàðâåÿ, Ëèííåÿ, Ô. Áýêîíà, Ãå-

òå, Ñòåíäàëÿ, Ìîïàññàíà, À. Ìàêåäîíñêî-

ãî, Äæîâàííè Ìåäè÷è, Óëóãáåêà, ßíà

Ñîáåñêîãî, Òîìàñà Ìîðà, Ýðàçìà Ðîò-

òåðäàìñêîãî, Ëîðåíöà Âåëèêîëåïíîãî,

È. Êàíòà, Ð. Áîéëÿ, Î. Áèñìàðêà, Êðîìâå-

ëÿ, ðîññèéñêîãî ãåíåðàëà À.Ï. Åðìîëîâà

è ò.ä. è ò.ï.), è äàæå ïîñëå íåêîòîðûõ ðåä-

êèõ ôèçè÷åñêèõ òðàâì, ñîïðîâîæäàþùèõ-

ñÿ, âèäèìî, îáðàçîâàíèåì ïîäîáíûõ æå

çîí ñòèìóëÿöèè. Ïðè íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ

÷àõîòêè ïîäîáíîå ïîâûøåíèå îáú¸ìà ðà-

áîòû ìîçãà ïðîèñõîäèò â èòîãå òîðìîæå-

íèÿ ÷óâñòâà óñòàëîñòè ó ÷åëîâåêà.

Â ìèðå ïðîäîëæàåò ñîõðàíÿòüñÿ èíòå-

ðåñ ê ïîäïèòêå (à èíîãäà è ïîäõë¸ñòûâà-

íèþ) òâîð÷åñêèõ è ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíî-

ñòåé ÷åëîâåêà ââåäåíèåì ïèùåâûõ è õè-

ìè÷åñêèõ äîáàâîê, âîçäåéñòâèåì òåïëîì,

õîëîäîì, ìàãíèòíûìè, çâóêîâûìè è äðó-

ãèìè ïîñòîÿííûìè èëè èçìåíÿþùèìèñÿ

ïî õàðàêòåðèñòèêàì ïîëÿìè è ò.ï. Íåêî-

òîðûå èç íàéäåííûõ ðåøåíèé ïðèæèëèñü

è ðàñïðîñòðàíèëèñü (ïî áîëüøåé ÷àñòè ýòî

ïðèðîäíûå ñðåäñòâà: ðàçëè÷íûå òðàâÿ-

íûå ÷àè, ïîäáèðàåìûå îáû÷íî ïîä êîí-

êðåòíîãî ÷åëîâåêà, íàñòîéêè æåíüøåíÿ,

ýëåóòåðîêîêêà, øèïîâíèêà, ÷àé è êîôå íà-

êîíåö). Î õèìè÷åñêèõ ðåøåíèÿõ, êàê ïðà-

âèëî îäíîáîêèõ, ìèðó âðåìÿ îò âðåìåíè

íàïîìèíàþò òðàãåäèè ñïîðòèâíûõ è èíûõ

ïðîôåññèîíàëîâ.

Âåñüìà àêòèâíî ïîäîáíûå èññëåäîâà-

íèÿ âåäóòñÿ â Êèòàå, Àìåðèêå, Èçðàèëå.

Åù¸ áîëåå âàæíà äóõîâíàÿ, ìûñëåí-

íàÿ íàñòðîéêà íà ïðåäñòîÿùóþ ðàáîòó.

Íå çðÿ ìíîãèå ó÷åíèÿ ìèðà ãîâîðÿò î âå-

ùåñòâåííîñòè è ïåðâè÷íîñòè ìûñëè.

Òàê, ïðîôåññîð Ñìèòñîíîâñêîãî èí-

ñòèòóòà Ýëìåð Ãåéò, îäèí èç íàèáîëåå ïëî-

äîâèòûõ èçîáðåòàòåëåé Àìåðèêè è ïðè-

çíàííûé ãåíèé, åæåäíåâíî «âîñêðåøàë

â ïàìÿòè ïðèÿòíûå ìûñëè è ñöåíû» è áûë

óáåæäåí, ÷òî ýòî ñóùåñòâåííî ïîìîãàåò

â ðàáîòå. Äëÿ ñòðåìÿùåãîñÿ ê ñàìîóñî-

âåðøåíñòâîâàíèþ, ãîâîðèë îí, íåîáõîäè-

ìî ìûñëåííî âîñïðîèçâîäèòü ïîñåùàþ-

ùèå îáû÷íî íàñ ëèøü èçðåäêà îùóùåíèÿ

äîáðîòû è íóæíîñòè ëþäÿì. Äåëàòü ýòî

íóæíî ïîñòîÿííî, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ

âûäåëÿåìîå äëÿ ïîäîáíîé ïñèõè÷åñêîé

ãèìíàñòèêè âðåìÿ; ê êîíöó ìåñÿöà åãî ñà-

ìîãî óäèâÿò ïåðåìåíû.

Ì. Ãëèíêà ñ÷èòàë äëÿ ñåáÿ íåîáõîäè-

ìûì ïðè òâîð÷åñòâå è äàæå èñïîëíåíèè

ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ îáðàùàòüñÿ

(ìûñëåííî, à íåðåäêî è íåïîñðåäñòâåí-

íî) ê êîíêðåòíîé äåâóøêå, æåíùèíå, ÷å-

ëîâåêó.

Ïåðå÷åíü ýòèõ ïðè¸ìîâ ìîæåò áûòü

âåñüìà âåëèê è ÷àñòü èç íèõ ìû ïðèâåëè
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íå ñòîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ïûòàëèñü

ïðèñïîñîáèòü êàêèå-ëèáî èç íèõ ïîä ñå-

áÿ (à òåì áîëåå, ñåáÿ ïîä íèõ), ñêîëüêî

äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ âàøåãî âíèìàíèÿ ê ïî-

äîáíûì «êóðü¸çàì» âåëèêèõ è ñîçäàíèÿ

ó âàñ (íà îñíîâå óíèâåðñàëüíûõ ïðè¸ìîâ

è ñïîñîáîâ) íåîáõîäèìîé îòêðûòîñòè

è âíèìàòåëüíîñòè ê âîçìîæíûì íàõîä-

êàì ïîâåäåíèÿ â òâîð÷åñêîì ïðîöåññå,

ïîäõîäÿùåì èìåííî äëÿ âàñ.

Íåñêîëüêî
ïîäãîòîâèòåëüíûõ
óïðàæíåíèé

Óïðàæíåíèå 1.
Ìèð Âñåëåííîé!
ßâëÿåòñÿ îäíîé èç ïñèõîëîãè÷åñêèõ íà-

ñòðîåê, ïðåäâçàèìîäåéñòâèåì ñ îêðóæàþ-

ùåì ìèðîì.

Âñòàíüòå, ïîäíèìèòå ðóêè, ïîòÿíèòåñü

ñ óäîâîëüñòâèåì ââåðõ, íåìíîãî ïîêà÷àé-

òåñü â ñòîðîíû, ðàñòÿíèòå ïîçâîíî÷íèê,

ïîäíÿâøèñü íà öûïî÷êè. Ìûñëåííî îñòà-

âèâ ëàäîíè ââåðõó, îïóñòèòåñü íà ïîëíóþ

ñòîïó, çàòåì ìåäëåííî è ñïîêîéíî ðàçâå-

äèòå è îïóñòèòå ðóêè. Åù¸ ðàç íàïðÿãèòåñü

(óæå áåç èçìåíåíèÿ ïîëîæåíèÿ òåëà)

è ñáðîñüòå íàïðÿæåíèå. Âû ãîòîâû ê íà-

ñòðîéêå.

Ïðèêðîéòå ãëàçà è ìûñëåííî ñîáåðè-

òå âñ¸ õîðîøåå, ìèðíîå è äîáðîå, ÷òî

â âàñ åñòü è ÷òî ïîìîæåò ìèðó áûòü ëó÷-

øå, â êàêîé-ëèáî îáðàç: òî÷êó, ëó÷èê,

ñâåòÿùóþñÿ îáîëî÷êó — êîìó êàê íðàâèò-

ñÿ. Íà÷èíàéòå íå ñïåøà (ïðèìåðíî ðàç

â 2 ñåêóíäû) âðàùàòü å¸ ïðîòèâ ÷àñîâîé

ñòðåëêè, çàõâàòûâàÿ ñíà÷àëà ïðîñòðàíñò-

âî íåïîñðåäñòâåííî âîêðóã ñåáÿ, çàòåì

ïîñòåïåííî ðàñøèðÿÿ åãî äî ïðåäåëîâ

ðàéîíà, ãîðîäà, ñòðàíû, ïëàíåòû, æåëàÿ

ïðèïîìèíàåìûì æèâûì è íåæèâûì ñóù-

íîñòÿì ìèðà, äîáðà, ñïîêîéñòâèÿ. Ðàñïðî-

ñòðàíèòåñü ïî Ñîëíå÷íîé ñèñòåìå, — íà-

øà áëàãîäàðíîñòü æèâîòâîðíîìó Ñîëíöó,

ïëàíåòàì, çâ¸çäàì. Ìèð è äîáðî âñåé

Âñåëåííîé, íàøèì êîñìè÷åñêèì Ó÷èòå-

ëÿì, ìèð è äîáðî áåñïðåäåëüíîñòè. Ïóñòü

ìèðó áóäåò õîðîøî! Îñòàíîâèòå âðàùå-

íèå, îùóòèòå ìãíîâåíèå åäèíåíèÿ ñ Êîñ-

ìîñîì è, ïåðåìåíèâ âðàùåíèå â ïðîòè-

âîïîëîæíóþ ñòîðîíó, òàê æå ñïîêîéíî

âîçâðàùàéòåñü íàçàä, ê Ñîëíöó, Çåìëå,

âàøåé ñòðàíå è Ðîäèíå. Ïîæåëàéòå âñå-

ãî äîáðîãî âàøèì ðîäíûì è çíàêîìûì,

âñåì, êîãî çíàåòå è íå çíàåòå. Âîçâðàòè-

òåñü â ñâîå òåëî, â «çäåñü è ñåé÷àñ».

Äëÿ ïîëíîé íîðìàëèçàöèè ôèçè÷åñêîãî

ñîñòîÿíèÿ ïîâòîðèòå ââîäíóþ ÷àñòü íà-

ñòðîéêè — ïîòÿãèâàíèÿ.

Âûïîëíÿòü ëó÷øå óòðîì è ïåðåä ñíîì,

â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå.

Óïðàæíåíèå 2. «Ðó÷å¸ê»
«Íåò òàêèõ ïîëîæåíèé

è òàêèõ íåçíà÷èòåëüíûõ äåë,

â êîòîðûõ íå ìîãëà áû ïðîÿâèòüñÿ ìóäðîñòü»

Ë.Í. Òîëñòîé

Ýòî óïðàæíåíèå íà âíèìàòåëüíîñòü, îáú-

¸ì, ðèòìè÷íîñòü è ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ.

Âîçüìèòå öåëîå ÷èñëî, ñêàæåì 300. Îò-

íèìàéòå îò íåãî êàêîå-íèáóäü, ëó÷øå íå-

÷¸òíîå ÷èñëî (òèïà 3, 7, 11 è ò.ä.), ñòðå-

ìÿñü ê 0. Ïñèõîëîãè÷åñêè îòíèìàòü ëåã÷å,

ïîñêîëüêó âû âèäèòå ïðèáëèæàþùóþñÿ

öåëü. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå íà÷àëü-

íîå ÷èñëî, ìîæíî âû÷èòàòü íå îäíî è òî

æå ÷èñëî, à ïîî÷åð¸äíî íåñêîëüêî çàðà-

íåå çàäàííûõ âàìè (5; 4; 7).

Íàèáîëåå âàæíû çäåñü âíèìàòåëü-

íîñòü è ðàâíîìåðíîñòü âûïîëíåíèÿ óï-

ðàæíåíèÿ. Ñêîðîñòü ïðè ýòîì íàðàñòàåò

åñòåñòâåííî, ñàìà ñîáîé.

Íà÷àëüíàÿ ïðîñòîòà ýòîãî óïðàæíåíèÿ

ïîçâîëÿåò ïðåäëîæèòü åãî äàæå ìëàäøå-

ìó øêîëüíèêó, à óâåëè÷åíèå ñëîæíîñòè

è îáú¸ìà äåëàåò åãî èíòåðåñíûì è äëÿ

âåñüìà ïîäãîòîâëåííîãî âû÷èñëèòåëÿ.

«Âñ¸ ïðîñòîå — ïðàâäà», — êàê ãîâîðèë

àêàäåìèê Ï.Ë. Êàïèöà.
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Óïðàæíåíèå 3. «Êà÷åëè»
Âîçüìèòå äëÿ íà÷àëà òð¸õçíà÷íîå ÷èñëî

(âàðèàíò: 4–5-áóêâåííîå ñëîâî) è ïîèã-

ðàéòå ñ íèì â ñëåäóþùóþ èãðó: ïåðåñòàâü-

òå ÷èñëî ìûñëåííî íàîáîðîò, â îáðàòíîì

ïîðÿäêå, íå ïîëüçóÿñü íèêàêèìè ïîäðó÷-

íûìè ñðåäñòâàìè (çàïèñÿìè íà áóìàãå

è ò.ï.), à òîëüêî ïî ïàìÿòè. Çàìåíèòå (äî-

áàâüòå, óáàâüòå) êàêóþ-íèáóäü öèôðó. Ñî-

õðàíÿÿ ðèòìè÷íîñòü, ïîëîæèòåëüíûé íà-

ñòðîé, ñíîâà ïðî÷èòàéòå èçìåí¸ííîå

÷èñëî â îáðàòíîì ïîðÿäêå (ìîæåò áûòü,

ñ ïîäðàçäåëåíèåì åãî íà òûñÿ÷è, ñîòíè…).

Òàê ïðîäåëàéòå íåñêîëüêî ðàç äî ïîëíîé

óâåðåííîñòè, çàòåì âîçüìèòå ñëåäóþùåå

÷èñëî (ñëîâî) è ò.ä.

Íåñìîòðÿ íà âíåøíþþ ïðîñòîòó, óï-

ðàæíåíèå ïðè ïîñëåäîâàòåëüíîì ïðèìå-

íåíèè, ïîñòåïåííîì íàðàùèâàíèè íàãðóç-

êè è ñêîðîñòè (ñ âûäåðæèâàíèåì ðèòìà)

âåñüìà çàìåòíî ðàçâèâàåò îáðàçíîå

ïðåäñòàâëåíèå ÷èñåë, ÷òî ïîìîæåò âàì

â ñàìûõ ðàçëè÷íûõ çàäà÷àõ çàïîìèíàíèÿ

è âû÷èñëåíèÿ ÷èñåë.

Óïðàæíåíèå 4. «Ñèðòàêè»
(äëÿ êîëëåêòèâíîé ðàáîòû)
Âåäóùèé ïðåäëàãàåò êëàññó (îòðÿäó) íà-

÷àëüíîå ÷èñëî è ïðîñèò ñëîæèòü, çàòåì

âû÷åñòü, óìíîæèòü, ïîäåëèòü (â ïðîèç-

âîëüíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè) åãî íà äðó-

ãîå ÷èñëî, à èòîã — íà òðåòüå è ò.ï., òàê,

÷òîáû:

● î÷åðåäíîé èòîã áûë öåëûì ÷èñëîì;

● ñëîæíîñòü (îáú¸ìíîñòü, íåîáû÷-

íîñòü) âû÷èñëåíèé ïîñòåïåííî óâåëè÷è-

âàëàñü;

● âðåìÿ íà «åäèíèöó âû÷èñëåíèÿ» ïî-

ñòåïåííî ñíèæàëîñü.

Îòâåò íàçûâàþò âìåñòå âñå, êòî óñïå-

âàåò çà âåäóùèì. Êòî íå óñïåâàåò — ïå-

ðåõîäèò â «áîëåëüùèêè». Óïðàæíåíèå ïðî-

äîëæàåòñÿ, ïîêà ñîõðàíÿåòñÿ õîòÿ áû îäèí

óñïåâàþùèé. Îíî òðåáóåò îïðåäåë¸ííîãî

ïðîäóìûâàíèÿ, ïîäãîòîâêè è âðåìåíè

íà ñâî¸ îñóùåñòâëåíèå. Íî ïîïðîáóéòå —

èòîãè îáùåãî æèâîãî âîâëå÷åíèÿ â âû-

÷èñëåíèÿ îáÿçàòåëüíî äàäóò î ñåáå çíàòü

äîáðîì. ÏÒ

Ïðèìåðû ñïîñîáîâ è ïðè¸ìîâ íàñòðîéêè íà óñïåøíóþ ðàáîòó Ä . Ã î í ÷ à ð


