
  
    
      
    
  


 Наш Мозг — пространнее Небес.

			Вложите — купол в купол,

			И Мозг вместит весь небосвод

			Свободно — с вами вкупе.

			Наш Мозг — глубиннее Морей.

			Пучину лей в пучину —

			И он поглотит океан —

			Как губка — пьет кувшин.

			Эмили Дикинсон (1830–1886)[1]

			За день можно многое успеть, если заниматься делами по одному и по порядку. Если же вы выполняете по два дела сразу, то не закончите ни одно из них и за год. Пристальное и сосредоточенное на чем-то одном внимание — верный признак личности незаурядной. А спешка, волнение и суетливость — характерные черты человека легкомысленного и слабого.

			Лорд Честерфилд (1694–1773)

			Дело не в том, что я такой умный. Просто я дольше других не сдаюсь при решении задачи.

			Альберт Эйнштейн (1879–1955)

			Самый великий ум низводится до уровня ординарного, когда занятие, которым он поглощен, прерывается, когда внимание отвлекается от размышлений над тем или иным вопросом. Ведь мощь ума зависит от интенсивности его сосредоточения — от концентрации всех его сил на одной теме, подобно тому, как линза фокусирует все лучи света в одной точке.

			Артур Шопенгауэр, эссе «О помехах», 1851 г.
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Предисловие

Эта книга представляет собой сокращенную версию моей книги «Мозг освобожденный. Как предотвратить перегрузки и использовать свой потенциал на полную мощь»[2].

			Почему я не спал по ночам, чтобы выжать квинтэссенцию мудрости из полноразмерной версии и уместить ее на страницах этой краткой «инструкции по применению»?

			Когда «Мозг освобожденный» стал бестселлером, я столкнулся с неожиданным парадоксом. В той книге я подробно рассказал о том, как добиться максимальной интеллектуальной продуктивности и креативности, а также снизить стресс благодаря синергии между уникальным человеческим мозгом и современными информационно-коммуникационными технологиями (ИКТ). 

			Парадокс в том, что у людей, которые больше всего нуждались в этих знаниях, попросту не было времени прочитать ту толстую книгу и узнать, как правильно использовать мозг для повышения продуктивности.

			Между тем, только зная сильные и слабые стороны человеческого мозга, можно добиться наилучших результатов через создание синергии между мозгом и ИКТ и выйти на совершенно новый уровень интеллектуальной продуктивности и креативности за более короткое время и с меньшим стрессом.

			Моя тайная цель: снабдить вас знаниями, которые помогут стать гораздо эффективнее буквально во всех сферах жизни, и, таким образом, получить больше свободного времени на чтение книг — как полезных для профессионального и личностного развития, так и просто для удовольствия.

			Удачи вам!

			Тео Компернолле
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 Ваше будущее зависит от синергии между вашим мозгом и ИКТ

			Что является вашим ГЛАВНЫМ ОРУДИЕМ ТРУДА, от которого зависит ваш профессиональный успех?

			Современные информационно-коммуникационные технологии — потрясающий источник информации. Но информация не равна знанию. Знания, понимание и креативность требуют целенаправленных усилий, сосредоточенности и устойчивой, непрерывной концентрации внимания для поиска и переработки релевантной информации. Информация общедоступна и практически бесплатна; понимание становится все более редким и ценным.

			На своих семинарах и консультациях я всегда задаю профессионалам вопрос: «Какое ваше главное орудие труда, от которого зависит профессиональный успех?» 99% отвечают: «Мой мозг». Когда же я спрашиваю «Что вы знаете о своем мозге такого, что помогло бы вам использовать его потенциал на полную мощь?», эти 99% честно отвечают «Ничего» — или пересказывают распространенные мифы.

			Не зная, как устроен и как функционирует мозг, как можно использовать его потенциал? Как создать синергию между мозгом и ИКТ для максимального повышения интеллектуальной продуктивности и креативности? Как снизить стресс, добиться успеха и благополучия?

			В этой сокращенной версии бестселлера «Мозг освобожденный» я объясню вам основные принципы работы мозга, а именно:

			
					как и почему постоянная подключенность серьезно вредит вашей интеллектуальной продуктивности;

					почему режим многозадачности увеличивает время выполнения каждой задачи в 4–10 раз, при этом значительно снижая качество и креативность;

					почему ваш архивирующий мозг может работать только во время перерывов и сна... и многое другое.
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Мы все РАБОТНИКИ УМСТВЕННОГО ТРУДА и должны быть хозяевами, а не рабами ИКТ.

			Машины заменили физический труд. Компьютеры захватывают сферу умственного труда. Что остается людям? Работа, требующая уникальных, присущих только человеку интеллектуальных способностей и социальных навыков. Сегодня все мы стали «работниками умственного труда»! Я не использую термин «информационные работники», поскольку тот обычно не применяется по отношению к офисным и административным сотрудникам, хотя они и тоже работники умственного труда. Ваша ключевая формула успеха — умный мозг плюс знание того, как правильно использовать этот умный мозг плюс социальные навыки для правильного общения с другими работниками умственного труда.

			Существует два способа использовать ИКТ: как успешный профессионал и как зависимый потребитель.

			Успешный профессионал использует ИКТ для целенаправленного поиска, обработки и производства новой и нужной информации. Вы решаете, что вы делаете, почему, когда и как. Вы ставите перед собой конкретные задачи и решаете их.

			Если вы зависимый потребитель, то не вы используете ИКТ, а ИКТ используют вас. Они завладевают вашим вниманием и заставляют бесцельно и бездумно потреблять бесконечный поток интересной, но ненужной информации. ИКТ решают, что вы делаете, почему, когда и как долго. Поставщики ИКТ намеренно разрабатывают «липкие» приложения, цель которых — обеспечить успех им, а не вам.

			Не следует смешивать эти два способа использования ИКТ. Нет ничего более пагубного для вашей интеллектуальной продуктивности.
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Вы должны знать, как работает головной мозг, чтобы получить максимум от синергии между ним и ИКТ

			ВАШ МОЗГ в мириады раз МОЩНЕЕ любой существующей сегодня технологии

			Чтобы с помощью современных технологий смоделировать кору человеческого мозга на самом примитивном уровне, потребуется компьютер размером с ангар для гигантского аэробуса, который будет весить 40 000 тонн и потреблять столько мегаватт электроэнергии, сколько вырабатывается четырьмя мощными АЭС.

			Знаете ли вы, что наш мозг насчитывает около 160 млрд клеток, участвующих в обработке информации? Их так много, что точно подсчитать их число невозможно. Для сравнения: на Земле живет около 7,5 млрд человек, а галактика Млечный Путь насчитывает 100–400 млрд звезд. Обработка и запоминание информации происходит не столько в самих клетках, сколько в постоянно меняющихся соединениях между ними, называемых синапсами. 

			Знаете ли вы, что каждый нейрон (так называются нервные клетки мозга, играющие основную роль в обработке информации) соединен с другими нейронами числом от 1000 до 400 000? Даже при минимуме в 1000 соединений это дает нам в общей сложности 80 трлн соединений. Только представьте себе возможное число потенциальных комбинаций при 80 трлн соединений. Оно почти бесконечно!

			Находящиеся в синапсах везикулы — крошечные пузырьки, наполненные химическими веществами, которые называются нейромедиаторами, — работают как своего рода транзисторы на чипе. В среднем в синапсе около 50 везикул, а это значит, что мозг содержит 400 квадриллионов активных «транзисторов». И вся эта почти бесконечная вычислительная мощность умещается в «портативном» мозговом компьютере размером вдвое меньше футбольного мяча, весящем около 1,5 кг и потребляющем 30 Вт энергии. Напомню: компьютер, моделирующий наш мозг на самом примитивном уровне, будет весить 40 000 тонн и потреблять 4000 ГВт электричества.
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ТРИ МОЗГА в одной черепной коробке определяют ваши мысли и действия

			Головной мозг имеет три различные когнитивные системы, которые определяют наши мысли, решения и действия.

			1. Рефлексирующий, или мыслящий, мозг. Этот мозг самый молодой в эволюционном отношении. Из всех живых существ только люди способны думать об абстрактных вещах, которые не воспринимаются органами чувств. Он отвечает за речь, язык, которая делает возможной передачу постоянно накапливающихся знаний между людьми и между поколениями. Только люди способны размышлять о прошлом и, опираясь на прошлый опыт, принимать решения в настоящем и строить планы на будущее. Мы способны мыслить в режиме «что, если?..», делать прогнозы, обдумывать решения с разных сторон, откладывать их принятие, изобретать что-то совершенно новое и придумывать целые миры, существующие только в нашем воображении.

			Ключевой спойлер относительно остальной части этой книги:

			ВАШ МЫСЛЯЩИЙ МОЗГ СПОСОБЕН КОНЦЕНТРИРОВАТЬСЯ ВСЕГО НА ОДНОМ ДЕЛЕ ЗАРАЗ.

			2. Рефлекторный мозг. Старейший из всех трех систем. Даже у самых примитивных животных есть рефлексы. Этот мозг анализирует лишь информацию, поступающую от всех наших органов чувств в текущий момент, поэтому для него существует только здесь и сейчас. Для него нет прошлого и нет будущего. То, что не воспринимается нашими органами чувств, для рефлекторного мозга не существует.

			3. Архивирующий мозг. Этот мозг сортирует, упорядочивает и сохраняет мириады байт информации, которая поступает из внешнего мира и генерируется самим мозгом. Одна важная особенность: он конкурирует за «вычислительную мощность» с мыслящим мозгом, поэтому может работать только тогда, когда мыслящий мозг отдыхает, особенно во время сна.
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Пять оков для мозга

			Оковы для мозга.

№1. Постоянная подключенность

			Главная причина низкой интеллектуальной эффективности

			Возможность всегда «быть на связи» и иметь доступ онлайн открывает фантастические перспективы для работников умственного труда. Однако состояние постоянной подключенности становится настоящей катастрофой.

			Современные технологии позволяют нам находиться на связи в любое время и в любом месте. При этом подразумевается, что мы сами можем выбирать, когда и где хотим быть «в сети». При правильном использовании эти потрясающие технологии помогают нам работать более эффективно и продуктивно, взаимодействовать с большим количеством людей, совмещать профессиональную и личную жизнь благодаря гибкому рабочему графику и свободе передвижений. К сожалению, в реальности большинство профессионалов превращают возможность быть на связи в любое время и в любом месте в обязанность быть доступным всегда и везде. Свобода выбора исчезла. Люди считают, что они обязаны быть на связи постоянно. Иногда гиперподключенность не просто становится дурной привычкой, а превращается в настоящую зависимость.

			Главная опасность для руководителей и профессионалов в том, что гиперподключенность значительно сокращает возможности для сосредоточенного размышления, вдумчивого чтения и живого общения. Это крайне негативно отражается на продуктивности и качестве умственного труда. Помните: ваш профессиональный успех зависит не только от объемов поглощаемой информации, но и от вашей способности переработать ее и произвести совершенно новую и полезную информацию, знания и идеи.

			Когда вы постоянно реагируете на электронные письма, текстовые и голосовые сообщения, новости в социальных сетях, когда вы непрерывно получаете информацию из внешнего мира, у вашего мозга попросту не остается времени и возможности обработать и осмыслить рабочую информацию, сохранить ее в памяти, глубоко проникнуть в суть предмета или поиграть с собственными идеями. 
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13 ПРОБЛЕМ, создаваемых ПОСТОЯННОЙ ПОДКЛЮЧЕННОСТЬЮ

			1. Постоянная подключенность — это оружие массового умственного поражения. Чтобы быть интеллектуально продуктивным, нужно сосредоточить все свое внимание и умственные силы на одной конкретной задаче, защищая мыслящий мозг от постоянных переключений между задачами. (Дальше мы поговорим об этом более подробно.)

			2. Постоянная подключенность вводит вас в постоянный импульсивно-реактивный режим. Ваш рефлекторный мозг перенимает инициативу, и вы начинаете принимать чисто ситуативные, принятые ad hoc[4], поверхностные и реактивные решения — менее взвешенные, менее точные и далеко не такие оптимальные, какими они могли бы быть, задействуй вы мыслящий мозг.

			3. Постоянная подключенность вытесняет более трудную, но гораздо более важную умственную деятельность по осмыслению информации, ее переработке в знания, формированию глубокого и полного представления о предмете, а также развитию собственных идей.

			4. Постоянная подключенность превращает сотрудников, так сказать, в адхократов, а организации — в адхократии (всё от того же латинского ad hoc) — вместо прежних бюрократов и бюрократий. Ситуативные, недостаточно обдуманные или подчас совершенно необдуманные реакции вытесняют собой критическое мышление, глубокий анализ, стратегическое планирование и способность действовать на опережение.

			5. В режиме постоянной подключенности вы легче становитесь жертвами когнитивных ошибок и искажений, которым подвержен примитивный рефлекторный мозг.

			6. Постоянная подключенность ведет к хронической многозадачности. Это значительно ухудшает интеллектуальную продуктивность, память, креативность и при этом увеличивает стресс.


Пять разрушителей оков для мозга

			Разрушитель оков для мозга.

№1. Регулярно ОТКЛЮЧАЙТЕСЬ

			Это главный фактор успеха

			Самый действенный способ существенно повысить интеллектуальную продуктивность — регулярно выходить из режима онлайн и выделять себе время для сосредоточенной умственной работы, когда никто и ничто не отвлекает внимания. Это позволит вам использовать самый эффективный метод умственной работы из всех существующих: пакетную обработку (дальше мы поговорим о ней более подробно). Без этого не стоит рассчитывать на хорошие результаты.

			Обязательный минимум работы в режиме офлайн для каждого руководителя и профессионала — два раза в день по 45 минут. Можете забыть про все остальные советы из этой книги, но если вы воплотите в жизнь хотя бы этот один, то будете поражены результатом. Боритесь изо всех сил, чтобы получить это свободное время. В этой борьбе все средства хороши. Вы должны призвать на помощь всю свою изобретательность, быть настойчивыми и даже безжалостными к себе и к окружающим, чтобы отстоять свое право хотя бы на час-другой свободного умственного труда!

			Прежде всего определите, в какое время суток ваш мыслящий мозг работает лучше всего. Когда я задаю этот вопрос участникам своих семинаров и клиентам на консультациях, выясняется, что многие не знают о себе такого элементарного факта. А все потому, что постоянно распыляются на множество разных дел и никогда не достигают пика эффективности. Если вы тоже не знаете о себе такой важной вещи, выясните ее экспериментальным путем: выделяйте себе «свободный час» в разное время дня и оцените, когда вам работается продуктивнее всего.

			Для большинства людей пик умственной работоспособности приходится на утренние часы, после хорошего ночного сна. Дальше я объясню, почему нельзя предварять это время проверкой электронной почты и вообще пребыванием онлайн. Когда вы определите свои пиковые часы, объявите это время священным, используйте его для выполнения самой важной интеллектуальной работы и не позволяйте ничему и никому отвлекать вас. Берегите это время как сокровище. Не позволяйте красть его у вас.

			[image: ]


11 ПРИЧИН, чтобы регулярно отключаться 

			1. Отключайтесь, чтобы сосредоточиться! Постоянная подключенность создает непрерывный поток отвлекающих факторов, подрывает концентрацию внимания, существенно замедляет работу, увеличивает количество ошибок и ведет к небезопасному поведению.

			2. Отключайтесь, чтобы размышлять: мыслить масштабно, глубоко, дальновидно и нешаблонно!

			3. Отключайтесь, чтобы улучшить память! Дайте архивирующему мозгу возможность упорядочивать и сохранять информацию.

			4. Отключайтесь, чтобы быть креативным! Дайте архивирующему мозгу возможность перерывать свои архивы и рекомбинировать информацию новым, творческим образом.

			5. Отключайтесь, чтобы действовать проактивно, на опережение! Постоянная подключенность превращает вас в примитивных адхократов, способных только реагировать на стимулы здесь и сейчас.

			6. Отключайтесь, чтобы избавиться от информационной диареи! Постоянная подключенность вызывает информационную перегрузку.

			7. Отключайтесь, чтобы быть человеком разумным! Постоянная подключенность истощает силу воли и самоконтроль, вызывает усталость от принятия решений.

			8. Отключайтесь, чтобы улучшить общение! Постоянная подключенность снижает качество живого общения, подрывает продуктивность рабочих встреч и дискуссий.

			9. Отключайтесь, чтобы мыслить стратегически! Постоянная подключенность создает фрагментированный взгляд на уровне прыгнувшего кузнечика вместо стратегического взгляда с высоты птичьего полета. 

			10. Разрешайте отключаться другим; заставляйте их это делать! Ожидание того, что ваши коллеги и подчиненные всегда должны быть на связи, — контрпродуктивное и дорогостоящее заблуждение.

			11. Обратитесь за помощью, если постоянная подключенность превратилась для вас в дурную привычку или зависимость.

			[image: ]
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B ofhucax oTKBITOro TNa COTPYAHWKOB OTBAIGKAIOT eXEMUHYTHo!

WHTEJUIEKTYAJIbHAS POJIVKTHBHOCTD HCYESAET
B YEPHOM N1bIPE MHOTO3AIAYHOCTH!
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