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* Помощник или заместитель профессора. — Прим. ред.
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друг и враг. Управление стрессом на работе и в семье» остаются бест-
селлерами по сей день.

На разных этапах своей жизни он возглавлял отделения стационар-
ного и амбулаторного лечения в ряде клиник.

В  Университете Амстердама (Нидерланды) Тео получил научную 
степень за свои исследования природы стресса. Он — сертифицирован-
ный психотерапевт и специалист по нейропсихиатрии и психотерапии. 
Учился в аспирантуре Амстердамского и Лейденского университетов 
(Нидерланды) и Пенсильванского университета (США), а степень док-
тора медицины получил в Католическом университете Левена (Бельгия).
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БЛАГОДАРНОСТИ АВТОРА

Я хочу сказать огромное спасибо маме. Пытаясь упорядочить мои весьма 
многочисленные и разнообразные детские увлечения, она повторяла: 
«Выбери одно дело, сделай его как можно лучше и доведи до конца».

Я также хочу поблагодарить Бизнес-школу TiasNimbas, предоставившую 
мне для работы свою научную базу данных; Пьера Вермелена, который по-
мог мне сделать статистический анализ данных моих исследований (а опра-
шивал я, между прочим, 1500 респондентов!); Анну Дженкинсон, превра-
тившую мой «индивидуальный английский» в идеальный английский; Хью 
Аарона и Ханса Боша за превосходные иллюстрации к этой книге.

Многие разделы написаны благодаря членам моей команды бизнес-
тренеров: они забрасывали меня сложными вопросами и всегда были го-
товы опробовать новые модели поведения, особенно на групповых сес-
сиях, которые мы проводили в INSEAD. За активное и деятельное участие 
хочу сказать спасибо менеджерам, которые проходят обучение по заме-
чательной программе Сэма Абадира «Лидерство и безопасность» — она 
проводится в центре СeDEP шесть раз в год. Эти менеджеры — директора 
предприятий или руководители, отвечающие за охрану труда, промыш-
ленную безопасность и охрану окружающей среды (HSE-менеджеры). Од-
ними из первых они поняли, как полезны для их работы знания о принци-
пах функционирования головного мозга — ведь это самый простой способ 
добиться резкого повышения производительности и безопасности труда.

Также большое спасибо Дэвиду Стрейеру за разрешение использо-
вать его иллюстрацию влияния мобильного телефона на зрительное 
восприятие водителя автомобиля и Шай Данзигер — за график, где от-
ражены результаты ее исследований такого феномена, как усталость 
от принятия решений.

И, наконец, я хочу выразить огромную благодарность Анн-Мари, 
которая находится рядом со мной уже более 40 лет и каждый день на-
поминает мне, что в жизни есть куда более важные и увлекательные 
вещи, чем работа.



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)*

За  день можно многое успеть, если заниматься де-
лами по  одному и  по  порядку. Если  же вы выполня-
ете по два дела за раз, то не закончите ни одно из них 
и за год. Пристальное и сосредоточенное на чем-то од-
ном внимание — верный признак личности незауряд-
ной. А спешка, волнение и суетливость — характерные 
черты человека легкомысленного и слабого.

Лорд Честерфилд (1694–1773)

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

Альберт Эйнштейн (1879–1955)

Самый великий ум низводится до  уровня ординар-
ного, когда занятие, которым он поглощен, прерыва-
ется, когда внимание отвлекается от размышлений над 
тем или иным вопросом. Ведь мощь ума зависит от ин-
тенсивности 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 год1

* Перевод В. Марковой и И. Лихачева.
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ДЛЯ ВАС ЛИ ЭТА КНИГА?

1.1. ОБ ОКОВАХ МОЗГА И МОЗГЕ ОСВОБОЖДЕННОМ

Эта книга — для вас, если вы хотите улучшить свою интеллектуальную 
продуктивность и максимально реализовать потенциал своего мозга 
с помощью современных информационно-коммуникационных техноло-
гий (ИКТ), а это компьютеры, смартфоны, планшеты, Интернет, элек-
тронная почта, SMS, соцсети и т. д.

Эта книга — для вас, если вы считаете, что плоды ИКТ-революции 
вообще и электронная почта в частности могут мешать вашей интел-
лектуальной работоспособности. И уж тем более эта книга — для вас, 
если вы можете работать в  многозадачном режиме и  любите всегда 
оставаться на связи.

Это книга — для вас, если вам интересно узнать, как работает столь 
уникальный инструмент, как головной мозг. Скажу сразу: компьютерам 
так же далеко до человеческого мозга, как бактериям — до людей. Един-
ственное, что компьютеры умеют делать лучше нас, — это обрабатывать 
большие массивы информации, особенно связанные с числами. Чтобы 
сымитировать работу человеческого мозга даже на самом примитив-
ном уровне, потребуется компьютер, который будет весить 40 000 тонн 
и потреблять такое количество электроэнергии, какое вырабатывается 
тремя мощными АЭС. А заключенный в нашей черепной коробке комок 
мозгового вещества обладает несоизмеримо большей вычислительной 
мощностью, весит при этом чуть больше одного килограмма и потреб-
ляет всего 30 ватт. Так почему бы не узнать больше об этом удивитель-
ном инструменте, чтобы в полной мере задействовать его возможности?

Из этой книги вы узнаете не только о фантастических возможно-
стях мозга, но и об оковах, которые сдерживают интеллектуальную про-
дуктивность многих людей. А еще — о способах разрушить эти оковы 
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и стимулировать мозг. Эти способы можно использовать индивидуально, 
в команде или в рамках целой компании.

Если вам любопытно, что заставило меня изучить более 600 науч-
ных статей и написать эту книгу, пожалуйста, прочитайте послесловие, 
там я более подробно рассказываю вот о чем:

• как, обучая и  консультируя руководителей, специалистов 
и команды, я с тревогой обнаружил, что многозадачность и под-
ключенность (стремление всегда оставаться на связи) снижает 
их интеллектуальную продуктивность и способность решать за-
дачи;

• почему после прочтения ряда научных статей я настолько встре-
вожился существующим положением дел, что отложил все свои 
проекты и посвятил пять лет изучению более 600 научных публи-
каций. А затем написал эту книгу;

• почему мои изыскания заставили меня использовать нецензур-
ное слово в рабочем названии этой книги: «Как мы неосознанно 
про…м (f…up) нашу интеллектуальную продуктивность через 
многозадачность и подключенность»;

• почему я считаю, что многие специалисты увязают в ловушке 
неэффективности, когда используют гаджеты, предназначенные 
для частного потребления информации, для обработки и произ-
водства профессиональной информации;

• и почему я разделил эту книгу на три части. В первой я расска-
зываю о принципах работы мыслящего мозга, во второй — о раз-
личных проблемах и помехах для мозга, а в третьей даются ре-
шения этих проблем.

1.2. ЭТА КНИГА — ДЛЯ ВАС, ЕСЛИ ВЫ ХОТИТЕ СУЩЕСТВЕННО 
УЛУЧШИТЬ СВОЮ ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНУЮ ПРОДУКТИВНОСТЬ

Интеллектуальная продуктивность — двигатель прогресса вообще и эко-
номического роста в частности. Ваша интеллектуальная продуктивность, 
определяемая общим и эмоциональным интеллектом (IQ и EQ соответ-
ственно), — основа вашего личностного развития и роста профессио-
нальной карьеры. В современном мире нам все чаще приходится иметь 
дело с нестандартными и сложными задачами, поскольку стандартные 
и простые задачи постепенно «перепоручаются» компьютерам. Един-
ственная работа, которая остается людям, — та, с которой способен 
справиться только человеческий мозг.
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Следовательно, все мы можем называть себя «работниками умствен-
ного труда», хотя я предпочитаю другой термин: «работники интеллек-
туальной сферы». Второе определение часто относится к профессиона-
лам, которые опираются на продвинутые знания: это эксперты, специа-
листы, консультанты, менеджеры и  т. д. Однако сотрудники, которые 
находятся в начале карьерной лестницы, — такие как кассиры в банке, 
торговые представители, офисные сотрудники и  даже большинство 
людей, работающих руками,  — в  наши дни тоже превратились в  ра-
ботников умственного труда. Сегодня уже нет работы, «не требующей 
ума»: любой труд требует умственных усилий. Термин «умственный 
труд» также указывает на главный рабочий инструмент современного 
человека — его ум.

В современном мире люди постепенно доверяют искусственному 
интеллекту все более сложную работу, поэтому пора уже разобраться, 
как функционирует наш головной мозг и  как можно повысить его 
продуктивность. Это действительно актуальная проблема, потому 
что (это всегда меня удивляло) большинство работников умствен-
ного труда не  имеют ни  малейшего представления о  принципах 
функционирования своего главного рабочего инструмента  — го-
ловного мозга.

Хотя сегодня профессиональный успех зависит 
 от качества умственной деятельности, большинство 

людей не знают, как работает их головной мозг.

Мы живем в информационную эпоху, когда грамотное использова-
ние средств ИКТ может значительно увеличить нашу интеллектуаль-
ную продуктивность. Но у этой медали есть и оборотная сторона: не-
правильное использование средств ИКТ, без учета сильных и слабых 
сторон человеческого мозга, заключает его в оковы и снижает его ра-
ботоспособность. Разумеется, люди делают это неумышленно, вот по-
чему мне так важно рассказать вам с научной точки зрения о том, как 
работает наш головной мозг и как его можно освободить от этих ин-
теллектуальных оков.

Прежде всего давайте определимся с феноменом революции ИКТ. 
Начнем с очевидного: как бы далеко ни зашел прогресс, никакой супер-
компьютер или сеть суперкомпьютеров не заменит человеческий мозг. 
Впрочем, фанаты искусственного интеллекта спорят с этой точкой зре-
ния и приводят в пример компьютер Watson компании IBM, который 
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одержал победу над людьми в игре Jeopardy!*, или суперкомпьютер 
Deep Blue той же IBM, победивший чемпиона мира по шахматам Гарри 
Каспарова. Но подобные заявления основаны на двойном невежестве: 
незнании и природы искусственного интеллекта, и удивительной при-
роды человеческого разума.

Во  всяком случае, хорошо информированные ИТ-специалисты 
обычно не  попадают в  ловушку, в  которую угодил автор статьи 
в Newsweek под названием «Последний рубеж человеческого мозга»2 — 
она была опуб ликована незадолго до матча между Deep Blue и Каспаро-
вым. Вот что пишет сам Гарри Каспаров: «Приверженцы искусственного 
интеллекта надеялись увидеть компьютер, который думает и  играет 
в  шахматы, как человек, с  человеческим творчеством и  интуицией. 
Однако они увидели лишь машину, способную просчитывать 200 млн 
возможных ходов в  секунду и  выигрывать только благодаря “грубой 
силе”  — то  есть своей способности перемалывать огромные объемы 
численных данных»3.

Даже шестилетний ребенок после недолгого обучения получает луч-
шее знание и понимание игры в шахматы, чем самый продвинутый су-
перкомпьютер. Почему? Потому что единственный инструмент, способ-
ный к знанию и пониманию, — это человеческий мозг. На своих лек-
циях известный ученый Грегори Бейтсон часто говорил, что компьютер 
лишь тогда немного приблизится к уникальному человеческому разуму, 
когда в ответ на какой-нибудь вопрос выдаст фразу: «Это напоминает 
мне случай…» — и использует оригинальную, «авторскую» метафору 
для лучшей передачи смысла.

Суть информационно-коммуникационной революции — в том, что 
сочетание современных средств ИКТ и уникальных способностей че-
ловеческого мозга может вывести нас на новый уровень знаний и по-
нимания. На тот уровень, который был бы недостижим при отдельном 
использовании техники и человеческого разума. С одной стороны, мы 
имеем возможности компьютера, который может хранить и обрабаты-
вать огромные объемы данных, легко находить информацию и обмени-
ваться ею. С другой — у нас есть способность нашего мозга генериро-
вать знания и идеи. Вместе это может дать ошеломительные результаты. 
Другими словами, суть этой революции — в тесной синергии между 
ИКТ и человеческим мозгом, где они усиливают сильные и компенси-
руют слабые стороны друг друга.

* Российский аналог — «Своя игра». — Прим. пер.
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Для достижения оптимальной синергии между
 ИКТ и мозгом надо знать, 

как работает не только первое, но и второе.

Кстати, сам Каспаров прекрасно знал об этом и участвовал в шах-
матных партиях, где игрокам разрешалось использовать компьютерные 
программы. Например, в 2005 году ресурс playchess.com организовал 
большой турнир, в ходе которого шахматисты среднего уровня, исполь-
зовавшие обычные шахматные программы, смогли победить лучшие 
суперкомпьютеры. Команды гроссмейстеров, игравшие без поддержки 
искусственного интеллекта, тоже потерпели фиаско4.

Сегодня в наших смартфонах заключено почти столько же вычис-
лительной мощности, как в супер-ЭВМ Deep Blue, победившей Каспа-
рова в 1997 году, а ведь революция информационно-коммуникацион-
ных технологий только началась. К сожалению, прогресс не всегда идет 
во благо. Яркий пример такой «антисинергии» между средствами ИКТ 
и человеческим мозгом — профессионалы, которые большую часть ра-
бочего дня используют инструменты ИКТ не для повышения своей ин-
теллектуальной продуктивности, а наоборот — снижая производитель-
ность мозга и творческий потенциал.

Эта книга предназначена для тех, кто хочет лучше понять свой мозг, 
освободить его от собственноручно созданных оков и выйти на новый уро-
вень интеллектуальной продуктивности, творчества и решения проблем. 
Она — для всех работников умственного труда, которые хотят в полной 
мере задействовать возможности ИКТ и потенциал своего мозга.

В первой части моей книги я постараюсь предельно просто и по-
нятно объяснить, как работает наш мозг. Для большинства людей эта 
информация настолько нова и удивительна, что стимулирует их изме-
нить прежние способы работы и добиться более высокой интеллекту-
альной производительности.

Во второй части я объясню, как люди сами сковывают свой мозг, когда 
не учитывают его сильных и слабых сторон. Это значительно снижает эф-
фективность их работы и может негативно влиять на поведение. По сво-
ему опыту я знаю, что такие знания о себе способствуют тому, чтобы пе-
рейти к более рациональному использованию собственного мозга.

В третьей части я дам полезные советы и опишу приемы, которые 
позволят вам освободить свой мозг от оков и жить гораздо эффектив-
нее. Эти рекомендации можно использовать и лично для себя, и для 
улучшения работы компании. Однако я бы не советовал вам сразу пере-
ходить к третьей части. Читайте по порядку, ведь хорошее понимание 
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принципов работы мозга и причин, тормозящих эту работу, позволит 
вам подойти к вопросу творчески и найти собственные решения.

1.3. ЭТА КНИГА — ДЛЯ ВАС, ЕСЛИ ВЫ СЧИТАЕТЕ, ЧТО ВАШ 
СПОСОБ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ИКТ ОТРИЦАТЕЛЬНО ВЛИЯЕТ НА ВАШУ 
ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНУЮ ПРОДУКТИВНОСТЬ

Прежде чем углубляться в чтение этой книги, давайте разберемся, дей-
ствительно ли вам это нужно. Для этого вам надо ответить на десять 
простых вопросов. Не тратьте понапрасну свое время, если выяснится, 
что эта книга — не для вас. Лучше подарите ее тому, кто в ней действи-
тельно нуждается. А мои вопросы четко покажут, что это за человек.

Вы хотите узнать, как работает наш мозг, чтобы достичь оптималь-
ной интеллектуальной продуктивности или потому что вас просто ин-
тересует эта тема?

Если вас интересует продуктивность, значит, вы можете не отвечать 
на следующие вопросы и сразу перейти к чтению первой части.

Если вам просто любопытно или вы не определились, какова ваша 
цель, или если вы вообще получили эту книгу в подарок, прочитайте 
следующие утверждения и оцените, насколько они применимы к вам. 
Важно: под словом «онлайн» в этих фразах подразумеваются Интернет, 
электронная почта, SMS-переписка, соцсети и т. д.

Трехминутный тест, чтобы узнать, стоит ли вам читать эту книгу
1. На  работе я  обычно делаю несколько дел одновременно, по-

стоянно переключаюсь с  одного на  другое и  часто не  довожу 
их до конца (например, пишу служебную записку и параллельно 
говорю по телефону. Затем откладываю записку, чтобы ответить 
на письма, но тут начальник или коллега просит меня срочно ре-
шить какой-то вопрос. Потом я возвращаюсь к недописанному 
имейлу и, наконец, к своей служебной записке и т. д.). Да / Нет

2. Я всегда проверяю свою электронную почту, прежде чем присту-
пать к другим делам. Да / Нет

3. Когда я нахожусь онлайн и ко мне обращаются с каким-либо де-
лом, я не приступаю к нему сразу, а обычно говорю: «Еще пару 
минут». Да / Нет

4. Я регулярно нахожусь онлайн, когда я в туалете. Да / Нет
5. Обычно я сплю меньше семи часов. Да / Нет
6. Я  постоянно испытываю небольшой стресс или напряжение. 

Да / Нет
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