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Вступление

Попробуйте-ка умножить в уме число 8 388 628 на 2. Вы мо-
жете вычислить результат за несколько секунд? А один мо-
лодой человек способен умножать такие числа на два 24  раза 
в течение нескольких секунд. И каждый раз называть вер-
ный результат. Другой может назвать точное время в любой 
момент, даже если разбудить его ночью. А одна девочка точ-
но определяет размеры любого объекта на расстоянии шести 
метров. Еще один шестилетний ребенок рисует такие реа-
листичные и яркие картины, что их даже выставили в гале-
рее на  Мэдисон-авеню. Но  никого из  них невозможно на-
учить завязывать шнурки на ботинках. Их IQ * не выше 50.

Мозг — ​это нечто удивительное.
Может, ваш мозг не такой необычный, как у этих детей, 

тем не менее он удивительный. Человеческий мозг с легко-
стью справляется с  самой утонченной системой передачи 
информации на Земле, считывая маленькие черные значки 
на полотне из отбеленной древесины и понимая их смысл. 
Для сотворения этого чуда он посылает электрический им-
пульс по  проводам протяженностью в  сотни километров 
к клеткам мозга — ​столь крошечным, что в эту строку вме-
стились бы тысячи таких клеток. И все это происходит на-
столько быстро, что вы не успеваете даже моргнуть. Между 
прочим, вы только что проделали это. И самое невероятное: ​

	  *	 Коэффициент интеллекта — ​количественная оценка интеллекта человека. Значе-
ние IQ менее 70 часто квалифицируется как умственная отсталость. Прим. перев.
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Правила мозга

большинство людей не имеют ни малейшего представления 
о том, как мозг работает.

Это незнание приводит к странным последствиям. Мы пы-
таемся разговаривать по мобильному телефону и при этом ве-
сти машину, хотя мозг человека не предназначен для выпол-
нения нескольких задач одновременно, когда дело касается 
внимания. Мы создали стрессовую рабочую среду в офисах, 
но в таких условиях продуктивность работы мозга снижается. 
Система школьного образования построена таким образом, что 
бóльшая часть процесса обучения происходит дома. Пожалуй, 
это было бы смешно, если бы не было так вредно для человече-
ства. К огромному сожалению, ученые, занимающиеся изуче-
нием мозга, редко общаются с учителями, профессиональными 
работниками, верхушкой системы образования, бухгалтерами 
и  руководителями компаний. Вы не  владеете информацией, 
если только не читаете журнал Neuroscience * за чашкой кофе.

Эта книга призвана ввести вас в курс дела.

12 правил мозга
Моя цель — ​сообщить вам двенадцать фактов о работе мозга. 
Я назвал их правилами мозга и привожу для их подтвержде-
ния научные данные, а также предлагаю идеи относительно 
того, как каждое правило можно применить в повседневной 
жизни, в особенности на работе и в школе. Мозг очень сло-
жен, поэтому я  сообщаю лишь небольшую часть сведений 
о каждом аспекте — ​не всеобъемлюще, но, надеюсь, доступно. 
На страницах книги вы ознакомитесь со следующими идеями.

—	 Начнем с того, что не обязательно сидеть за школь-
ной партой по восемь часов в день. С точки зрения 
эволюции наш мозг развивался в  процессе труда 

	  *	 «Неврология». Прим. перев.
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Вступление

и преодоления расстояния свыше 19 километров в день. 
Мозг по-прежнему стремится к активности, хотя со-
временные люди, к которым относимся и мы, ведут 
малоподвижный образ жизни. Физическая нагрузка 
стимулирует работу мозга (правило мозга № 1). Физи-
ческие упражнения помогают людям, приклеенным 
к дивану, улучшить долговременную память, логическое 
мышление, внимание и способность решать поставлен-
ные задачи. Я уверен: после восьми часов, проведенных 
на работе или в школе, это всем пойдет на пользу.

—	 Как вы могли заметить на примере простой презентации 
PowerPoint, люди не обращают внимания на скучное 
(правило мозга № 4). У вас есть лишь несколько секунд, 
чтобы привлечь их внимание, и 10 минут, чтобы его 
удержать. По истечении 9 минут 59 секунд необходимо 
снова привлечь чем-нибудь их внимание, и таймер зано-
во начнет отсчитывать время, — ​это должно быть что-то 
связанное с эмоциями. Кроме того, мозгу необходим 
перерыв. Именно поэтому в книге я использую большое 
количество историй, чтобы донести свою мысль.

—	 Вы чувствуете усталость уже в три часа дня? Очевид-
но, ваш мозг хочет вздремнуть. И это повысило бы 
вашу продуктивность. В результате одного исследо-
вания NASA * было выявлено, что 26-минутный сон 
повышает работоспособность пилотов на 34 процента. 
Достаточный ночной отдых влияет на умственную 
деятельность на следующий день. Хороший сон — ​хо-
рошее мышление (правило мозга № 7).

—	 Мы познакомимся с человеком, который, прочитав две 
страницы, способен запомнить новую информацию 

	 *	 National Aeronautics and Space Administration — ​Национальное управление 
по воздухоплаванию и исследованию космического пространства. Прим. перев.
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навсегда. Большинство из нас больше забывают, чем 
запоминают, поэтому нам необходимо повторить, 
чтобы запомнить (правило мозга № 5). Узнав правила 
мозга для развития памяти, вы поймете, почему я вы-
ступаю против домашних заданий.

—	 Мы поймем, что дети в возрасте двух лет только ка-
жутся нам бунтовщиками; на самом деле ими движет 
жажда исследования. Дети не обладают широкими 
и глубокими знаниями об окружающем мире, но им 
хорошо известно, как их приобрести. По своей приро-
де мы исследователи (правило мозга № 12), и это каче-
ство будет присуще нам всегда, несмотря на созданное 
нами искусственное окружение.

Это не рекомендации

Не считайте идеи, которые приводятся в  конце каждой гла-
вы, рекомендациями. Они содержат призыв к испытанию их 
в реальных условиях. Я исходил из того, чем сам занимаюсь 
в жизни. Мои научно-исследовательские работы связаны с изу
чением нарушений психики на молекулярном уровне, но осо-
бый интерес у  меня вызывает взаимосвязь между геномом 
и поведением. Бóльшую часть своей профессиональной жиз-
ни я проработал консультантом; меня приглашали для участия 
в исследовательских проектах, когда требовалась помощь мо-
лекулярного биолога с подобной специализацией. Я имел воз-
можность наблюдать за бесконечными попытками изучить за-
висимость мыслительной деятельности от набора хромосом.

В одной из таких поездок мне в руки случайно попали ста-
тьи и  книги, в  которых содержались требования ускорить 
«прогресс» в области исследования мозга, чтобы применить 
их результаты в  системе образования и  на  рабочем месте. 
И я взволновался, полагая, что авторы прочитали литературу, 
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которую не засек мой радар. Я изучал несколько направлений 
науки о мозге, но мне неизвестно, как обеспечить лучшую ме-
тодику обучения или работы. Честно говоря, наука до сих пор 
не знает, почему человеческий мозг способен приказать телу 
взять стакан воды максимально удобным способом.

Впрочем, для паники не было причин. Следует скептиче-
ски относиться к любым заявлениям о том, что наука о мозге 
может прямо ответить на вопрос, как стать лучшим учителем, 
родителем, руководителем или студентом. Эта книга призы-
вает проводить широкомасштабные исследования в данной 
области просто потому, что мы не обладаем достаточными 
знаниями для того, чтобы давать рекомендации. Это попытка 
вакцинации против таких мифов, как, например, эффект Мо-
царта *, которая, кстати, опровергает мнение, что прослуши-
вание некоторых аудиозаписей, когда ребенок находится еще 
в утробе матери, обеспечит ему поступление в Гарвард или ле-
вополушарное и правополушарное мышление.

Назад в джунгли

Все, что нам известно о мозге, мы узнали благодаря научным 
работам биологов, исследующих строение и функции мозга; 
психологов, изучающих поведение человека; когнитивных 
нейробиологов, сопоставляющих эти два ряда данных; и эво-
люционных биологов. Хотя нам не много известно о том, как 
работает мозг, но, анализируя историю эволюции, мы пони-
маем, что мозг человека сформировался под влиянием не-
обходимости выживания на  открытой местности, полной 
опасностей, в  условиях постоянного движения, формируя 
так называемые предельные возможности мозга.

Все аспекты, описанные в книге — физическая нагрузка, 
выживание, «проводка» (или нейронные связи), внимание, 

	  * 	Теория о влиянии музыки Моцарта на мозговую активность. Прим. перев.
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память, сон, стресс, чувства, зрение, пол и исследование, — ​
соотносятся с этими предельными возможностями. (Кстати, 
в данном контексте движение можно трактовать как упраж-
нение.) Изменчивость окружающей среды способствовала 
развитию высокой пластичности человеческого мозга, что, 
в свою очередь, дало людям возможность обдуманно иссле-
довать мир. Учась на своих ошибках, человеческое племя вы-
живало в диких условиях, а это требовало повышенного вни-
мания к одним вещам и пренебрежения другими и, помимо 
этого, специфическим образом организовывало память. 
Хотя сегодня наша мыслительная деятельность и проходит 
почти все время в аудиториях и офисах, наш мозг настроен 
на выживание в степях и джунглях. И с этим надо считаться.

В целом я славный парень, но довольно придирчив, когда 
дело доходит до научной работы. Все источники, на которые 
я ссылаюсь в этой книге, прошли строгий отбор: ​они пропу-
щены через фильтр, который мои коллеги по компании Boeing 
(где я работал) назвали «фактором придирчивости Медины». 
Иными словами, если уж я на что-то ссылаюсь, то можете быть 
уверены, это серьезная концепция, опубликованная в специа-
лизированных журналах и подтвержденная независимыми экс-
пертами несколько раз. (Полный список ссылок в книге не при-
водится, он размещен на сайте www.brainrules.net.)

О чем же говорят эти исследования в целом? Вот о чем: 
если  бы вы поставили перед собой цель создать учебную 
среду, абсолютно препятствующую хорошей работе мозга, 
то она была бы похожа на учебную аудиторию. Если бы вы 
хотели создать рабочую среду, которая точно препятствова-
ла бы хорошей работе мозга, то создали бы подобие офиса. 
Но если вы хотите научить свой мозг работать на полную 
мощность, действуйте иначе, руководствуясь предложенны-
ми ниже правилами.
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