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Аннотация
Вы заходите в комнату и вдруг понимаете, что напрочь

забыли, зачем сюда направлялись? Принимая душ, ловите себя
на мысли, что проблема, мучившая несколько дней, решается
довольно просто? Смартфон стал черной дырой, поглощающей
ваше время? Автор бестселлера «Мой продуктивный год» Крис
Бэйли в своей новой книге рассказывает, как управлять самым
важным ресурсом XXI века – вниманием.

Он изучил множество статей, пообщался с известными
исследователями внимания, провел собственные эксперименты и
отобрал самые эффективные техники. С их помощью вы сможете
достичь состояния максимальной продуктивности – гиперфокуса,
а также научитесь использовать режим расфокусировки, который
подзаряжает энергией и помогает стать креативнее. Благодаря
этой книге вы будете лучше концентрироваться на важных
задачах, реже чувствовать себя перегруженным и уделять
близким не только больше времени, но и больше внимания.
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том числе посредством сети интернет, независимо от то-
го, будет предоставляться доступ за плату или безвозмезд-
но.

Копирование, воспроизведение и иное использование элек-
тронной книги, ее частей, фрагментов и элементов, выходя-
щее за пределы частного использования в личных (некоммер-
ческих) целях, без согласия правообладателя является неза-
конным и влечет уголовную, административную и граждан-
скую ответственность.

 
* * *

 
Посвящается Ардин



 
 
 

 
Глава 0. Почему важно

быть сфокусированным?
 

Я пишу эти слова под лязг столовых приборов и приглу-
шенные разговоры в небольшом кафе в канадском городе
Кингстоне, что в провинции Онтарио.

Мне всегда нравилось наблюдать за людьми – как они оде-
ваются, ходят, общаются и ведут себя, в одиночестве или в
компании. Занятно наблюдать, как в кафе, где я сижу сей-
час, сталкиваются, словно частицы в коллайдере, индивиду-
альности; подмечать, как меняется человек, переключаясь с
беседы с друзьями на заказ, который он делает официантке;
смотреть, как ведут себя официанты, обслуживая очередной
стол и находя подход к большим семьям и молодым парам.

Сосредотачиваясь на других, я накопил много наблюде-
ний о том, на чем эти люди фокусируются.  В каждую секун-
ду все мы на чем-то сосредоточены, даже если погружены в
собственные мысли. Давайте посмотрим, что происходит в
кафе.

Первыми мое внимание привлекают две девушки двадца-
ти с чем-то лет за столиком слева. Они сосредоточены на
своих смартфонах, а не друг на дружке. Отправив очередное
сообщение, они кладут телефон на стол экраном вниз. Каза-
лось бы, какой в этом смысл – ведь не пройдет и полмину-



 
 
 

ты и они снова возьмут телефон в руки. И, хотя я слышу не
все, что они говорят, ясно, что они всего лишь скользят по
поверхности разговора. Они общаются, но их внимание на-
правлено на что-то еще.

Теперь рассмотрим парочку в другом конце зала. Они
увлеченно беседуют, одновременно поглощая горячий кофе
и блинчики. Когда они пришли в кафе, разговор был тихим,
но вскоре оживился. В отличие от девушек, эта пара с самого
начала сосредоточена только друг на друге.

В колонках звучит привязчивая песня Эда Ширана, а мое
внимание уже переключилось на двух мужчин, которые си-
дят в нескольких столиках от меня. Пока один делает заказ,
другой тихонько отбивает такт ногой. Вероятно, ему при-
ходится распределять внимание между песней, которую он
слушает, заказом, который диктует его друг, и обдумывани-
ем своего выбора. Наступает его черед, и он просит прине-
сти яичницу. Когда официантка спрашивает, как ее приго-
товить, он погружается в раздумья и, кажется, вспоминает,
что обычно предпочитает. В итоге он заказывает болтунью.

У барной стойки несколько незнакомцев, лениво пере-
говариваясь, смотрят повтор лучших моментов вчерашнего
матча по американскому футболу. Меня завораживает тот
факт, что миллионы людей во всем мире, включая этих тро-
их, так увлечены куском дубленой кожи, надутым воздухом.
Я вижу, как один наклоняет голову, уходя в свои мысли. По-
том он подскакивает, как будто его ударило током. Он вы-



 
 
 

таскивает из кармана блокнот и что-то быстро записывает.
Сидел себе человек, погрузившись в мечтания, и вдруг, под
голос футбольного комментатора из телевизора, его озарило,
к нему пришло решение: «Эврика!»

Или взять меня, сидящего здесь с ноутбуком. Сегодня
утром, попивая кофе и поедая картофель по-деревенски,
я сумел сосредоточиться на работе и почувствовал прилив
энергии. Возможно, помогла утренняя медитация – если ее
не пропускать, я могу написать больше (по моим подсчетам,
на 40 % больше). Телефон я оставил дома, чтобы работать
не отвлекаясь и спокойно дойти до этого кафе, предоставив
мыслям полную свободу. Как я покажу позже, полное отклю-
чение от средств связи – один из важнейших приемов, ко-
торые позволяют генерировать инновационные идеи. Музы-
ка, которая играет в колонках, слегка цепляет внимание, но
недостаточно, чтобы отвлечь от главного. Так или иначе, я
пришел сегодня в это заведение, а не в мое любимое кафе
не ради фоновой музыки, а потому, что здесь нет беспровод-
ного интернета – постоянный доступ к нему невероятно ме-
шает сосредоточиться и работать продуктивно. И хотя, как
видно из этих строк, обстановка и люди меня немного отвле-
кают, они дали мне материал для этого вступления.

Сцена в кафе – неплохая иллюстрация для откровения,
которое пришло ко мне некоторое время назад: нас всегда
окружает внимание. Как только поймешь эту истину, уже не
забудешь ее. Все, кто бодрствует на планете в этот самый



 
 
 

момент – завтракают ли они, работают или проводят время
в кругу семьи, – на чем-то сосредоточены. Внимание – это
фон, на котором мы проживаем нашу жизнь, куда бы мы ни
шли и что бы ни делали, даже если мы едва замечаем мысли,
мелькающие в собственной голове.

Несколько лет назад я начал размышлять о том, как на-
учиться не только лучше концентрироваться, но и яснее
мыслить. Как ни сложно это признать тому, кто зарабаты-
вает на жизнь, называя себя экспертом по продуктивности,
я начал замечать, что все чаще отвлекаюсь, особенно по
мере того, как у меня появляется все больше электронных
устройств. Никогда еще я не был так занят и не получал при
этом так мало результатов. От скуки и отсутствия стимулов
я терял покой и пытался вместить как можно больше в каж-
дый момент времени. Я знал, что мозг никогда не работает в
полную силу, если делать несколько дел одновременно, и все
же меня тянуло действовать именно так. Мне больше нрави-
лось работать, когда на компьютере открыта почта, а рядом
на столе лежит смартфон, чем пытаться сконцентрироваться
на одной-двух простых вещах. Эта книга родилась по необ-
ходимости: я написал ее, потому что сам в ней нуждался.

Когда меня увлекает новая идея, я обычно заказываю де-
сятки книг по теме и заполняю ею свою жизнь. Последнее
мое увлечение – искусство сосредоточения. Оно включает
способы, как лучше всего справиться с отвлекающими фак-
торами; как практиковать многозадачность, если это воз-



 
 
 

можно (а это возможно); как победить свое сопротивление
фокусированию на задаче, которое приводит к прокрастина-
ции, и как выйти из режима сосредоточения, чтобы по-на-
стоящему расслабиться и подзарядиться энергией. Я нашел
огромное количество информации по теме. Эти советы (ча-
сто противоречивые) было очень интересно читать, но в ито-
ге они никак не помогли мне в работе и в жизни.

Тогда я обратился к новейшим исследованиям о том, как
научиться концентрироваться,  – многочисленным работам
ученых и данным, которые они собирали десятки лет1. Ко-
гда я внимательно прочитал все исследования, которые смог
найти, папка под названием «Фокус» у меня в компьютере
стала огромной. Я собрал в ней множество заметок, десятки
тысяч слов и начал выделять самые практичные из решений.
Я вступил в переписку с виднейшими исследователями вни-
мания в мире, чтобы добраться до причины, по которой мы
так легко отвлекаемся, и понять, как заставить свой упря-
мый ум сосредоточиться в мире, полном отвлекающих фак-
торов. Наконец, я начал собственные эксперименты – чтобы
понять, насколько можно управлять собственным внимани-

1 На самом деле прочитать научную статью с начала до конца не так просто,
однако это вполне реально, если тема вам интересна. Исследования показыва-
ют, что способность сосредоточиться на статье или научной работе зависит не от
сложности материала, а от нашего интереса к теме*. – Здесь и далее, за искюче-
нием особо оговоренных случаев, прим. авт.* Shi Feng, Sidney D’Mello, and Arthur
C. Graesser, “Mind Wandering While Reading Easy and Difficult Texts,” Psychonomic
Bulletin & Review 20, no. 3 (2013): 586–92.



 
 
 

ем.
То, что я узнал, полностью преобразило не только мою ра-

боту, но и жизнь в целом. Я стал рассматривать умение со-
средоточиться не только как одно из условий продуктивно-
сти, но и как фактор благополучия вообще. Я понял, что, как
это ни удивительно, стимулировать креативность и продук-
тивность удается лучше всего, если научишься выходить из
режима сосредоточенности. Я понял, что, не обращая вни-
мания ни на что конкретное и позволяя мыслям течь свобод-
но – как я поступил по дороге в закусочную в Кингстоне, –
лучше находишь связи между идеями и придумываешь но-
вые.

Еще я обнаружил, что в современной жизни больше от-
влекающих факторов, чем когда-либо за всю историю чело-
вечества. Исследования показывают [1], что в среднем мы мо-
жем проработать за компьютером всего 40 секунд, прежде
чем нас либо прервут, либо отвлекут. (Стоит ли говорить,
что лучше всего мы работаем, когда уделяем работе гораз-
до больше 40 секунд.) Я перестал рассматривать многоза-
дачность как стимулирующий прием и начал воспринимать
ее как ловушку и постоянный источник поводов отвлечься.
Пытаясь делать много вещей одновременно, мы не даем себе
возможности закончить ни одну важную задачу. И я стал по-
нимать, что, глубоко сосредоточившись всего на одной важ-
ной вещи зараз – войдя в гиперфокус, – мы становимся са-
мыми продуктивными версиями самих себя.



 
 
 

Но прежде всего я стал рассматривать внимание как важ-
нейший ингредиент, который мы можем добавить, если хо-
тим стать эффективнее, креативнее и счастливее – на рабо-
те и дома. Разумно и осознанно инвестируя ограниченные
ресурсы своего внимания, мы можем глубже концентриро-
ваться и яснее мыслить. В современном мире, где мы ча-
сто оказываемся в отвлекающей обстановке, но занимаемся
умственным трудом, требующим от мозга больших усилий,
этот навык становится важнейшим.

Эта книга – экскурсия по результатам моих исследований
о концентрации внимания. Я не только поделюсь увлекатель-
ными вещами, которые узнал, но и расскажу, как внедрить
их в жизнь (я всё проверил на себе). Исследования продук-
тивности – прекрасная вещь, однако они не приносят поль-
зы, если не применять их результаты на практике. В этом
отношении я рассматриваю «Гиперфокус» как практическое
пособие, основанное на научных данных. Это не просто опи-
сание потрясающих исследований концентрации внимания;
все это имеет прямое отношение к повседневной жизни и по-
казывает, как лучше сосредоточиться и стать более продук-
тивным и креативным. Эти идеи уже изменили одну жизнь
(мою), и я знаю – то же самое может произойти и с вами.
На первый взгляд это может показаться волшебством, но как
только вы узнаете, как оно устроено, то поймете – никакой
магии в этом нет.



 
 
 

 
Глава 0,5. Как

сфокусироваться на этой книге
 

Чтение этой книги – первый шанс проверить вашу кон-
центрацию. Чем больше внимания и времени вы сможете
уделить «Гиперфокусу», тем больше получите взамен. Да-
вайте начнем с практических вопросов и рассмотрим семь
способов, которые помогут лучше сконцентрироваться в
процессе чтения. Но сначала одно краткое замечание. Если
бы пришлось выбрать один-единственный вывод, получен-
ный в ходе моих исследований, я назвал бы вот что: продук-
тивность – вещь очень личная. Все мы устроены уникаль-
но, у всех свои привычки, поэтому не всякая тактика повы-
шения продуктивности может вам подойти. Не говоря уже
о том, что некоторым советам вы просто не захотите следо-
вать. Экспериментируйте со всеми тактиками и берите на
вооружение то, что работает в вашем случае.

 
1. Уберите телефон с глаз долой

 
Если ваш ум хотя бы чуть-чуть сопротивляется стоящей

перед ним задаче, он будет искать новые объекты, на кото-
рых сможет сосредоточиться. Смартфон – отличный повод.
Он гарантирует нашему мозгу бесконечный поток соблазни-



 
 
 

тельной, подаваемой небольшими порциями информации.
Как мы увидим далее, с отвлекающими факторами и по-

мехами бесконечно легче справиться до того, как они пре-
вратятся в искушение. Начните воспринимать смартфон как
то, чем он является на самом деле, – черная дыра, поглоща-
ющая вашу работоспособность. И эта черная дыра всегда у
вас под рукой. Чтобы сосредоточиться на этой книге, я ре-
комендую отнести гаджет в другую комнату. Возможно, ва-
шему мозгу потребуется несколько минут, чтобы приспосо-
биться к факту, что телефон или планшет больше к вам не
«приклеен», но поверьте, стоит постараться и преодолеть это
первоначальное сопротивление. Быть зависимым от чего-то
всегда не здорово, и блестящие прямоугольные гаджеты, ра-
зумеется, не исключение.

Вот забавный эксперимент,
который поможет лучше понять эту идею: в
течение одного-двух дней проследите за тем, сколько
раз вы инстинктивно берете в руки телефон. Как
вы себя при этом чувствуете? Что побудило вас
потянуться за ним? Желание развлечься, пока едете
в лифте? Или уклониться от скучного дела вроде
составления квартального бюджета? Подмечая, сколько
раз вы привычно тянетесь за телефоном, вы получите



 
 
 

представление о том, какие задачи вызывают у вас
максимальное сопротивление и как вы себя чувствуете
в такие моменты.

 
2. Оцените обстановку

 
Осмотритесь вокруг: где вы читаете эту книгу? Какова ве-

роятность, что вас отвлекут или прервут во время чтения, и
есть ли такое место, куда вы могли бы пойти, чтобы избежать
этих отвлекающих факторов? А может быть, вы находитесь
сейчас в обстановке, которую не можете изменить, – напри-
мер, едете в поезде или в метро? Сменить обстановку – один
из лучших способов сконцентрироваться. Легче всего сосре-
доточиться в условиях, когда вас меньше всего прерывают
или отвлекают. По возможности найдите такое место, будь
то кафе, библиотека или тихая комната в доме.

 
3. Составьте список отвлекающих факторов

 
Что-то будет отвлекать вас всегда, даже если вы устрои-

тесь читать эту книгу в японском саду камней и спрячете
свой телефон подальше. И дело не только во внешних фак-
торах – порой нас отвлекают наши собственные мысли: на-
пример, мозг нам напоминает, что нужно сходить за продук-
тами.



 
 
 

Всякий раз, когда мне нужно сосредоточиться, я следую
одной из двух вышеупомянутых тактик – а еще беру ручку и
блокнот и записываю все помехи, которые приходят на ум, –
дела, за которыми необходимо проследить, задачи, о кото-
рых нельзя забыть, новые идеи и т. д.

Составляя такой список во время чтения книги, вы фик-
сируете важные вещи, всплывающие на поверхность созна-
ния. Записывая их, вы гарантируете, что они не ускользнут
от вас, и это позволяет вновь сконцентрироваться на теку-
щей задаче.

 
4. Спросите себя, стоит ли тратить

время и внимание на эту книгу
 

Есть много вещей, которые мы потребляем просто по при-
вычке, не задумываясь об их ценности, – и книги не являют-
ся исключением.

Определите ценность того, что вы регулярно потребляете.
Мне помогает такой прием: к описанию книг, телесериалов,
подкастов и всего прочего я отношусь как к предложению
товаров, за которые придется заплатить своим временем и
вниманием. Спросите себя: буду ли я как покупатель дово-
лен тем, сколько времени и внимания отдам за данный то-
вар?

Вы не только то, что едите, – вы еще то, на что обращае-
те внимание. А оно не бесконечно, это самый ценный ингре-



 
 
 

диент, который необходим нам для хорошей жизни, – поэто-
му сделайте все возможное, чтобы потребляемое вами стои-
ло ваших затрат. Я подробнее остановлюсь на этом позже, и
мы увидим, что осознанное потребление может каждый день
добавлять вам не один час дополнительного времени.

 
5. Употребите немного кофеина перед чтением

 
Если еще не слишком поздно (чтобы кофеин вывелся из

организма, требуется от восьми до 14 часов), можно за чте-
нием пить кофе или чай[2].

Кофеин – бесценное средство повысить концентрацию, и,
хотя обычно нам приходится расплачиваться за полученную
энергию позже, когда это вещество выводится из организма,
издержки часто того стоят. Кофеин повышает умственную
и физическую производительность практически всеми изме-
римыми способами (подробнее об этом в 10 главе). Исполь-
зуйте добавочную энергию мудро – для работы над важной
задачей или для чтения этой книги.

 
6. Возьмите ручку или маркер

 
Есть два способа потреблять информацию  – пассивный

и активный. Одна из многих моих привычек, которые раз-
дражают мою невесту, состоит в том, что я вырываю первую



 
 
 

страницу каждой книги, которую читаю, и использую ее как
закладку. (Она считает это святотатством, я же говорю, что
в магазине осталось еще много экземпляров.) И это только
начало кровавой резни, которую я учиняю книгам: еще я чи-
таю их с маркером и ручкой, чтобы выделять нужные момен-
ты и делать пометки в процессе чтения. Количество приме-
чаний на страницах говорит о том, насколько мне понрави-
лась книга. Дочитав, я прохожусь по книге второй раз, пере-
читывая выделенное, чтобы по-настоящему проработать са-
мые ценные места. Если есть возможность, я пристаю с ни-
ми к кому-то из близких, чтобы обсудить и усвоить их еще
лучше. Я надеюсь, что, читая «Гиперфокус», вы тоже буде-
те подчеркивать и выделять лучшие идеи, вытаскивая их со
страниц и перенося в мозг, чтобы потом действовать на их
основе. Если я достаточно постарался, работая над этой кни-
гой, пометок будет много. (Пожалуйста, отправьте мне фото-
графию прочитанной таким образом книги по электронной
почте на адрес chris@alifeofproductivity.com – я буду очень
рад ее увидеть.)

 
7. Если вы заметили, что расфокусировались…

 
Наша способность концентрироваться не бесконечна. И

хотя продолжительность сфокусированности со временем
можно увеличить, рано или поздно концентрация ослабеет.
Вы читаете книгу, но ваш ум часто переключается со слов на



 
 
 

странице на мысли в голове. Это не только абсолютно нор-
мально и соответствует природе человека – как мы увидим
далее, эта особенность может стать очень эффективным ин-
струментом, если научиться ею управлять.

А пока, если вы все-таки замечаете, что теряете концен-
трацию, отложите на несколько минут эту книгу и займи-
тесь чем-то не требующим умственного напряжения. Помой-
те посуду, понаблюдайте за окружающими, займитесь убор-
кой – любое из этих занятий поможет подзарядить внима-
ние. Как только ваша концентрация перезагрузится, со све-
жей головой возвращайтесь к чтению. И так же, как вы со-
ставляли список отвлекающих вещей во время чтения, запи-
сывайте то, что приходит на ум во время вынужденного пе-
рерыва.



 
 
 

 
Часть I. Гиперфокус

 
 

Глава 1. Отключаем
режим автопилота

 
 

Режим автопилота
 

Надо думать, что сейчас вы сосредоточены на этой книге.
А как вы ее нашли, как пришли к этому моменту?

Глядя на книги на полках кабинета, я понимаю, что о
большинстве из них узнал потому, что мне их посоветовали
друзья, или автор появился в подкасте, который я слушаю,
или мне понравилась похожая книга. Многие из нас и не
задумываются о той стороне жизни, которую хочется улуч-
шить, пока в руки им не попадет книга, подходящая для ре-
шения этой задачи. Словом, мы часто выбираем книгу бла-
годаря стечению обстоятельств.

Возьмем, например, книгу, которую я только что прочи-
тал. В тот день я ехал на такси, водитель включил радио, и
я услышал интервью с автором. Позже друг дважды написал
твиты об этой книге. Несколько упоминаний привели меня
к решению ее купить. В целом весь процесс был абсолютно



 
 
 

непреднамеренным.
То, что мы не продумываем детально каждое свое дей-

ствие и решение, по большей части хорошо. Я много раз
принимал решения о покупке книг в режиме автопилота.
Этот мысленный автопилот помогает нам справляться с те-
кущими жизненными задачами. Например, представьте си-
туацию, когда каждый ответ по электронной почте пришлось
бы писать в новом документе Word, да еще и перечитывать
несколько раз, посылать спутнику жизни для проверки и ис-
правлений, распечатывать раз-другой для правки на бума-
ге – и все ради того, чтобы через несколько часов получить
наконец ответ: «Да вроде все нормально». Возможно, такая
процедура подошла бы для важного проекта, но отвечать так
на каждый имейл? Представьте, что вы так же ответственно
подходили бы к покупке кетчупа, выносу мусора или чистке
зубов.

Режим автопилота помогает нам выполнять подобные
действия без лишних хлопот. Примерно 40 % наших дей-
ствий являются привычными и не требуют осознанных ре-
шений[3]. Если вы не монах и вам недоступна роскошь ме-
дитировать весь день, то вы не можете целенаправленно рас-
пределять все свое внимание.

Но некоторые решения стоит принимать сознательно. И
одно из них – как распределять свое внимание.

Обычно мы управляем вниманием на автопилоте. Полу-
чив электронное письмо от начальника, мы инстинктивно



 
 
 

откладываем все дела и пишем ответ. Когда кто-то выклады-
вает в интернете нашу фотографию, мы отправляемся смот-
реть, как мы выглядим, и читать, что написал о нас ее ав-
тор. Когда мы говорим с коллегой или любимым человеком,
то автоматически фокусируемся на том, чтобы сформулиро-
вать умный ответ в голове до того, как собеседник завершит
мысль. (Дать собеседнику возможность закончить предложе-
ние, прежде чем начать свой ответ, – одно из самых недо-
оцененных умений на свете.)

Вот простое упражнение, которое займет 30 секунд. Дай-
те честный ответ на вопрос: как часто вы выбираете, на
чем стоит сосредоточиться в течение дня? Другими словами,
сколько (примерно) своего времени вы тратите намеренно и
целенаправленно, заранее решая, что именно хотите делать
и когда?

Большинству людей трудно дается ответ на эти вопросы.
Мы очень заняты и в лучшем случае лишь иногда принима-
ем решение сознательно сосредоточиться на чем-то – когда
понимаем, что замечтались среди белого дня, занимались
прокрастинацией, попали в ловушку, вновь и вновь пере-
ключаясь между одними и теми же приложениями в смарт-
фоне или сайтами на мониторе ноутбука, или незаметно по-
грузились в свои мысли, присматривая за детьми.

Очнувшись, мы смотрим, чем стоило бы сейчас заняться,
и делаем усилие, чтобы наши нейроны перестроились и мы
смогли сосредоточиться на выбранном деле.



 
 
 

Хотя режим автопилота и помогает выдержать интенсив-
ный темп работы и жизни, внимание – очень ограниченный
ресурс. Чем лучше мы умеем целенаправленно управлять
им, тем более сосредоточенными, продуктивными и творче-
скими людьми становимся.

 
День в режиме автопилота

 
Внешняя среда, в которой мы живем и работаем, к сожа-

лению, тоже претендует на наше внимание. Нас непрерывно
бомбардируют обновления, оповещения, звуковые и прочие
сигналы. Устойчивый поток помех не дает полностью погру-
зиться ни в одно дело – это неизбежно. Очередное важное
письмо, которое приходит на наш электронный адрес, кажет-
ся нам таким же срочным, как и предыдущее.

Если вы все еще читаете эти строки, тогда, возможно, ва-
ша способность к концентрации внимания выше, чем у сред-
нестатистического человека. Чтобы читать книгу, внимания
требуется немало, а поскольку оно становится редким и цен-
ным ресурсом, все меньше людей могут посвятить себя чте-
нию и не отвлекаться. Однако спросите себя: сколько внима-
ния вы уделяете вот этому абзацу в данный момент? 100 %?
85  %? 50  %? Как концентрация внимания изменилась со
временем, особенно после того, как вы сменили обстановку?
Как часто ваш ум переходил от слов на странице к мыслям
в голове, а глаза блуждали по бумаге, не фокусируясь на со-



 
 
 

держании, прежде чем вы ловили себя на этом и снова на-
страивались на чтение?2 Даже у самых опытных и сосредо-
точенных читателей наступает момент, когда мысли разбре-
даются.

Проблемы с концентрацией внимания  – дело обычное.
Каждый день мы сталкиваемся с массой примеров, которые
показывают, насколько слабо мы контролируем свое внима-
ние в повседневной жизни:

• Наш мозг отказывается отключаться, когда мы ложимся
в кровать. Хотя мы хотим спать (ведь утром нас ждут дела),
мозг настаивает на том, чтобы снова пережить события дня.

• В самый неподходящий момент мозг подсовывает нам
ужасно неловкие воспоминания. Откуда вообще берутся эти
мысли?

• Пока мы моемся в душе и мысли текут свободно, нам
приходят невероятные идеи и озарения, а вот когда они нуж-
ны больше всего, идеи нас не посещают.

• Мы вдруг понимаем, что забыли, зачем зашли на кухню
или в спальню. Почему мы упускаем из виду изначальное
намерение?

2 Интересно, что, по данным исследований, наши глаза медленнее сканируют
страницу, когда мысли где-то блуждают, – глаза и мозг работают в тесном союзе.
Осознанно относясь к ситуациям, когда глаза начинают медлить, вы легче спра-
витесь с разбредающимися мыслями. Дальнейший технический прогресс может
привести к тому, что планшеты и электронные книги будут раньше нас самих за-
мечать, что мы отвлеклись*.* Erik D. Reichle, Andrew E. Reineberg, and Jonathan
W. Schooler, “Eye Movements During Mindless Reading,” Psychological Science 21,
no. 9 (2010): 1300–1310.



 
 
 

• Мы не можем сосредоточиться на чем-то по желанию –
например, на составлении доклада, если сроки не поджима-
ют. Или прокрастинируем и концентрируемся на непродук-
тивных вещах вместо того, чтобы тратить время с толком.

• Мы лежим в кровати, переключаясь по кругу между пя-
тью надоевшими приложениями на смартфоне, снова и сно-
ва проверяя обновления, пока не пробудимся от транса. В
подобный порочный круг можно попасть и в интернете – пе-
реключаясь между новостными сайтами, болтовней в мес-
сенджерах и социальными сетями.

• Мы не способны перестать беспокоиться о некоторых
вещах, пока они не разрешатся или не исчезнут без следа.

По мере того, как вы будете читать «Гиперфокус» и учить-
ся целенаправленно концентрировать внимание, эти сбои
станут все более и более объяснимыми – вы даже научитесь
их предупреждать.

 
Четыре типа задач

 
Управление вниманием во многих отношениях похоже на

выбор сериала для просмотра на Netflix. Заходя на этот сер-
вис, вы попадаете на домашнюю страницу, где представле-
ны лишь несколько из множества доступных сериалов. Она
похожа на сказочную развилку дорог – только вместо трех
путей выбирать нужно из тысяч. Одни сделают вас счастли-
выми, другие приведут к бездумным развлечениям, а третьи



 
 
 

научат чему-то полезному.
Решить, куда направить внимание, – значит тоже оказать-

ся на таком распутье. Разные дороги ведут к многочислен-
ным целям, на которых можно сосредоточиться. Прямо сей-
час вы поглощены этой книгой. Но если оторвете глаза от
бумажной страницы или электронной книги, то вы увидите
много вариантов, и некоторые из них значимее и продуктив-
нее остальных. Сосредоточиться на этой книге, возможно,
продуктивнее, чем сосредоточиться на смартфоне, стене или
фоновой музыке. Когда вы вместе с другом завтракаете в ка-
фе, то получите больше удовольствия, уделяя все внимание
ему, а не экрану телевизора в кафе, на котором показывают
футбольный матч.

Если расширить границы восприятия до всех объектов
внешней среды, на которых можно сосредоточить внимание,
вариантов получится невероятно много. И это даже без учета
фактов, идей и воспоминаний в вашей собственной голове.

Отсюда и берет начало проблема управления внимани-
ем в режиме автопилота. Самые срочные и стимулирую-
щие вещи редко являются одновременно самыми важными.
Вот почему крайне необходимо отключить режим автопило-
та. Направить внимание на самый важный объект по
вашему выбору и держать его в фокусе – вот какое
решение принесет больше всего ценных результатов
в течение дня. Мы – то, на что направлено наше вни-
мание.



 
 
 

Чтобы разобраться во всех вещах, которые претендуют на
наше внимание, полезно поделить их на категории. Я буду
описывать, как концентрация внимания соотносится с рабо-
той, но эти правила в той же мере применимы к вашей до-
машней жизни, и мы рассмотрим это в других разделах кни-
ги.

Чтобы разделить вещи, на которых нам нужно концентри-
роваться, на категории, необходимо ориентироваться на два
основных критерия: продуктивна ли задача (то есть многого
ли вы достигнете, выполнив ее) и привлекательна ли она (ею
интересно заниматься) или нет (она скучная, трудная, угне-
тающая и т. п.).

Я довольно часто буду отсылать вас к этой таблице, поэто-
му давайте быстро рассмотрим все четыре категории задач.

Необходимая деятельность  включает непривлекатель-
ные, но продуктивные задачи. В этот сектор попадают встре-



 
 
 

чи рабочей группы и телефонные разговоры о квартальном
бюджете. Обычно, чтобы выполнить такого рода задачи, при-
ходится себя заставлять.

Малозначимая деятельность  включает задачи одно-
временно непродуктивные и непривлекательные  – напри-
мер, перекладывание бумаг на столе или файлов в папки в
компьютере. Обычно мы не делаем это, если только не пы-
таемся отложить другие занятия или не сопротивляемся ра-
боте, которая является необходимой или целенаправленной.
Тратя время на малозначимые действия, мы остаемся заня-
тыми, но эта занятость – активная форма лени, которая не
ведет ни к каким результатам.

Отвлекающая деятельность включает стимулирую-
щие и непродуктивные задачи и с точки зрения продуктив-
ности представляет собой настоящую черную дыру. К этой
категории относятся активность в соцсетях, в большинстве
мессенджеров и на новостных сайтах, болтовня с коллегами
у офисного кулера и все другие занятия, которые отвлека-
ют нас от дела, почти не принося результатов. Правда, по-
рой они приносят нам удовольствие, но лучше заниматься
ими понемногу. Чем лучше вы распределяете внимание, тем
меньше времени проводите в этом секторе.

Оставшийся квадрат таблицы – целенаправленная дея-
тельность, золотая жила продуктивности. Это задачи, ради
которых мы пришли в этот мир, в которые мы максимально
погружаемся и которые дают самую большую отдачу. К этой



 
 
 

категории относится очень мало занятий – у большинства
людей, которые мне встречались, находилось не больше трех
или максимум четырех. Обычно, чтобы хорошо делать рабо-
ту в этой категории, требуется немало умственных усилий.
Но с задачами этого типа мы часто справляемся лучше, чем
другие. Целенаправленной деятельностью актера, вероятно,
будут репетиции и исполнение ролей. У финансового кон-
сультанта к целенаправленной деятельности могут относить-
ся инвестирование, встречи с клиентами и изучение трен-
дов в отрасли. Важнейшими задачами исследователя могут
быть подготовка и проведение экспериментов, а также по-
дача заявок на финансирование. Мои важнейшие задачи –
писать книги, читать исследования в поисках новых идей и
выступать с лекциями. В личной жизни вы можете, напри-
мер, проводить время с детьми, заниматься подработкой или
быть волонтером в местной благотворительной организации.

Высокопродуктивный человек сосредоточится только на
двух секторах таблицы сверху. Однако, если бы все было так
просто, вам бы не понадобилась эта книга. Как вы, несомнен-
но, знаете по собственному опыту, удерживаться в грани-
цах необходимой и целенаправленной работы гораздо легче
в теории, чем на практике. Каждый день за наше внимание
соревнуются задачи из всех четырех секторов. Работа в ре-
жиме автопилота означает, что мы скорее становимся жерт-
вами неважных и отвлекающих дел, а необходимыми и це-
ленаправленными занимаемся только, когда приближается



 
 
 

дедлайн.
Применяя выводы исследований, о которых идет речь в

этой книге, к собственной жизни, я заметил кое-что инте-
ресное: со временем я стал все меньше времени проводить в
режиме автопилота и все больше концентрироваться на це-
ленаправленных и необходимых действиях. Думаю, что ко-
гда вы начнете сознательно управлять вниманием, то отме-
тите такой же эффект.

Предлагаю вам способ
моментально повысить продуктивность.
Распределите свои рабочие дела по четырем категориям
из таблицы. Это простое действие ясно покажет, что
на самом деле важно в вашей работе. Поскольку я
буду часто возвращаться к этим категориям, полезно
соотнести с ними ваши задачи.



 
 
 

 
Глава 2. Границы вашего внимания

 
 

Границы внимания
 

Внимание – самый важный инструмент, который имеется
у нас для того, чтобы жить полноценной жизнью и завершать
начатые дела. Но способность концентрироваться ограниче-
на в двух отношениях.

Во-первых, число дел, на которых мы способны со-
средоточиться, конечно . И оно меньше, чем кажется. В
противном случае мы делали бы гораздо больше дел одно-
временно: например, запоминали бы номер телефона, играя
на пианино, беседуя с двумя людьми и отвечая на электрон-
ное письмо. В реальности мы можем сочетать максимум два
таких занятия.

Каждую секунду окружающая среда направляет нам
непрерывный поток информации. Подумайте, сколько обра-
зов, звуков и прочих данных поступают в ваш мозг прямо
сейчас, и поймете, что существует масса объектов, на кото-
рых можно было бы сосредоточиться. Тимоти Уилсон, пре-
подаватель психологии в Виргинском университете, считает,
что наш мозг каждую секунду получает 11 миллионов бит
информации в виде сенсорных ощущений [4].

А сколько из этих 11 миллионов бит может осознанно об-



 
 
 

работать наш мозг? Всего 40. Не 40 тысяч, а просто 40.
Когда мы выбираем, на чем сосредоточиться, мы, образно

говоря, отпиваем по глоточку из струи, бьющей из пожарно-
го гидранта. К примеру, беседа занимает большую часть на-
шего внимания, поэтому мы не можем вести две беседы од-
новременно. По мнению известного психолога Михая Чик-
сентмихайи, на то, чтобы разобрать разговор (просто его
понять), требуется более половины нашего внимания [5]. Мы
ведь не только истолковываем слова человека – нам еще нуж-
но догадаться, что стоит за ними. Когда вы общаетесь, оста-
ется бесконечное количество вопросов, на которые можно
потратить оставшиеся биты: рабочие дела на завтра, непро-
извольные мысли в голове, лампа за вашей собеседницей,
тембр ее голоса, то, что вы сами хотите сказать, – но лучше
всего использовать эти биты, чтобы извлечь смысл из услы-
шанного.

Во-вторых, наше внимание ограничено тем, что, сосре-
доточившись, мы можем удерживать в краткосрочной
памяти только небольшой объем информации.  Спо-
собность временно хранить информацию в голове – прак-
тически суперсила, и она помогает нам думать о том, что
мы делаем, пока мы это делаем, а это может быть связано с
решением задач (например, выполняя арифметические дей-
ствия, нужно держать в уме числа) или планированием буду-
щего (например, последовательность упражнений в спортза-
ле). Без этого временного блокнота в голове мы бы реагиро-



 
 
 

вали на происходящее вокруг бездумно.
Однако, когда необходимо удержать информацию в крат-

косрочной памяти, волшебное число, на которое способен
наш мозг, сокращается с 40 до четырех. Попытайтесь запом-
нить следующий список имен и затем записать их:

• Ардин
• Рик
• Райан
• Люсинда
• Луиза
• Мартин
• Келси
• Синиша
• Дуайт
• Брайс
Если людей просят написать запомнившиеся имена, неко-

торые могут воспроизвести только три, тогда как другим уда-
ется вспомнить пять, шесть или даже семь. Однако в сред-
нем люди вспоминают четыре [6].

Идею группирования данных можно использовать
для практических повседневных задач. Сегодня утром



 
 
 

я слушал аудиокнигу и покупал продукты в магазине, а
это не так-то просто делать одновременно. Мне нужно
было купить сельдерей, хумус и крекеры. Войдя в
магазин, я представил себе треугольник с вершинами в
тех местах, где можно взять эти продукты. Вместо того,
чтобы пытаться отдельно запомнить список покупок, я
прошел по треугольнику. Если бы я представил себе
ужин из тех же трех составляющих, это подействовало
бы так же и, возможно, было бы даже проще.

В этом контексте число четыре применимо и к уникаль-
ным «группам» данных. Если вы сможете объединить имена
в такие группы – например, представить несколько друзей,
у которых такие же имена, как в списке, – то сможете обра-
ботать их лучше и запомнить больше. Я, например, могу за-
помнить все десять имен, и в памяти еще останется место. И
дело не в том, что я какой-то супергений, – для этого списка
я взял имена десяти человек, которым написал больше всего
электронных писем на этой неделе. Это позволило без уси-
лий сгруппировать их, чтобы лучше запомнить.

Наша жизнь обычно структурируется вокруг того факта,
что в оперативной памяти можно удерживать максимум семь
уникальных единиц информации. Мы организуем информа-
цию в уме в упорядоченные группы, и достаточно посмот-
реть вокруг, чтобы в этом убедиться. Начните с числа два –
в популярной культуре бесконечно много примеров, кото-
рые показывают, что пара – это сила. Мы с легкостью можем
удерживать в уме две вещи одновременно, и не случайно



 
 
 

двухчастные комбинации встречаются повсеместно – доста-
точно вспомнить неразлучные парочки вроде Бэтмена и Ро-
бина, Винни-Пуха и Пятачка. Число три тоже хорошо укла-
дывается в пространство внимания: мы награждаем олим-
пийцев тремя медалями и с детства знаем такие истории, как
«Три медведя» и «Три поросенка». Список можно продол-
жить: мы делим истории на три части (начало, середину и
конец) и используем поговорки вроде «Бог троицу любит»,
«Согнуться в три погибели», «Наврать с три короба». Также
мы группируем идеи по четыре (четыре сезона), пять (пять
олимпийских колец), шесть (шесть граней игрального куби-
ка) и семь (дни недели, смертные грехи и чудеса света). Боль-
шинство телефонных номеров тоже укладываются в лимит
внимания: цифры в них группируют, чтобы из трех и еще че-
тырех получился полный номер, который легко удерживать
в голове при наборе. Чтобы найти распространенные приме-
ры групп, в которых больше семи составляющих, нужно ко-
пать глубже.

 
Познакомьтесь с

пространством внимания
 

«Пространство внимания»  – это термин, который я ис-
пользую, чтобы описать объем умственных возможностей,
позволяющих сосредоточиться на каких-то объектах и обра-
батывать их в данный момент. Пространство внимания – то,



 
 
 

что мы осознаем в любую отдельную секунду, блокнот наше-
го мозга, который мы используем, чтобы временно хранить
информацию, пока она обрабатывается. Пространство вни-
мания позволяет удерживать информацию, совершать с нею
действия, обрабатывать и объединять – одновременно и по
ходу дела. Когда мы выбираем, на что нужно обратить вни-
мание, эта информация заполняет краткосрочную память, и
пространство внимания гарантирует, что с ней можно рабо-
тать. Концентрация и пространство внимания, вместе взя-
тые, определяют наш осознанный опыт[7]. Если бы ваш мозг
был компьютером, то пространство внимания было бы опе-
ративной памятью. (Строго говоря, исследователи называют
это пространство рабочей памятью, а его объем – объемом
рабочей памяти3.)

3 Компьютер или телефон, у которого больше оперативной памяти, работает
быстрее, потому что удерживает больше информации. Однако большой объем
памяти быстрее разряжает батарею, особенно у телефона. Именно по этой при-
чине компания Apple решилa не добавлять оперативной памяти в iPhone. Тре-
буется много энергии, поскольку оперативная память компьютера работает все-
гда и информация проходит через нее постоянно. Возможно, наше пространство
внимания ограниченно по той же причине. Есть мнение, что, если бы оно расши-
рилось в результате эволюции, это дорого обошлось бы с биологической точки
зрения: мозгу пришлось бы стать гораздо активнее и потреблять гораздо больше
энергии, чтобы поддерживать доступ ко всей информации одновременно. Кро-
ме того, в последние 2,5 миллиона лет наши задачи и близко не были такими
сложными, как сейчас. Мозг и так потребляет достаточно энергии. Составляя
всего 2–3 % массы тела, он сжигает 20 % потребляемых калорий. Тот факт, что
мощности мозга ограниченны, позволяет сохранять энергию, а это может повы-
сить шансы на выживание*.* Ferris Jabr, “Does Thinking Really Hard Burn More
Calories?” Scientific American, July 2012; Cowan, “Magical Mystery Four.”



 
 
 

В этой книге мы будем рассматривать пространство вни-
мания довольно подробно. Поскольку оно очень невелико и
может одновременно удерживать лишь несколько объектов,
нам необходимо научиться им управлять. Даже когда мы гре-
зим и не можем сосредоточиться ни на чем конкретном, про-
странство внимания заполняется. Когда мы сосредоточены
на беседе, она полностью занимает пространство внимания.
Если мы смотрим видео и одновременно готовим обед, то
втискиваем обе задачи в пространство внимания. Когда пы-
таемся вспомнить какой-то факт (например, день рождения
друга или название песни), обращаясь к долгосрочной памя-
ти, эта информация загружается в пространство внимания
на то время, пока она нам нужна[8].

В этом пространстве содержится все, что вы осознаёте, –
это весь ваш осознаваемый мир.



 
 
 

Мне кажется, чтение – и исследования того, как оно за-
полняет пространство внимания, – особенно интересная те-
ма. Если вы действительно обращаете внимание на слова на
странице, то у вас почти не остается свободного простран-
ства внимания для других задач. Нельзя одновременно ве-
сти машину и писать СМС – и точно так же нельзя читать и
писать их одновременно. В обеих ситуациях эти задачи тре-



 
 
 

буют сосредоточенности и не могут свободно поместиться в
пространство внимания. В лучшем случае во время чтения
можно выпить чашку кофе, и то нельзя исключить вероят-
ность того, что вы слишком погрузитесь в текст и или кофе
остынет, или вы прольете его на книгу – то есть сочетать два
дела все равно не получится.
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