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Аннотация
Хотите мыслить нестандартно и говорить убедительно?

Эта книга научит использовать ассоциации в бизнесе,
творчестве и коммуникации. Пошаговые техники, реальные
кейсы, практические задания на каждый день — развивайте
креативность системно!
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Часть 1. Основы

ассоциативного мышления
 
 

Глава 1. Что такое ассоциации?
 

Привет! Давай сразу по делу — без занудных определений
и заумных терминов. Представь, что ты идёшь по улице, слы-
шишь знакомую мелодию — и вдруг перед глазами всплы-
вает картинка из детства: лето, дача, бабушка печёт пироги,
а ты бегаешь босиком по траве. Или нюхаешь кофе — и сра-
зу вспоминаешь тот самый утренний разговор с другом, ко-
торый изменил всё. Это и есть ассоциации — невидимые
ниточки, которые связывают одно воспоминание с другим,
одно слово с десятком образов.

Как это работает на практике?
Давай проверим прямо сейчас. Закрой глаза и пред-

ставь… лимон. Ну, тот самый жёлтый кислый фрукт. Что
происходит?

— У кого-то сразу срабатывает вкусовая память — во рту
появляется ощущение кислоты.

— Кто-то видит, как режет лимон на дольки.
— А кто-то вспоминает, как в детстве пытался съесть це-

лый лимон и скривился от кислоты (я вот помню — было



 
 
 

больно и смешно одновременно).
Вот это и есть ассоциативный процесс: один стимул (сло-

во «лимон») запускает целую цепочку образов, ощущений,
воспоминаний.

Какие бывают ассоциации?
Их можно разделить на несколько типов — но не пугайся,

это не экзамен. Просто посмотри, как разнообразно работает
твой мозг:

— По сходству. Когда вещи похожи внешне или по сути.
Например:

— облако → овечка (по форме);
— человек → лиса (если он хитрый);
— лампочка → груша (по форме).
— По контрасту. Когда одно вызывает в памяти проти-

воположное:
— день → ночь;
— жара → мороз;
— сладкое → кислое.
— По смежности. Когда вещи связаны во времени или

пространстве:
— чай → печенье;
— зима → снег;
— школа → звонок.
— Причинно-следственные. Когда одно является при-

чиной другого:
— молния → гром;



 
 
 

— тренировка → усталость;
— вопрос → ответ.
— Тематические. Когда слова относятся к одной теме:
— футбол → мяч → ворота → болельщик;
— отпуск → море → песок → коктейль.
— Фонетические. Когда связь возникает из-за созвучия:
— ложь → рожь;
— ночь → дочь;
— парк → март (ну, может, не совсем, но мозг иногда шу-

тит и так).
Откуда берутся ассоциации?
Наш мозг — это не жёсткий диск с файлами, а огромная

паутина связей. Каждый новый опыт, слово, запах, звук —
всё это вплетается в уже существующую сеть. И чем богаче
твой жизненный опыт, тем больше у тебя «ниточек» для но-
вых ассоциаций.

Например:
— Если ты музыкант, слово «нота» вызовет у тебя образы

клавиш, партитур, концертов.
— Если ты повар, то же слово может ассоциироваться с

«нотой вкуса» в блюде.
— А если ты школьник, то, возможно, сразу вспомнишь

контрольную по сольфеджио (и вздрогнешь).
Это не магия — это нейробиология. В мозгу есть нейрон-

ные сети: когда активируется один узел (скажем, «лимон»),
он «подтягивает» за собой связанные с ним узлы («кислый»,



 
 
 

«жёлтый», «лето», «дача»). Чем чаще ты используешь ка-
кую-то связь, тем она прочнее.

 
Ассоциации в повседневной жизни

 
Ты даже не замечаешь, но используешь их каждую ми-

нуту:
— Когда запоминаешь имя нового знакомого: «Иван? О,

как мой дядя Ваня, который любит рыбалку».
— Когда выбираешь подарок: «Она любит лаванду → зна-

чит, свечи с лавандой → а ещё можно книгу про Прованс».
— Когда шутишь: «Почему программисты не ходят в лес?

Боятся встретить баги!» (здесь «баги» — и насекомые, и
ошибки в коде).

А ещё ассоциации — это основа творчества . Художни-
ки, писатели, изобретатели постоянно соединяют несвязные
на первый взгляд вещи:

— Леонардо да Винчи смотрел на полёт птиц → придумал
летательные аппараты.

— Стив Джобс соединил компьютер и телефон → полу-
чился смартфон.

— Ты можешь взять два случайных слова («зонт» и «кот»)
→ и придумать историю: «Кот спрятался под зонтом от до-
ждя, но ветер унёс их обоих в небо».

Почему это важно развивать?
Если коротко: ассоциативное мышление делает тебя



 
 
 

гибче, креативнее и умнее. Вот пара примеров:
— Память. Запомнить список покупок проще, если свя-

зать товары в историю: «Я иду в магазин, беру молоко (оно в
синей бутылке), потом вижу банан (он жёлтый, как солнце), а
рядом лежит хлеб (тёплый, как лето)». Мозг любит истории
— он запоминает их в 10 раз лучше, чем сухие списки.

— Решение проблем. Застрял на задаче? Попробуй най-
ти аналогию: «Как почтальон разносит письма, так и данные
должны двигаться по сети». Иногда ответ приходит из совер-
шенно другой области.

— Общение. Яркие ассоциации делают речь живой: вме-
сто «я устал» сказать «я как выжатый лимон». Люди запоми-
нают такие фразы.

— Творчество. Хочешь написать рассказ, нарисовать
картину или придумать бизнес-идею? Ассоциации — твой
главный инструмент.

Практические упражнения (давай попробуем пря-
мо сейчас!)

— «Цепочка из 10 слов». Выбери любое слово (напри-
мер, «дерево») и запиши 10 ассоциаций подряд, не задумы-
ваясь:

— дерево → лес → тишина → гриб → дождь → зонт →
прогулка → собака → поводок → парк.

— Попробуй с другими словами: «музыка», «путеше-
ствие», «счастье».

— «Найди связь». Возьми два случайных слова, кото-



 
 
 

рые вообще не связаны (например, «чайник» и «звезда»), и
придумай 3—5 способов их соединить:

— Чайник светится, как звезда.
— В космосе есть чайник, который кипит от солнечной

энергии.
— Бабушка смотрит на звёзды и пьёт чай из любимого

чайника.
— «Опиши без названия». Попробуй описать ка-

кой-нибудь предмет, не называя его, только через ассоциа-
ции:

— «Оно холодное, белое, скрипит под ногами, а дети из
него лепят шары» (снег).

— «Он круглый, жёлтый, висит высоко, греет и слепит,
если смотреть прямо» (солнце).

— «Визуальный поток».  Открой любую картинку (в ин-
тернете, в журнале) и запиши все ассоциации, которые она
вызывает. Не фильтруй — пусть будут странные, смешные,
неожиданные.

Что дальше?
В следующей главе мы разберёмся, почему это так важ-

но — не просто «для общего развития», а для реальной жиз-
ни. Ты узнаешь:

— Как ассоциации помогают запоминать иностранные
слова в 3 раза быстрее.

— Почему креативные люди зарабатывают больше (и как



 
 
 

этому научиться).
— Как использовать ассоциации в спорах, переговорах и

даже флирте.
— Какие ловушки ждут тех, кто не тренирует своё ассо-

циативное мышление.
А пока — потренируйся с упражнениями выше. Заведи

блокнот «Ассоциации дня» и записывай туда интересные
связи, которые заметишь. Через неделю ты удивишься, на-
сколько ярче станет твоё мышление!



 
 
 

 
Глава 2. Почему важно развивать

ассоциативное мышление?
 

Помнишь, как в детстве ты мог часами строить замки из
подушек, воображая, что это крепость, а диван — дракон?
Или придумывать истории про плюшевого мишку, который
отправляется в космос? Тогда твоё ассоциативное мышле-
ние работало на полную мощность — без тормозов, без «это
невозможно», без «так не бывает».

А потом пришли школа, работа, взрослые обязанности —
и мозг как будто «заузили»: «думай логично», «не фантази-
руй», «решай по шаблону». И вот ты уже не придумываешь,
а вспоминаешь готовые решения. Грустно, правда?

Но хорошая новость: ассоциативное мышление мож-
но «разбудить» — и это изменит твою жизнь сильнее, чем
ты думаешь. Давай разбираться, зачем оно нужно — не в
теории, а на реальных примерах.

Память: как запомнить 50 слов и не сойти с ума
Представь: завтра важный экзамен, презентация или сви-

дание с человеком, который обожает поэзию (и ждёт, что ты
вспомнишь хоть одно стихотворение). А у тебя в голове —
пусто. Знакомо?

Ассоциации — это секретное оружие памяти. Мозг
плохо запоминает сухие факты, но обожает яркие образы и
связи.



 
 
 

Пример из жизни. Ты учишь английские слова:
— apple → представляешь, как кидаешь яблоко в друга, а

он смешно уворачивается;
— book → воображаешь, что книга — это бутерброд, и ты

её «откусываешь»;
— window → видишь, как из окна выглядывает Вин-

ни-Пух.
Звучит глупо? Зато работает! Через неделю ты вспом-

нишь эти слова быстрее, чем если бы зубрил их 10 раз под-
ряд.

Научный факт: метод ассоциаций используют спец-
службы и чемпионы по запоминанию. Они связывают циф-
ры, имена и даты с яркими образами — и запоминают сотни
элементов за минуты.

Упражнение «История из списка»:
— Возьми 10 случайных слов (например: зонт, кот, гора,

пицца, ключ, луна, велосипед, смех, океан, шляпа).
— Придумай короткую историю, где все они участвуют:
«Кот в шляпе ехал на велосипеде к горе, но начался дождь.

Он открыл зонт, засмеялся, увидев пиццу на вершине, нашёл
ключ от сундука, а в нём — карту к океану. Ночью луна
подмигнула ему, и он отправился в путь» .

— Прочитай историю 2—3 раза — и попробуй воспроиз-
вести все 10 слов. Сработает на 90% — проверено!

Креативность: как находить нестандартные реше-
ния



 
 
 

Давай честно: когда ты в последний раз придумывал что-
то по-настоящему новое? Не «возьму другой цвет», а «а что,
если сделать это вообще иначе»?

Ассоциативное мышление — это двигатель креатива.
Оно помогает:

— находить неожиданные идеи;
— решать задачи, которые кажутся безвыходными;
— видеть возможности там, где другие видят только про-

блемы.
Реальные кейсы:
— Apple. Стив Джобс соединил компьютер и телефон —

и получился смартфон. До него никто не думал, что эти вещи
можно объединить.

— Post-it. Клей, который почти не клеит, стал основой
для стикеров. Инженеры не выбросили «брак», а нашли ему
неожиданное применение.

— LEGO. Изначально это были деревянные игрушки. Но
когда создатель увидел пластиковые детали, он связал их с
идеей модульного конструктора — и мир получил LEGO.

Упражнение «Случайный стимул»:
— Открой книгу на случайной странице и ткни пальцем

в любое слово.
— Возьми свою текущую проблему (например: «Как при-

влечь клиентов?»).
— Свяжи слово и проблему. Допустим, выпало «облако»:
— реклама в облачных сервисах;



 
 
 

— акция «Купи — получи облако бонусов»;
— дизайн сайта в стиле неба и облаков.
— Запиши 5 идей — даже самых безумных. Одна из них

может стать гениальной.
Речь и общение: как говорить так, чтобы слушали
Ты когда-нибудь ловил себя на мысли: «Опять я говорю

шаблонами — „всё хорошо“, „нормально“, „не знаю“»? А по-
том слышишь, как кто-то описывает закат как «оранжевый
пожар над морем» — и замираешь. Разница в ассоциациях.

Яркие образы:
— делают речь живой;
— помогают объяснить сложное просто;
— вызывают эмоции и запоминаются.
Примеры:
— Вместо «я устал» → «я как выжатый лимон». Сразу

понятно, насколько сильно.
— Вместо «она красивая» → «у неё улыбка, как первый

весенний день». Чувствуешь разницу?
— Вместо «это сложно» → «это как собрать пазл в темно-

те». Образ даёт больше, чем слово.
Упражнение «Опиши без слов»:
— Выбери предмет (чашка, телефон, дерево).
— Опиши его через ассоциации, не называя:
— «Оно горячее, пахнет утром, в нём прячется солнце

(кофе)».
— «Оно зелёное, шепчет на ветру, а осенью сбрасывает



 
 
 

золотые монеты (дерево)».
— Попроси друга угадать. Потом поменяйтесь ролями.
Работа и карьера: как ассоциации помогают зара-

батывать
Думаешь, креатив нужен только художникам? Ошибаешь-

ся. Ассоциации полезны в любой профессии :
— Маркетинг. Слоган «Не просто кофе, а момент удо-

вольствия» работает, потому что связывает напиток с эмо-
цией.

— Дизайн. Логотип Apple (надкушенное яблоко) вызы-
вает ассоциации с знанием, запретным плодом, простотой.

— Наука. Открытие структуры ДНК произошло, когда
учёные увидели спираль — как виток верёвки или лестница.

— Продажи. Клиент купит не товар, а историю: «Этот
рюкзак выдержит поход в горы, как верный друг».

Кейс из жизни. Менеджер по продажам не мог продать
дорогие часы. Потом он начал говорить не о механизме, а о
чувствах: «Эти часы — как обещание: „Я буду рядом все-
гда“». Продажи выросли в 3 раза.

Упражнение «Профессия + ассоциация»:
— Возьми свою работу (или любую другую).
— Ответь на вопросы:
— С чем она ассоциируется? (учитель → свет, ключ,

мост).
— Какие образы её описывают? (программист → лаби-

ринт, мозаика, код-симфония).



 
 
 

— Как сделать эти образы частью работы? (учитель может
начать урок с загадки-ассоциации).

— Запиши 3 идеи — и внедри одну на этой неделе.
Решение проблем: когда логика бессильна
Иногда задача не решается логикой. Ты крутишь её так

и эдак, а ответа нет. В таких случаях ассоциации — как
фонарик в темноте.

Как это работает:
— Опиши проблему простыми словами.
— Найди аналогию из другой сферы.
— Перенеси решение.
Пример:
— Проблема: «Как уменьшить пробки в городе?»
— Аналогия: «Как река обходит камни?» → создать «об-

ходные пути» для машин.
— Решение: ввести динамические маршруты, которые ме-

няются в зависимости от трафика.
Упражнение «Аналогия дня»:
— Каждый день выбирай случайную проблему (в быту, на

работе, в городе).
— Свяжи её с природным явлением, животным, предме-

том:
— «Как муравейник организует работу?» → применить к

командной задаче.
— «Почему река течёт плавно?» → оптимизировать про-

цесс.



 
 
 

— Записывай идеи в блокнот. Через месяц у тебя будет
30 нестандартных решений!

Гибкость мышления: почему это спасает в кризи-
сах

Мир меняется быстро. Сегодня востребована одна про-
фессия, завтра — другая. Ассоциации учат думать не по
шаблону, а значит — быстрее адаптироваться.

История. В 2020 году многие кафе закрылись. Но те, кто
подумал «еда → забота → доставка», выжили и выросли.
Они не просто продавали пиццу, а предлагали «кусочек до-
ма» на карантине.

Упражнение «Переверни проблему»:
— Возьми сложную ситуацию (например, «у меня нет де-

нег на отпуск»).
— Переформулируй её через ассоциации:
— «Отпуск → отдых → тишина → лес рядом с домом».
— «Деньги → энергия → обмен → поменяться услугами

с другом».
— Найди 3 варианта — и один из них сработает.

Что дальше?
В следующей главе мы разберём главные барьеры, ко-

торые мешают нам мыслить ассоциативно: страх ошибки,
шаблоны, информационная перегрузка. Ты узнаешь:

— почему в детстве мы были креативнее — и как вернуть
это состояние;



 
 
 

— как перестать бояться «глупых» идей;
— какие привычки убивают ассоциативное мышление —

и как их заменить;
— практические техники для «разморозки» мозга.
А пока — попробуй внедрить хотя бы одно упражнение

из этой главы. Выбери самое простое и сделай его сегодня.
Через неделю ты заметишь, что идеи приходят легче, память
работает лучше, а разговоры стали ярче. И помни: твоё во-
ображение — это суперсила. Пора ей проснуться!

Знаешь, что самое забавное? Мы часто думаем: «Вот бы
мне такое же воображение, как у того художника / писателя /
изобретателя». А потом забываем, что у нас оно уже есть.
Просто где-то под слоями «так принято», «это несерьёзно»
и «лучше сделаю по старинке».

Давай проведём маленький эксперимент прямо сейчас.
Закрой на секунду глаза и представь… апельсин. Обычный
такой, круглый, оранжевый. Видишь? А теперь:

— Почувствуй, какой он на ощупь — шершавый или глад-
кий?

— Представь, как чистишь его — слышишь этот харак-
терный звук, чувствуешь запах цитруса?

— Вообрази, как откусываешь дольку — сок брызжет,
вкус яркий, чуть кислый…

Открывай глаза. Ну что, получилось? Конечно, получи-
лось! И это не магия — это твоё ассоциативное мышле-
ние в действии. Ты не просто «увидел» апельсин, а подклю-



 
 
 

чил все органы чувств, оживил образ. А теперь представь,
что так же можно работать с любой задачей — от выбора по-
дарка до запуска стартапа.

Почему это работает даже в самых серьёзных де-
лах?

Ассоциации — это не про «пофантазировать и забыть».
Это инструмент, который:

— Экономит время. Вместо того чтобы перебирать 100
вариантов, ты находишь связь с чем-то знакомым — и реше-
ние приходит само.

— Снижает стресс. Когда проблема кажется огромной,
ассоциации разбивают её на понятные образы. Вместо «я не
справлюсь с проектом» — «это как сборка конструктора: бе-
рём детальку, потом следующую».

— Усиливает эмпатию. Если ты можешь представить
себя на месте клиента, коллеги, друга — ты лучше понима-
ешь их потребности. А это ключ к успешным переговорам,
продажам, отношениям.

— Делает обучение увлекательным.  Запомнить фор-
мулу по физике проще, если представить её как рецепт вол-
шебного зелья. Историческую дату — как сцену из фильма.

Реальная история из жизни
Мой знакомый, преподаватель математики, устал от скуч-

ных уроков. Ученики зевали, не понимали, зачем им синусы
и косинусы. Тогда он начал объяснять через ассоциации:

— Тригонометрия → колесо обозрения: высота кабинки



 
 
 

— это синус, расстояние от центра — косинус.
— Графики функций → траектории американских горок:

где крутой подъём, где резкий спуск.
— Уравнения → загадки: «Найди x, который спрятался за

скобками».
Результат? Через месяц дети сами просили дополнитель-

ные задачи, а на олимпиаде его класс занял три призовых
места. Всё потому, что сухая теория превратилась в исто-
рии, которые мозг запоминает легко .

Как внедрить это в повседневность: 3 простых шага
Не нужно сразу перестраивать всю жизнь. Начнём с мало-

го — так, чтобы не напрягаться, но видеть результат.
Шаг 1. «Ассоциативный будильник»
Каждый раз, когда звонит будильник (или приходит уве-

домление на телефон), задавай себе вопрос: «С чем это ас-
социируется?». Например:

— Звук будильника → сигнал старта в гонке.
— Уведомление о письме → стук в дверь почтальона.
— Вибрация телефона → дрожь земли перед извержени-

ем вулкана (ну, если хочется драматизма).
Записывай самые яркие варианты в заметки. Через неде-

лю ты заметишь, что мозг начал искать связи автоматиче-
ски.

Шаг 2. «Предмет дня»
Выбери любой предмет рядом (чашка, ручка, стул) и при-

думай 5 необычных способов его использования. Например,



 
 
 

для кружки:
— Горшок для мини-кактуса.
— Колокольчик (привязать верёвочку).
— Форма для песочного замка.
— Подсвечник (если поставить свечу внутрь).
— Микро-барабан (постучать пальцами).
Это тренирует гибкость мышления — ты учишься ви-

деть не «чашка для чая», а «объект с такими-то свойствами».
Шаг 3. «Вечерний разбор»
Перед сном вспомни 3 события дня и свяжи их с образа-

ми:
— Встреча с коллегой → как шахматная партия (кто сде-

лал первый ход?).
— Пробки по дороге домой → река, которая обходит кам-

ни.
— Вкусный ужин → фейерверк вкусов во рту.
Так ты не только разгрузишь мозг, но и закрепишь по-

зитивные ассоциации  с обычными делами.

Что делать, если «не получается»?
Бывает, садишься придумывать ассоциации, а в голове —

пустота. Не паникуй! Это нормально. Мозг привык работать
по шаблонам, и ему нужно время, чтобы «расшевелиться».

Советы на такой случай:
— Расслабься. Включи музыку, выйди на прогулку, по-

мой посуду. Часто идеи приходят, когда ты не думаешь о



 
 
 

задаче.
— Начни с простого. Не пытайся сразу связать «кван-

товую физику» и «торт». Попробуй «стол → дерево → лес
→ приключение».

— Смешивай несочетаемое.  Возьми два случайных
слова (например, «облако» и «велосипед») и придумай исто-
рию: «Облако решило, что оно — велосипед, и покатилось
по небу, пугая птиц». Чем абсурднее, тем лучше — так ты
ломаешь шаблоны.

— Записывай всё. Даже если идея кажется глупой. По-
том из 10 «глупостей» может родиться одна гениальная
мысль.

Подведём итог
Развивать ассоциативное мышление — это не значит

стать художником или поэтом (хотя и это возможно). Это
значит:

— быстрее решать задачи;
— легче запоминать информацию;
— ярче выражать мысли;
— находить нестандартные выходы из сложных ситуаций;
— получать больше удовольствия от жизни, потому что

мир становится красочнее.
А теперь — твоё задание на сегодня :
— Выбери одно упражнение из этой главы («Будильник»,

«Предмет дня» или «Вечерний разбор»).



 
 
 

— Выполни его прямо сейчас.
— Запиши результат в блокнот или заметки телефона.
— Завтра сделай то же самое — но с другим упражнени-

ем.
Через неделю ты удивишься, насколько живее стали твои

мысли, а через месяц — заметишь, что идеи приходят сами,
без усилий. Потому что твой мозг наконец-то проснулся и
готов творить чудеса.

Готовы двигаться дальше? В следующей главе разберём,
какие ловушки мешают нам использовать этот супер-ин-
струмент — и как их обойти. Обещаю: будет честно, с при-
мерами из жизни и без скучных нравоучений. До встречи!



 
 
 

 
Глава 3. Барьеры на пути развития

ассоциативного мышления
 

Помнишь, как в детстве ты мог болтать без остановки,
придумывать невероятные истории и не бояться, что кто-то
скажет: «Ну и глупость ты придумал!»? А потом появились
оценки, критика, «взрослые правила» — и вот ты уже стес-
няешься высказать даже самую крутую идею, потому что «а
вдруг засмеют?».

В этой главе разберём главные барьеры, которые душат
наше ассоциативное мышление, — и, что важнее, как их
обойти. Без пафоса и сложных терминов, только практика
и реальные кейсы.

 
Барьер №1. Шаблонное

мышление и стереотипы
 

Мы все заложники шаблонов. Мозг любит экономить
энергию: вместо того чтобы каждый раз придумывать новое
решение, он берёт готовое. И это логично — но иногда ме-
шает.

Примеры из жизни:
— Ты видишь задачу → сразу ищешь похожий пример из

прошлого → применяешь тот же метод, даже если он устарел.



 
 
 

— Тебе говорят «нарисуй дом» → ты рисуешь квадрат с
треугольной крышей, хотя мог бы изобразить дом-дерево,
дом-облако или дом-подводную лодку.

— Тебя просят придумать бизнес-идею → в голове сразу
всплывают кафе, интернет-магазин, доставка еды. А где ин-
новации?

Почему это происходит?
Наш мозг — как GPS: он прокладывает маршрут по зна-

комым дорогам. Но если все едут одной дорогой, там будет
пробка. А ты мог бы свернуть на просёлочную тропинку —
и приехать первым.

Как сломать шаблон?
Упражнение «Переверни стереотип»:
— Возьми любое привычное действие или предмет.
— Подумай, как можно сделать наоборот.
— Придумай 3—5 вариантов.
Примеры:
— «Кафе, где нельзя есть» → выставка еды как искусства.
— «Книга без слов» → комикс, фотоальбом, книга-рас-

краска.
— «Зонт, который не защищает от дождя» → декоратив-

ный, светящийся, музыкальный.
Попробуй прямо сейчас: выбери что-то обыденное (стул,

телефон, урок математики) и переверни его с ног на голову.
Запиши идеи — даже самые безумные.



 
 
 

 
Барьер №2. Страх ошибки и самоцензура

 
Ты уже придумал отличную ассоциацию, но тут внутрен-

ний голос шепчет: «Это глупо. Никто так не делает. Лучше
промолчи». Знакомо?

Откуда берётся страх?
— Школа: нас учили, что ошибка — это двойка.
— Работа: инициатива наказуема.
— Соцсети: все показывают только лучшее, и ты боишься

быть «недостаточно крутым».
Реальная история.  Художник долго не решался пока-

зать свои абстрактные картины — думал, «это же просто
пятна, кто это купит?». Потом выставил одну в кафе — её
купили через два дня. Оказалось, людям нравятся эмоции,
а не «правильность».

Как победить страх?
Упражнение «День глупых идей»:
— Отведи 15 минут в день, когда ты будешь придумывать

только глупые, нелепые, невозможные идеи.
— Записывай всё без фильтрации.
— В конце недели выбери 1—2 идеи и попробуй их дора-

ботать.
Пример:
Тема: «Как привлечь клиентов в кофейню?»
— Подавать кофе в съедобных чашках.



 
 
 

— Устраивать бои на подушках после третьей чашки.
— Давать скидку тем, кто придёт в пижаме.
— Кофе с предсказанием будущего.
— Бесплатная чашка тому, кто споёт песню баристе.
Видишь? Из «глупостей» могут родиться реальные фиш-

ки: съедобные чашки — экологично, предсказания — атмо-
сферно, пижамы — вирусный контент.

 
Барьер №3. Информационная

перегрузка и клиповое мышление
 

Мы живём в мире, где каждую секунду нас атакуют ново-
сти, уведомления, мемы. Мозг привыкает к коротким фраг-
ментам и теряет способность глубоко мыслить и строить
сложные ассоциации.

Симптомы:
— Трудно сосредоточиться на одной задаче дольше 5 ми-

нут.
— Читаешь статью — отвлекаешься на ссылку.
— Смотришь фильм — параллельно листаешь соцсети.
— Хочешь придумать идею — в голове только обрывки

рекламы и мемов.
Научный факт. Исследования показывают: средний че-

ловек проверяет телефон 150 раз в день. Это как если бы
кто-то дёргал тебя за рукав каждые 5 минут: «Эй, посмотри
сюда!» Неудивительно, что мозг устаёт и выбирает простые



 
 
 

решения.
Как «разгрузить» мозг?
Упражнение «Цифровой детокс + ассоциации»:
— Выбери 30 минут в день без гаджетов.
— Возьми блокнот и ручку.
— Пиши поток ассоциаций на любое слово (например,

«ветер»):
— ветер → парус → море → капитан → приключения →

карта сокровищ → остров → попугай → «Пиастры!»
— Не останавливайся, пока не заполнишь страницу.
Через неделю ты заметишь, что мысли стали цельнее, а

идеи — оригинальнее.
 

Барьер №4. Возрастные мифы: «Я
уже не могу так фантазировать»

 
«В детстве я был таким творческим, а сейчас… ну, воз-

раст, работа, семья». Звучит знакомо? Но дело не в возрасте,
а в привычках.

Правда в том, что:
— Мозг пластичен в любом возрасте. Нейронные связи

можно создавать и укреплять до старости.
— Многие великие открытия сделаны людьми после 50

лет.
— Дети фантазируют много, потому что у них нет шабло-

нов. Взрослые могут делать то же самое, если сознательно



 
 
 

отключат внутренний цензор.
Кейс из жизни. Бабушка-пенсионерка начала писать

сказки для внуков. Через год издала книгу, а её истории пе-
ревели на 3 языка. Ей было 68 лет, и до этого она никогда
не писала.

Упражнение «Вернись в детство»:
— Вспомни игру, в которую любил играть в 7—10 лет.
— Опиши её правила.
— Примени эти правила к взрослой задаче.
Пример:
Игра: «Домики из веток и листьев».
Задача: «Как организовать мероприятие?»
Решение:
— «Ветки» — основные блоки программы.
— «Листья» — мелкие детали и украшения.
— «Домик» — итоговая концепция, где всё держится вме-

сте.
 

Барьер №5. Отсутствие практики
 

Ассоциативное мышление — как мышца: если не трени-
ровать, оно ослабевает. Многие думают: «Я и так креатив-
ный», но не делают ничего, чтобы это поддерживать.

Типичные отговорки:
— «У меня нет времени».
— «Я не знаю, с чего начать».



 
 
 

— «Это несерьёзно».
Как внедрить практику в жизнь?
Мини-упражнения на каждый день:
— «Слово-стимул». Каждое утро выбирай случайное

слово (из книги, вывески, разговора) и придумывай 10 ассо-
циаций за 1 минуту.

— «Что общего?». Возьми два несвязанных предмета
(ложка + облако) и найди 5 точек соприкосновения. Напри-
мер:

— Оба могут быть белыми.
— Облако «плывёт», ложка «плывёт» в супе.
— Из облака «идёт дождь», из ложки «идёт» суп.
— «История на ходу».  Гуляя, выбирай 3 случайных объ-

екта (дерево, прохожий, сумка) и сочиняй короткую историю
с их участием.

— «Альтернативный мир».  Представь, что законы фи-
зики изменились. Как теперь работает транспорт? Школа?
Кафе? Запиши 3 идеи.

 
Как отслеживать прогресс?

 
Чтобы не бросить через неделю, важно видеть результаты.

Вот простые метрики:
— Количество записанных ассоциаций в день (начни с 20,

доведи до 50).
— Число «безумных» идей, которые ты не побоялся озву-



 
 
 

чить.
— Количество применений ассоциаций в реальной жизни

(в работе, общении, творчестве).
— Время, которое ты проводишь без гаджетов и с блок-

нотом.
Совет: заведи «Дневник ассоциаций» — обычный блок-

нот, куда будешь записывать:
— упражнения;
— удачные идеи;
— смешные или странные связи, которые заметил;
— успехи (например: «Сегодня предложил нестандартное

решение на совещании — его взяли в работу»).

Подведём итог
Главные барьеры — не внешние, а внутренние:
— шаблоны;
— страх;
— перегрузка;
— мифы;
— отсутствие привычки.
Но каждый из них можно преодолеть маленькими ша-

гами. Не нужно сразу становиться гением креатива — до-
статочно:

— разрешать себе ошибаться;
— выделять 15—30 минут в день на игры с ассоциациями;
— осознанно отключать гаджеты;



 
 
 

— вспоминать детское любопытство.
Твоё задание на неделю:
— Выбери один барьер, который тебе ближе всего (на-

пример, страх ошибки).
— Подбери одно упражнение из этой главы, которое по-

может его преодолеть (для страха ошибки — «День глупых
идей»).

— Выполняй это упражнение каждый день в течение
недели — даже если не хочется. Засекай время (15—30 ми-
нут) и придерживайся графика.

— Фиксируй результаты в «Дневнике ассоциаций»:
— что делал;
— какие идеи пришли;
— что чувствовал в процессе (было страшно, смешно,

скучно, интересно);
— какой результат получился (озвучил идею, применил

ассоциацию в деле, придумал новое решение).
— В конце недели проанализируй прогресс :
— стало ли легче генерировать ассоциации?
— уменьшился ли страх высказывать необычные мысли?
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