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Мы привыкли думать, что интеллект — это как рост или цвет глаз: даётся
при рождении и не меняется. Эта книга разрушает этот миф. IQ — не
фиксированная цифра в тесте, а живая, пластичная система, которую можно
и нужно тренировать.Перед вами не сборник скучных задач и головоломок,
а полноценная система апгрейда мозга. Автор проводит читателя через 12
глав-тренировок, каждая из которых прокачивает конкретную «мышцу»
интеллекта: рабочую память, скорость обработки информации, вербальный
интеллект, логику, пространственное мышление и креативность. Отдельная
глава посвящена эмоциональному интеллекту — тому самому «рулю», без
которого любой мощный ум превращается в неуправляемый спорткар.Внутри
— более 30 упражнений (от таблиц Шульте и Dual N-Back до авторских
техник вроде «Слоёного пирога» и «Эмоционального компаса»), тесты для
самодиагностики и готовый 30-дневный протокол тренировок по 20 минут в
день.Книга для тех, кто хочет сохранять ясность ума в любом возрасте!
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Тренировка IQ. Система
развития интеллекта за 30 дней

 
Глава 1. IQ — не приговор

 
(В которой мы сносим старый фундамент, чтобы построить новый)

«Ну, это гены. Мне такого не дано».

Сколько раз за последний год вы говорили себе эту фразу — вслух или про себя? Уви-
дели, как коллега за пять минут схватывает то, на что у вас ушёл час. Поздно начали учить
язык и бросили, потому что «память уже не та». Провалили тест на логику и решили, что «тех-
нический склад ума» — это про кого-то другого.

Я прошу вас прямо сейчас взять ручку. Не откладывайте. Напишите на полях или в
заметках три вещи, которые вы считаете своими врождёнными и неизменными когнитивными
«потолками». Например:

«У меня плохая память на лица».

«Я неспособен к математике».

«Я тугодум в стрессовых ситуациях».

Написали? Отлично. Это не просто список. Это стены вашей нынешней тюрьмы. К концу
этой главы я попрошу вас взглянуть на них по-новому, а к концу книги мы вместе превратим
их в пыль.

Правда в том, что почти всё, что массовая культура говорит нам об интеллекте, — это
либо ложь, либо очень вредное упрощение. И первое, что мы сделаем, — вскроем три главных
мифа, которые, скорее всего, управляли вашей жизнью.

Миф №1: «Мозг — это жёсткий диск. Объём фиксирован»

Мы привыкли думать о мозге как о компьютере. У него есть процессор (скорость мыш-
ления) и жёсткий диск (память). И если уж родился с «диском на 256 ГБ», то не мечтай о
терабайте.

Эта метафора безнадёжно устарела.

Ваш мозг — не жёсткий диск. Это мышца. Живая, постоянно меняющаяся, жадная до
работы мышца. Этот феномен называется нейропластичностью.

Самое яркое доказательство — исследование лондонских таксистов. Чтобы получить
лицензию, они должны выучить наизусть 25 000 улиц и 20 000 достопримечательностей —
лабиринт, который называют «Знанием». Учёные просканировали мозг таксистов до начала
обучения и после. Результат? У тех, кто успешно сдал экзамен, гиппокамп (область мозга,
отвечающая за пространственную память) физически увеличился. Мозг не просто «перезапи-
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сал данные», он отрастил новые нейронные связи, как бицепс отращивает волокна после тре-
нировок.

Ваш «когнитивный бицепс» прямо сейчас ждёт нагрузки. Он не имеет фиксированного
объёма. У него есть только текущее состояние. И его можно изменить.

Миф №2: «Талант либо есть, либо нет. Моцартами рождаются»

Это самый опасный и самый удобный миф. Потому что он даёт идеальное оправдание
бездействию. Если талант — это дар богов, то зачем мучиться?

Давайте посмотрим на «врождённый талант» Моцарта. Его отец, Леопольд Моцарт, был
ведущим музыкальным педагогом Европы, автором знаменитого учебника по игре на скрипке.
Он начал тренировать маленького Вольфганга с трёх лет. К шести годам ребёнок провёл за
инструментом часы, которые иной студент консерватории проводит за всю жизнь.

Психолог Андерс Эрикссон, десятилетиями изучавший феномен гениальности, сформу-
лировал «правило 10 000 часов». Дело не в магии чисел, а в том, что за любым «врождённым
даром» стоит колоссальный объём осознанной практики — сфокусированной, с обратной свя-
зью, на грани возможностей.

Моцарт не родился гением. Он родился в среде, где его мозг с младенчества формовали
под решение музыкальных задач. Его талант — это результат архитектуры нейросетей, постро-
енных практикой. И вы можете построить свои.

Миф №3: «Кроссворды и судоку сохраняют ясность ума»

За этим мифом стоит коварная иллюзия деятельности. Приятно вечером разложить
газету с кроссвордом и чувствовать, что «тренируешь мозги».

Но это фикция.

Представьте спортсмена, который каждый день приходит в зал и поднимает одну и ту же
гантельку весом в 2 кг. Через год он не станет сильнее. Его мышцы адаптировались к нагрузке
и больше не растут. Точно так же с мозгом. Решение знакомых кроссвордов — это поднятие
знакомой гантельки. Вы становитесь мастером разгадывания кроссвордов, но это узкий навык,
который почти не переносится на умение решать новые логические задачи или быстро учиться.

Современная когнитивная наука говорит о принципе «перегрузки». Чтобы расти, мозг
должен сталкиваться с задачами, которые ему трудно решать. Новыми, некомфортными, тре-
бующими напряжения. Нужно не просто вспоминать слово, а учиться управлять вниманием в
хаосе, удерживать в уме сложные конструкции и видеть связи там, где их раньше не видел.

Ваша операционная система

Давайте заменим устаревшую компьютерную метафору на более точную.

Ваш мозг — это мощнейшее «железо». У всех людей оно примерно одинаково, если мы
говорим о здоровом мозге.

Ваш интеллект — это операционная система, которая на этом железе работает.
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У одного стоит старая, глючная ОС, забитая «вирусами» когнитивных искажений, мед-
ленными алгоритмами принятия решений и кучей «фоновых процессов» вроде тревоги и само-
критики. У другого — свежая, быстрая, с мощным поиском и набором продвинутых утилит
для решения задач.

Разница между человеком, который говорит «я неспособный», и тем, кто играючи решает
сложные задачи, — это разница не в «железе», а в версии их операционной системы.

Хорошая новость: ОС можно переустановить. Не купить новую голову, а обновить алго-
ритмы мышления. Именно этим мы и займёмся. Мы не будем чистить кэш и временные файлы,
мы пересоберем ядро системы.

Контракт с собой (Вернитесь к началу)

А теперь посмотрите на те три «врождённых потолка», которые вы записали в начале
главы.

Это не приговоры. Это диагноз. Вы смотрите на скриншот ошибки, которую выдаёт ваша
текущая система. И наша задача на ближайшие главы — написать патч, который исправит эти
баги.

«Плохая память на лица»? Будем переустанавливать модуль визуальной рабочей памяти
(Глава 3).

«Неспособность к математике»? Это сбой в модуле логики и числовой интуиции, а не
дефект процессора (Глава 5 и 9).

«Тугодум в стрессе»? Это конфликт программ EQ и скорости обработки данных (Глава
7 и 10).

Мы выяснили, что систему можно переустановить. Но прежде чем начать закачивать
обновления, нам нужно провести полную диагностику. Понять, какие драйверы устарели, а
какие работают на пределе.

Переворачивайте страницу. Давайте посмотрим на карту вашего интеллекта.
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Глава 2. Карта вашего интеллекта

 
(В которой мы проводим диагностику и узнаём, где у вас «болит», а где — суперсила)

В прошлой главе мы выяснили, что ваш мозг — это не застывшая глыба, а живая, пла-
стичная система, готовая к обновлению. Но любое обновление начинается не с загрузки новых
программ, а с честного вопроса: «А что у меня сейчас работает не так?»

В автомастерской, прежде чем крутить гайки, машину ставят на диагностический стенд.
Датчики показывают: развал-схождение в норме, компрессия — нет, форсунки — забиты.

С интеллектом то же самое. Нельзя просто «стать умнее вообще». Это всё равно что
пытаться накачать «всё тело» одним упражнением. Можно, конечно, но результат будет стран-
ный.

Наш диагностический стенд — это модель, которую я называю «4 Ядра Интеллекта». Это
не абстрактный IQ, а четыре конкретные «мышцы», каждая из которых отвечает за свой тип
задач. Все упражнения в этой книге, вся 30-дневная программа будут строиться вокруг этой
модели.

Давайте познакомимся с вашими четырьмя двигателями.
Модель «4 Ядра Интеллекта»

Представьте себе гоночный болид.

1. Ядро №1: Процессор (Скорость обработки)
Что это: Это максимальные обороты вашего двигателя. Как быстро вы схватываете новую

информацию на лету. Как быстро реагируете на неожиданный вопрос. Как быстро вычленяете
главное из потока данных.

Как проявляется в жизни: Вы с ходу понимаете инструкцию к новому гаджету. Вы не
переспрашиваете собеседника, потому что «не успели». Вы быстрее всех находите нужную
строчку в таблице.

Если оно слабое: Мир кажется слишком быстрым. Вы чувствуете, что «тормозите». Вас
раздражает, когда говорят слишком быстро или когда приходится делать несколько дел сразу.

2. Ядро №2: Оперативная память (Ментальный монтажный стол)
Что это: Это не память на даты и имена. Это способность удерживать в голове несколько

кусков информации и одновременно жонглировать ими. Объём вашего «сознания» здесь и
сейчас.

Как проявляется в жизни: Вы помните, за чем шли в другую комнату. Вы можете в уме
посчитать сдачу, пока кассир ищет терминал. Вы не теряете мысль, когда вас перебивают на
середине фразы.

Если оно слабое: «Что я только что хотел сделать?», забытые ключи, хаос при попытке
спланировать день.

3. Ядро №3: Аналитический движок (Логика)
Что это: Умение видеть скрытые закономерности, выстраивать причинно-следственные

цепочки и отличать «А вызывает Б» от «А и Б просто совпали».
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Как проявляется в жизни: Вы видите логические дыры в аргументах собеседника. Вы
понимаете суть сложного графика или процесса. Вы можете спланировать проект на несколько
шагов вперёд, не упустив деталей.

Если оно слабое: Вас легко обмануть красивыми словами, решения принимаются «нут-
ром», а ошибки становятся заметны только постфактум.

4. Ядро №4: Креативная видеокарта (Гибкость)
Что это: Способность видеть неочевидное, переключаться между разными контекстами

и создавать новое из старых деталей.
Как проявляется в жизни: Вы можете найти выход из безвыходной ситуации с помощью

подручных средств. У вас есть чувство юмора (ведь шутка — это всегда неожиданное соеди-
нение несоединимого). Вы не впадаете в ступор, если план А провалился — у вас сразу рож-
дается план Б и В.

Если оно слабое: Вы цепляетесь за привычные шаблоны. Проблемы ставят вас в тупик.
Фраза «так исторически сложилось» кажется вам весомым аргументом.

У каждого человека эти четыре ядра развиты неравномерно. Вы можете быть блестящим
логиком с «оперативкой» как у золотой рыбки. Или генерировать сто идей в минуту, но ни
одну не доводить до ума из-за провалов в аналитике.

Сейчас мы проведём быструю диагностику. Это не тест на IQ с одним числом в конце.
Это построение вашего личного когнитивного профиля. Мы найдём ваши красные зоны (что
качать в первую очередь) и ваши скрытые суперсилы.

Диагностический тест «4 координаты»

Важные правила:

Честность. Вас никто не оценивает. Если сжульничаете, то обманете только себя и непра-
вильно выберете программу тренировок.

Тайминг. Засекайте время по секундомеру на телефоне, а не «примерно».

Запись. Вам понадобится лист бумаги и ручка, чтобы фиксировать ответы. Не пропус-
кайте запись, воспроизводить по памяти некорректно.

БЛОК А: Тест Процессора (Скорость)

Цель: Оценить скорость визуального сканирования.

Перед вами таблица 10 на 10, заполненная случайными буквами и цифрами. (Пред-
ставьте её или набросайте в голове аналог — например, страницу с хаотично разбросанными
символами). Ваша задача: за 30 секунд найти и посчитать ВСЕ цифры «3», которые находятся
в окружении букв.

Например: А 3 Л — это подходит. 2 3 7 — пропускаем.

Вот ваш фрагмент поля. Включили таймер на 30 секунд. Поехали.
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(Далее в книге будет большая таблица-шум. Здесь текстом даю задание, которое можно
выполнить в существующем формате.)

З а д а н и е: В следующем текстовом блоке найдите и посчитайте все цифры «3», окру-
жённые буквами с двух сторон (как слева, так и справа). Буквы могут быть русские или латин-
ские — неважно. Важно, чтобы это была именно БУКВА-3-БУКВА. У вас 30 секунд.

A3K 9B7 M3N P5L R3S 2T4 V3W X8Y Z3A B1C
D3E F6G H3I J4K L3M N7O P3Q R9S T3U V2W
X3Y Z4A B3C D8E F3G H5I J3K L6M N3O P1Q
R3S T7U V3W X9Y Z3A B4C D3E F2G H3I J8K
L3M N5O P3Q R6S T3U V1W X3Y Z7A B3C D9E
F3G H4I J3K L8M N3O P2Q R3S T5U V3W X6Y
Z3A B7C D3E F9G H3I J1K L3M N4O P3Q R8S
T3U V5W X3Y Z2A B3C D6E F3G H7I J3K L9M
N3O P4Q R3S T1U V3W X8Y Z3A B5C D3E F2G
H3I J6K L3M N7O P3Q R9S T3U V4W X3Y Z1A

Стоп! Запишите число, которое вы насчитали. (Правильный ответ и расшифровку баллов
дадим после всех тестов).

БЛОК Б: Тест Оперативной памяти

Цель: Оценить объём и устойчивость рабочей памяти.

Сейчас я дам вам список из 15 слов. У вас есть 1 минута, чтобы запомнить как можно
больше. Затем вам нужно будет выполнить отвлекающее задание, а потом воспроизвести слова.
Готовы? Поехали.

Дверь, Солнце, Карандаш, Тигр, Лодка, Яблоко, Свеча, Окно, Туча, Носок, Барабан,
Ложка, Собака, Книга, Зеркало.

Минута вышла.

Отвлекающее задание: В уме, быстро, посчитайте в обратном порядке от 100 вычитать
по 7. 100, 93, 86... и так далее в течение 20 секунд. Не записывайте промежуточные числа.

Теперь воспроизведение. Не подглядывая, запишите на лист ВСЕ слова из списка, кото-
рые вспомните. Порядок не важен. Дайте себе на это 1 минуту.

Записали? Отлично.
БЛОК В: Тест Логики

Цель: Оценить способность находить закономерности.

Решите три задачи на последовательности. Время на все три — 2 минуты.

Задача 1 (Числовой ряд):
2, 6, 12, 20, 30, ?
Какое число следующее?
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Задача 2 (Графическая логика):
Представьте последовательность фигур:
1-я: Квадрат с одной диагональю ()
2-я: Квадрат с двумя диагоналями (X)
3-я: Квадрат с одной диагональю и вертикальной линией посередине.
4-я: Квадрат с двумя диагоналями и горизонтальной линией.
Какой будет 5-я фигура?

Задача 3 (Логический парадокс):
Все профессора умны. Некоторые умные люди скучны. Означает ли это, что некоторые

профессора скучны? (Да / Нет / Недостаточно данных).

Запишите свои ответы.
БЛОК Г: Тест Гибкости (Креативность)

Цель: Измерить дивергентное мышление.

Это самый простой и одновременно сложный тест. За 1 минуту напишите как можно
больше вариантов использования СКРЕПКИ. Не стандартных (скрепить бумаги), а необычных,
абсурдных, неожиданных.

Правила: количество важнее качества. Никакой критики. Разрешено всё. Поехали,
минута пошла.

...Стоп. Посчитайте количество РАЗНЫХ идей, которые вы успели записать.
Интерпретация результатов: Ваш когнитивный профиль

Мы не будем переводить это в баллы IQ. Мы построим профиль. Это как анализ крови:
нет одного показателя «здоровья», есть гемоглобин, лейкоциты, холестерин.

Блок А (Процессор): Правильный ответ — 18 троек.

Если вы нашли 15-18: Отличная скорость сканирования. Ваш процессор быстр.

10-14: Средний уровень. Есть куда расти, но база крепкая.

Менее 10: Ваше внимание рассеяно, а скорость обработки визуальной информации —
зона роста №1. (Ваш приоритет — Глава 7).

Блок Б (Память): Посчитайте воспроизведённые слова.

Если вы вспомнили 12-15 слов: Феноменальная рабочая память. Ваш «монтажный стол»
огромен.

8-11 слов: Хороший, стабильный результат.

Менее 8 слов: У вас узкое горлышко. Пока вы держите в уме одну мысль, вторая выпадает.
Оперативная память — ваш главный приоритет. (Глава 3).
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Блок В (Логика):

Задача 1: 42 (прибавляем числа, увеличивающиеся на 2: +4, +6, +8, +10, +12).

Задача 2: Квадрат с одной диагональю (/), другой диагональю (), вертикальной и гори-
зонтальной линиями. (Процесс накопления признаков внутри фигуры).

Задача 3: Недостаточно данных. (Мы знаем, что «все профессора — внутри круга
умных». Но «некоторые умные скучны» не говорит нам, попадают ли профессора именно в
эту «скучную» часть круга. Они могут быть исключительно в «нескучной» его части).

Если у вас 3/3 — Логика ваша суперсила. (Приоритет для поддержания — Главы 5 и 9).

1-2: Логический аппарат работает нестабильно, доверяете интуиции больше, чем надо.
(Приоритет — Глава 5).

0: Критическая зона. Вам особенно важно научиться проверять «очевидные» выводы.
(Глава 5 — с особым усердием).

Блок Г (Гибкость):

Если вы придумали 12 и больше идей: Вы прирождённый креативщик. Ваша гибкость в
тонусе. (Приоритет для поддержания — Глава 8).

7-11: Хороший потенциал, который нужно раскачать.

Менее 7: Вас задавил «внутренний критик». Вы отсеиваете идеи ещё до их рождения.
Гибкость — ваша главная точка роста. (Приоритет — Глава 8).

Строим лепестковую диаграмму

А теперь самое важное. Нарисуйте на листе круг. Разделите его на 4 сектора (как будто
делите торт на четвертинки). Подпишите сектора: Скорость, Память, Логика, Гибкость.

В каждом секторе от центра к краю отложите 10 делений (как школьная оценка).

Оцените себя по 10-балльной шкале в каждом секторе, исходя из результатов:

Где вы набрали максимальные баллы — ставьте 9-10 у края.

Где средние — 5-6 в середине.

Где провалы — 1-3 ближе к центру.

Закрасьте получившуюся фигуру.

Посмотрите на неё. Это не просто схема. Это тепловая карта вашего мышления.
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У одного она будет похожа на надутый парус (сильная память и скорость, но слабая
логика и гибкость). У другого — на песочные часы (сильная логика и креативность, но слабая
память и скорость).

Не бывает правильной или неправильной формы. Бывает — ваша.

Храните этот листок. В конце книги, после 30-дневной программы, мы пройдём этот тест
заново и построим новую диаграмму. Вы увидите, как раздвигаются границы.

У 90% читателей этого теста самое «провальное» ядро — Оперативная память. Она
— бутылочное горлышко, через которое пытаются протиснуться все остальные способности.
Можно иметь реактивный процессор, но если оперативка мала, он будет простаивать, ожидая
данных.

Представьте себе самого мощного тяжелоатлета в мире. Он подходит к штанге неверо-
ятного веса. Он готов её поднять. Но у него хрупкие, слабые запястья. Штанга — это любая
сложная информация. Запястья — это ваша рабочая память.

С неё и начнём.

Переворачивайте страницу — мы входим в самое сердце тренажёрного зала для ума.
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Глава 3. Рабочая память:

Ментальный монтажный стол
 

(В которой мы расширяем узкое горлышко вашего интеллекта)

Помните диаграмму, которую вы нарисовали в конце прошлой главы? Для большинства
из вас самый «проваленный» сектор — это Память. И это не случайно. Рабочая память — это
не просто способность запоминать список покупок. Это бутылочное горлышко сознания.

Всё, что вы хотите обдумать, сравнить, решить — должно сначала пролезть через это
горлышко. И если оно узкое, даже самый быстрый процессор и самая мощная логика будут
простаивать без дела. Им просто не с чем будет работать.

Давайте наглядно.

Представьте себе киностудию. Есть крутые операторы (ваше восприятие), есть гениаль-
ный режиссёр (ваша логика). Но всё, что они снимают, попадает к монтажёру. Это и есть ваша
рабочая память.

У монтажёра есть стол, на котором он раскладывает плёнки. Ему нужно одновременно
держать в голове: «Вот этот кадр я склею с тем, а вот здесь нужна музыка, которая создаст
напряжение, а ещё нельзя забыть про цветокоррекцию, которую просил режиссёр, и ещё теле-
фон звонит...».

У плохого монтажёра стол размером с почтовую марку. Он кладёт на него одну плёнку —
вторая падает на пол. Он помнит про музыку — забывает про цвет. Фильм получается рваный,
бессвязный.

У хорошего монтажёра стол размером с комнату. Он раскладывает перед собой ВСЁ
одновременно и видит картину целиком. Он жонглирует фактами, цифрами и идеями, не роняя
ничего.

Эта глава — о том, как расширить ваш монтажный стол. Мы превратим его из почтовой
марки в полноценный рабочий верстак.

Главный враг: Магическое число 7±2

В 1956 году психолог Джордж Миллер опубликовал знаменитую статью «Магическое
число семь плюс-минус два». Он доказал, что среднестатистический человек может одновре-
менно удерживать в рабочей памяти всего от 5 до 9 элементов.

Это катастрофически мало. Номер телефона без кода города — и вы уже на пределе.

Но у этой истории есть супергеройское продолжение. Дальнейшие исследования пока-
зали: удерживать можно 7±2 элемента, но размер самого элемента не фиксирован. В этом и
кроется секрет.

Посмотрите на эти буквы:
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М В Д У М И Р Ф

Попробуйте закрыть глаза и воспроизвести их. Трудно? Это 8 отдельных элементов. Ваша
рабочая память перегружена.

А теперь посмотрите на эти же буквы иначе:
МВД УМИ РФ

Это три блока. Три элемента. Министерство Внутренних Дел. Университет МИР. Рос-
сийская Федерация. Ваша рабочая память вздохнула с облегчением.

Этот процесс называется «чанкинг» (от англ. chunk — кусок, блок) — упаковка мелких
единиц информации в крупные осмысленные блоки.

Профессиональный шахматист не запоминает положение 32 фигур. Он запоминает 3-4
типовые комбинации — «атака ферзём на королевском фланге», «сицилианская защита». Его
«чанки» огромны.

Первое правило расширения рабочей памяти: Не пытайтесь запомнить больше. Научи-
тесь упаковывать лучше.

Инструмент №1: «Замена ярлыков»

Самый мощный бытовой способ упаковки — замена скучной, абстрактной информации
на яркие, эмоциональные, абсурдные образы. Наш мозг — это машина по обработке визуаль-
ных образов и эмоций, а не текстовый редактор. Слова он запоминает из рук вон плохо. Кар-
тинки — великолепно.

Представьте, что мне нужно запомнить список покупок: молоко, яйца, хлеб, мыло.

Обычный подход: зубрить. Рабочий: создать микро-фильм.
Я представляю корову (молоко), которая с громким кудахтаньем снесла гигантское яйцо

(яйца). Яйцо падает и разбивается, а из него вылупляется не цыплёнок, а горячий, ароматный
батон (хлеб). И этот батон, отряхиваясь от скорлупы, первым делом идёт к раковине и начинает
тщательно мыть руки душистым мылом (мыло).
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