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телевизора, принимающего пустой 
канал. Все равно, в зависимости от 
помехи, удастся разобрать немало. 
А теперь попробуйте в качестве по-
мехи использовать источник речи 
человека — ту же телепередачу, на-
пример, а лучше еще и приемник 
включить. Много ли удалось разо-
брать в этот раз? При одинаковой 
громкости помехи вторая будет го-
раздо эффективнее.

Все дело в наших внутренних 
«механизмах фильтрации». Если бы 
наш организм слепо реагировал на 
все информационные образы, кото-
рые в него попадают с водой и пи-
щей на протяжении жизни, то жизнь 
его не была бы долгой. К счастью, в 
наш организм заложены огромные 
адаптивные возможности и мы в 
состоянии приспособиться ко мно-
гому. Например, информация, раз-
мещаемая за неделю в газете New 
York Times, превышает весь объем 
знаний и опыта, полученных жите-
лем XVIII-го века за всю его созна-
тельную жизнь. Не будь адаптивных 
механизмов, как бы мы смогли вы-
держать такой натиск, увеличение 
информационного потока даже не 
в разы, а в сотни и тысячи раз?

Но эти возможности не без-
граничны. Беспорядочный шум, 
подобный шуму телевизора в на-
шем эксперименте — это «осколки 
портретов» разных химических со-
единений, регулярно и в большом 
количестве попадающие в наш ор-
ганизм. Он противостоит им, как 

может, но по мере старения по-
степенно с дает позиции — и точка 
наибольшего благоприятствования, 
равновесия химических реакций 
в организме — гомеостаза — начи-
нает сдвигаться. Органы начинают 
функционировать в авральном, не 
свойственном им режиме, исчер-
пывая свой «запас прочности». Вот 
тут как раз очень важно провести 
целенаправленное и дозированное 
воздействие, чтобы вернуть равно-
весие на место.

Установите стул на две ножки 
и попытайтесь придать ему равно-
весие. Он очень неустойчив, но не-
заметными, почти неслышными ка-
саниями вы сможете держать его 
возле точки баланса. Но стоит толь-
ко ему отклониться на 20-30 граду-
сов — и для возврата его в прежнее 
состояние понадобятся уже совсем 
другие усилия.

Теперь попробуйте, балансируя, 
подталкивать его в перпендикуляр-
ной плоскости, под 90 градусов к 
направлению качания. Вы увидите, 
что ваши попытки воздействовать 
на стул «поперек» малоэффектив-
ны — только при большом усилии 
его можно завалить.

Это и есть аналогия воздей-
ствия на наш организм. Давление 
«поперек» — это и есть информаци-
онный шум, который мы фильтруем 
с большим или меньшим успехом. 
А осторожные толчки «вдоль» — 
это и есть бережное и нежное воз-
действие продуктов Aquabionica, 
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совпадающее с внутренними на-
стройками нашего организма, вво-
дящее его в резонанс с собой и по-
тому имеющее существенно более 
серьезное влияние на восстановле-
ние баланса обмена в нашем теле. 
Информацию продуктов организм 
«слышит», так как настроен на нее 
— точнее, сам продукт разработан 
так, чтобы попадать в такт с процес-
сами организма. Незаметного на 
первый взгляд воздействия оказы-
вается достаточно, чтобы запустить 
«засорившийся» механизм само-
регуляции, подсказать органам и 
системам путь, с которого их сби-
ли неблагоприятные внешние воз-
действия. Информации же вредной 
тело в состоянии до поры до време-
ни сопротивляться, отсеивать ее, так 
же, как тренированное ухо пилота 
или диспетчера отсеивает шум эфи-
ра от полезных данных.

Но злоупотреблять устойчиво-
стью организма не стоит — вспом-
ните отошедший далеко от точки 
равновесия стул. Пока есть такая 
возможность, это равновесие луч-
ше вернуть в исходное состояние.

Продолжение в следующем номере.
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7 способоВ поВЫ-
шенИя лИЧноЙ 
эффектИВностИ

XXI век – это сплошные 
дедлайны. Мы спешим, но 
не успеваем, работаем, 
но не зарабатываем. 
Телефон, мессенджеры, 
электронная почта 
и еще десятки 
отвлекающих 
факторов 
ежедневно наносят 
сокрушительные 
удары по нашей 
продуктивности. 
Между тем, личная 
эффективность 
– это и есть залог 
успеха. Предлагаем 
вашему вниманию 7 способов, 
помогающих не спешить, но 
все успевать, работать и 
зарабатывать.

ЛИЧНОСТНЫЙ РОСТ

1. ежедневное планирование

16-й президент Америки Авраам 
Линкольн однажды сказал, что, 
если бы у него было шесть часов, 
чтобы срубить дерево, то первые 
четыре из них он потратил бы на 
заточку топора. Работа без кон-
кретной цели – бессмысленна, 
поэтому прежде, чем приступить 

к ней, составьте план действий 
на день. Уделите 15 ми-

нут, чтобы набросать на 
бумагу свои текущие 
задачи, а затем про-
ранжировать их. После 
этого можете смело при-
ниматься за дело. Мно-
гие воспринимают пла-
нирование как пустую 
трату времени, но те, кто 
пользуется им, знают, на-
сколько оно увеличивает 

профессиональную про-
дуктивность.

2. Приоритетность

В сутках слишком 
мало времени, чтобы 
все успевать, поэтому 
в работе важно рас-
ставлять правильные 
приоритеты. Старай-
тесь выполнять наибо-

лее срочные и важные 
задачи в первую оче-
редь.

3. игра должна стоить свеч

Не стоит растрачиваться на бес-
смысленные и неважные дела. 
Представьте, сколько времени у 
вас появится, если вы исключи-
те из своего графика рутинные и 
никому не нужные задачи.

4. Поток

Как отмечалось выше, постоян-
ные отвлечения разрушают лич-
ную эффективность. Чтобы ра-
ботать продуктивно, необходимо 
попасть в состояние потока. Для 
этого найдите укромное место 
(кабинет или кафе неподалеку 
от офиса – не важно) и с голо-
вой погрузитесь в процесс. При 
этом однотипные задачи следует 
группировать вместе и решать их 
блоками. Подробнее – в этом вы-
пуске подкаста «42».

5. Электронная почта

Для многих открыть с утра «Gmail» 
– задача номер один. Ведь это 
«пустяк», не займет больше де-
сяти минут. Между тем, боль-
шинство бизнес-коучей советуют 
проверять почту один раз в день 
в одно и то же время. При этом 
не следует делать этого раньше 
11 утра – начало дня лучше по-
тратить на решение своих, а не 
чужих, первостепенных задач.

ЛИЧНОСТНЫЙ РОСТ
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6. работа на результат

Какова ваша цель? Чего вы хоте-
ли бы добиться к концу года? Уди-
вительно, но мало, кто может четко 
ответить на эти вопросы. Определи-
тесь, чего вы хотите (запустить стар-
тап, получить повышение, увеличить 
заработок и т.д.) и уверенно идите к 
поставленной цели, уделяя работе 
над ней не менее трех часов в день.

7. дедлайны

Многие воспринимают «крайние 
сроки» как нечто ужасное, так как, 
если в них не уложиться, будут не-
приятности. На самом деле дедлай-
ны прекрасно дисциплинируют, а 
значит, помогают достигать целей. 
Принимаясь за то или иное дело, 
обязательно указывайте время 
его начала и окончания. Зная срок 
окончания работы, вам будет легче 
планировать и распределять свои 
силы и время. Но будьте осторожны 
– не ставьте дедлайны «с запасом». 
Помните: работа заполняет всё от-
пущенное на неё время (закон Пар-
кинсона).
 
Следуя этим простым рекомен-
дациям и повысив личную эф-
фективность, вы сможете ра-
ботать меньше, а достигать 
большего.

ЛИЧНОСТНЫЙ РОСТ
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