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Когда я говорю «художник», я не имею в виду 
человека, умеющего рисовать. Для меня это 
человек, который создает вещи, творчески 

видоизменяя планету… 
Одни это делают кистью, другие лопатой, 

а третьи выбирают ручку.

 Д Ж Е КС О Н  П ОЛ Л О К

Почему нужно использовать весь наш креативный 

потенциал? Потому что только это делает людей 

столь щедрыми, радостными, живыми, храбрыми 

и отзывчивыми…

 Б Р Е Н Д А  У ЭЛ А Н Д
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Добро пожаловать на Тренинг 
Креативности. 
Креативность – это, прежде всего, вопрос отношения. Это лю-

бопытный, сфокусированный, игривый и открытый подход 

к жизни. Привычка рассматривать множество альтернатив, 

прежде чем выбрать верное решение. Готовность к экспери-

менту. Страстно заряженная деятельность и желание полно-

стью прочувствовать свою жизнь. 

Ты художник, и точка.

Делая что-то с полной отдачей, мы становимся 
художниками.

Когда ты отдаешь себя полностью, рождается поэзия – 

И это происходит постоянно, естественным образом.

 Д А Н И ЭЛ Ь  Л А П О Р Т

ТЫ креативен. Художники и писатели креативны. А еще 

креативны мясники, пекари, производители подсвечников, со-

циальные работники, бизнес-менеджеры, учителя математики 

и охранники.

Наша ДНК пронизана креативностью. Мы рождаем-

ся не только с отстоящими большими пальцами на руках, но 

и со всеми теми преимуществами, обнаруженными Дарвином, 

которые позволили нашим предкам из Каменного века до-

быть огонь или изобрести первое колесо. Мы приходим в мир 

Делать невозможное – это весело.

 У ОЛ Т  Д И С Н Е Й

Вступление
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готовыми к игре, импровизации и танцу. Мы переделываем 

кухонную посуду в ударные инструменты и с энтузиазмом экс-

периментируем с гравитацией еще в младенческом возрасте. 

Это часть того, что называется «быть человеком». 

Если вы думаете, что все ваши склонности остались навсег-

да в детстве, вы недооцениваете себя. Креативность, в которой 

вы, возможно, сомневаетесь, поддерживала вас в ваши самые 

неподготовленные дни. Вы строите планы и мечтаете о том, что 

любите. А если захотеть, можно усилить этот креативный потен-

циал и сделать жизнь более продуктивной и веселой.  

Если вы уже развили в себе творческие способности, вы мо-

жете их приумножить и запустить на орбиту. Как вы вскоре 

узнаете из данного манифеста вашей креативности, это вопрос 

психологии, зарекомендовавшей себя методологии, капельки 

магии и нейробиологических фактов. 

Если  вы любопытны, готовы попробовать новое и прило-

жить усилие, значит, все, что вам нужно, это ноу-хау и жела-

ние. Многие теоретики полагают, что уровень мотивации – это 

единственный и самый важный определяющий фактор креа-

тивных возможностей. 

В общем, если кратко: хотите нарастить креативную мускулатуру и 

готовы работать – все в ваших руках.

Таланты, которыми не пользуются, 
похожи на солнечные часы в тени!

 Б Е Н Д Ж А М И Н  Ф РА Н К Л И Н
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ТРЕБУЕТСЯ 
ВАША ПОМОЩЬ 
БЕССРОЧНАЯ ПАРТНЕРСКАЯ ДОЛЖНОСТЬ 
ПРИ МУЗАХ ОПЫТ НЕ НУЖЕН

Хотите от жизни большей продуктивности?
Хотите обратить работу в игру, а игру в работу? 

ТОГДА ВЫ НУЖНЫ НАМ!
С нашим огромным списком гениев и вашими 

уникальными личными качествами мы вместе можем 
создавать прекрасную музыку. Или романы, научные 
открытия, модную одежду, пьесы, мультфильмы…

ВСЕ, ЧТО ТОЛЬКО ПОДСКАЖЕТ ВАМ СЕРДЦЕ
Просто работайте каждый день, дерзайте придумывать 

что-то новое, участвуйте в непривычных видах 
деятельности. Если вы готовы вести записи или 
записывать себя на аудио или видео и согласны 

следовать нашему руководству в любое время в любом 
месте,

тогда не звоните нам.  

МЫ САМИ УЖЕ ЗВОНИМ ВАМ!
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Что, если? Да, если!

ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ НА 
КРЕАТИВНЫЙ ТРЕНИНГ!
Все инструкции для креативных 

бойцов находятся здесь.
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1.

2.

Креативность часто связана с нарушением 
старых правил. Вы не обязаны заполнять 
эту книгу по порядку, да и вообще каким-
то особым образом. Пишите немного 
или много. Принимайте задания всерьез 
или не принимайте. Перескакивайте. 
Углубляйтейсь. Шутите. 

Однако все, что описано далее, – это то, что поможет вам вы-

нести максимум из путешествия по Тренингу Креативности.

Будьте готовы! Приучайте себя замечать кра-

соту, юмор, интересные вопросы, вдохновляющие вещи 

и возможности обучения и роста. 

Пишите утренние страницы. Утром 

первым делом пишите по три страницы от руки. Это не 

должно быть хорошо написано, это не должно быть даже 

последовательным. Вы можете жаловаться, перескаки-

вать с одной мысли на другую, повторять одно и то же, 

пока не закончатся страницы. Не нужно потом перечи-

тывать написанное. Эти страницы нужны для очищения 

мыслей. Воспоминания о снах или жалобы могут указать 

вам новое направление. Скорее всего, ваш текст будет 

сырым, но если возникнет такое желание, вы можете 

позже перечитать написанное и подчеркнуть случайные 

важные мысли или удачную формулировку

Правила 
и инструменты



3.

4.

5.

Держите смартфон, диктофон, 
камеру или небольшой блокнот под 

рукой, чтобы не потерять хорошие идеи. Приготовьте 

что-то подходящее для записей в ванной, если муза 

вдруг посетит вас во время принятия душа. 

Ведите дневник.  Размер имеет значение. 

Вам захочется иметь при себе небольшой блокнот для 

записи мыслей в течение дня, но ваш дневник должен 

давать простор для воображения. Если вам захочется 

продолжить упражнения, предложенные в этой книге 

(надеюсь, так и будет), переходите к дневнику. Блок-

нот вполне подойдет, но если вы визуал, подумайте о 

формате альбома, в котором вы отразите ваши креа-

тивные цели с помощью заметок, зарисовок и фотогра-

фий, а позже оформите художественно. 

По желанию можно завести «свинью-копилку 
идей»: коробку или чемодан для хранения круп-

ных предметов и памятных вещей, вызывающих вос-

поминания с помощью запаха или тактильных ощуще-

ний. Карты, меню, театральные программки, старые 

дневники, флаконы духов, одежда, сувениры, старый 

паспорт могут иногда потянуть за собой детальную ра-

боту мысли.   
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Неукротимый мастер воображения Уолт Дисней настаивал, 

чтобы его сотрудники следовали в своей работе установке «Да, 

если...». Той самой, которая превратила мышонка в кинозвез-

ду,  а его гнездо в Волшебное Королевство. Установка «Нет, по-

тому что…» может загубить зарождающиеся мысли или идеи 

на корню. В то время как мышление в духе «Да, если...» может 

подтолкнуть вашу креативность на следующий уровень и обра-

тить вероятное в возможное.

«Да, если…» может использоваться в качестве игры. Пред-

ложите находчивому ребенку или взрослому найти выход из 

нестандартных ситуаций, гипотетически приняв их за осуще-

ствимые. Это способ расширения воображения и практика «от-

ложенных выводов», когда появляется возможность увидеть 

гениальное в идее, кажущейся на первый взгляд нелепой. 

Еще «Да, если…» может быть способом вытащить больше из 

вопросов, которые вы задаете себе. 

Оставайтесь в зоне «да» и попробуйте ответить. 

Почему бы не______________________________?

(ваша идея или мечта)

Да, если____________________________________!

(Каковы условия реализации и способы достижения?)

Добавление концепции «Да, если...» к вашему арсеналу кре-

ативных инструментов сильно упрощает нашу работу. Это ору-

жие массового сооружения. Кто знает, какие с виду безнадеж-

ные вещи обратятся в реальность?

Да, если…
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■ Запишите несколько возможностей с установкой «Да, если…».

Почему бы не   

     

Да, если 

         



Время от времени человеческий мозг увеличивается

от новой идеи или сенсации и никогда не возвращается 

к прежним размерам. 

  ОЛ И В Е Р  У Э Н Д Е Л Л  ХОЛ М С  ( С ТА Р Ш И Й )

Вы можете включить кнопку, генерирующую в мозге больше 

возможностей в долю секунды и не затратить больше усилий, 

чем во время приготовления бутерброда. Доктор Симоне Риттер 

из Университета Неймегена провела исследования, показав-

шие, что активное участие в любой новой деятельности мгно-

венно активизирует творческое мышление. Студенты, которые 

в течение нескольких минут были дезориентированы в услови-

ях виртуальной реальности, сразу же показали более высокие 

баллы в тестах на креативность, состоявшие в поиске новых от-

ветов на вопросы открытого типа. Но то же самое произошло 

и с теми студентами, которых попросили готовить стандартный 

голландский завтрак по-другому (хлеб в шоколадной обсыпке). 

Приготовление завтрака шиворот на выворот не превратит вас 

в гения креативности за один день, но это поможет избавиться 

от «функциональной стереотипности» – склонности восприни-

мать вещи только по их прямому назначению. Функциональная 

стереотипность – это главный барьер на пути к креативному ре-

шению проблем и вдохновенному  изменению концепции.  

Нейтрализуйте ее, и, кто знает, какие идеи вас посетят.  

12

Подтолкните свой 
креативный гений
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Предложения, которые вы найдете этой книге, созданы, чтобы 

дать импульс вашим идеям. Постарайтесь не пропускать зада-

ния только потому, что они кажутся странными или вы не видите 

непосредственной связи с вашими целями. Странность может 

обернуться выгодой, если это позволит вам сменить ваш по-

веденческий репертуар. Выбирайте деятельность, отличную от 

привычной вам, чтобы испытать больше моментов озарения. Но 

оставайтесь внутри своей зоны комфорта. Решайтесь на что-то 

волнующее и немного неловкое, а не устрашающее и сбивающее 

с толку. Используйте ваше воображение для повторения, изме-

нения или креативного переосмысления заданий, если хотите.

■   Какой привычный распорядок вы готовы изменить? Взять 

зубную щетку в другую руку? Выбрать другой маршрут на ра-

боту? Пересмотреть способ или порядок выполнения домаш-

них дел?

■ Выберите что-то одно и придумайте несколько способов 

изменения.
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Чтобы встряхнуть мозг и улучшить 
нейронное проведение, делайте что-то 
новое и захватывающее. Вы испытаете 
восторг, а ваша способность генерировать 
новые идеи получит поддержку.

■ Есть что-то такое, чем вы когда-то наслаждались, но так дав-

но не делали, что уже забыли? (Могли бы вы вновь испытать 

удовольствие от катания на роликах по улице? Прокатиться 

с горы на санках или велосипеде? Покататься на лошади? По-

ехать на машине с опущенным стеклом и почувствовать ветер?)

Станьте искателем 
острых ощущений
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■ Покидайте мяч в кольцо, если никогда не играли в ба-

скетбол. Возьмите урок чечетки, особенно если вы из тех, кто 

и медленные танцы не танцует. Какую нестандартную для вас 

деятельность вы готовы попробовать? 

■  От какого преодоления себя вы можете испытать удоволь-

ствие? Нырнуть с аквалангом и почувствовать невесомость? 

Взобраться на башню обсерватории и «прикоснуться» к небу? 

Воспарить над миром на воздушном шаре?



■ Какие уникальные и вдохновляющие ощущения можно ис-

пытать, не выходя из дома, например, кружась и танцуя по 

комнатам, или делая уборку (или нет)? А может, пробежать 

по газону, когда работает поливальное устройство? Ощутить 

песок или грязь босыми ногами?

М ы  с т р е м и м с я  к  н о в ы м  о щ у щ е н и я м , 

н о  в с к о р е  с т а н о в и м с я  к  н и м  р а в н о д у ш н ы м и . 

Ч у д е с а  в ч е р а ш н е г о  д н я  с е г о д н я 

с т а н о в я т с я  о б ы д е н н ы м и . 

 Н И КОЛ А  Т Е С Л А 
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