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Ê ÆÅËÀÞÙÈÌ ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎÂÀÒÜÑß 
 
Ó Âàñ ïîÿâèëîñü æåëàíèå ðàçâèòü ñâîè òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè, âûó÷èòü èíîñòðàííûé ÿçûê çà äâà-òðè 
ìåñÿöà. Ýòî î÷åíü õîðîøî! Âàæíî ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ 1,5-2 ÷àñà â äåíü è óæå íà òðåòüåì-÷åòâåðòîì 
çàíÿòèè Âû çàìåòèòå, ÷òî ïîñëå çàíÿòèé ãîëîâà ñòàíîâèòñÿ, ñâåæåé, ÿñíîé, âîçíèêàåò îùóùåíèå, áóäòî Âû 
ïîãóëÿëè â ëåñó è õîðîøî îòäîõíóëè. Ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò óìåíüøåíèÿ "ìîçãîâûõ øóìîâ", ò.å. 
áåñïîðÿäî÷íî ðîÿùèõñÿ ìûñëåé, êîòîðûå è ñîçäàþò ýòîò øóì. 
 
Ìåòîäèêà çàíÿòèé - "èãð" ïðîñòà. Âàæíî ñ áîëüøèì èíòåðåñîì èãðàòü â ïðåäëîæåííûå èãðû. Îñâàèâàòü 
ìåòîäèêó ìîæíî òàê: 
 
1. Èäòè ïî ïðîãðàììå, ñòðîãî âûïîëíÿÿ âñå ðåêîìåíäàöèè. 
2. Èäòè ïî ïðîãðàììå, îñâàèâàÿ óïðàæíåíèå äî ìèíèìàëüíîãî, ñ Âàøåé òî÷êè çðåíèÿ, óðîâíÿ. Ïîñëå 
ýòîãî â ñëó÷àå, åñëè åñòü æåëàíèå ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ äàëåå, òåñòèðóéòå ñåáÿ è, èñõîäÿ èç äàííûõ òåñòà, 
ðàáîòàéòå íàä êàæäûì ðàçäåëîì. 
3. Íà÷èíàéòå çàíÿòèÿ ïðÿìî ñ ðàçäåëà "Çàïîìèíàíèå èíîñòðàííûõ ñëîâ", ïàðàëëåëüíî ïðîõîäÿ êóðñ ïî 
ïåðâîìó èëè âòîðîìó âàðèàíòó. 
 
Ó÷òèòå, ÷òî â ðåêëàìå ìû íàçûâàåì ïðèáëèçèòåëüíûé ðåçóëüòàò. Íå óñòàíàâëèâàéòå ñåáå áàðüåð èç 
êàêîãî-òî îïðåäåëåííîãî ðåçóëüòàòà. Ãîðàçäî ÷àùå â òå æå ñðîêè çàíèìàþùèåñÿ ïîêàçûâàþò ðåçóëüòàò 
çíà÷èòåëüíî âûøå. ×åì ÷àùå, ïðîäîëæèòåëüíåå, ñ áîëüøèì æåëàíèåì áóäóò ïðîõîäèòü çàíÿòèÿ, òåì âûøå 
ðåçóëüòàò. 
 
Âûïîëíåíèå ðåêîìåíäàöèé ïî ïåðåõîäó ê ñëåäóþùåìó ðàçäåëó æåëàòåëüíî, íî íå îáÿçàòåëüíî. Âàæíî, 
÷òîáû Âû îùóòèëè ñìûñë òðåíèðîâêè çàïîìèíàíèÿ è åå äèíàìèêó (çàïîìèíàíèå ïðîèçâîäèòñÿ âñåìè 
ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ â ñîñòîÿíèè áåçìûñëèÿ). 
 
Çàíèìàÿñü ïî äàííîé ìåòîäèêå, Âû áóäåòå ïðîáóæäàòü ñïîñîáíîñòè, êîòîðûå èìåþò äåòè îò ðîæäåíèÿ, à 
ïîòîì óòðà÷èâàþò, è áóäåòå ó÷èòüñÿ ïîëüçîâàòüñÿ èìè. Ñîîòâåòñòâåííî, ÷åì ñòàðøå ÷åëîâåê, òåì ñëîæíåå 
è äîëüøå áóäóò ïðîõîäèòü òðåíèðîâêè. 
 

ÂÂÅÄÅÍÈÅ 
 
1. ×òî òàêîå îáðàçíàÿ ïàìÿòü? 
 
Ìèëëèîíû ëåò ÷åëîâåê æèë â óñëîâèÿõ äèêîé ïðèðîäû. Îò ñîñòîÿíèÿ åãî ñèãíàëüíîé ñèñòåìû: çðåíèÿ, 
ñëóõà, îñÿçàíèÿ, âêóñà, îáîíÿíèÿ çàâèñåëà ñàìà æèçíü. Îùóùåíèå ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòè ê îïàñíîé 
ñèòóàöèè îðãàíèçîâûâàëî ïî-ñâîåìó ìûøëåíèå, ðåàêöèþ, âíèìàíèå, ïàìÿòü. Âåäü ýòî êëàäîâàÿ îïûòà, 
ïåðåæèòîãî ÷åëîâåêîì è ÷åì-òî åìó öåííîãî. Íåíóæíîå çàáûâàëîñü áûñòðî è áåç ñëåäà. Êàêèì æå 
îáðàçîì âûðàáîòàëàñü ñàìàÿ ëó÷øàÿ ôîðìà çàïîìèíàíèÿ? Äîñòàòî÷íî ïðîñòî è ïðèâû÷íî, è ïîòîìó 
íàèáîëåå ýêîíîìíî: ïàìÿòü íà çâóêè, çàïàõè, öâåòà è ò.ä. Ïðè÷åì, ïàìÿòü ÿðêàÿ, ÷åòêàÿ - ÷åëîâåê æèë 
ýòèì. Òàêèì îáðàçîì, â ïðîöåññå åñòåñòâåííîãî îòáîðà ó ÷åëîâåêà ðàçâèëàñü îáðàçíàÿ ïàìÿòü. Òåïåðü 
òàêàÿ ïàìÿòü ñîõðàíèëàñü ëèøü ó äîøêîëüíèêîâ. 
 
Ïîëüçóÿñü îáðàçíîé ïàìÿòüþ, ÷åëîâåê âîñïðîèçâîäèò âîñïðèíèìàåìîå èì íå ñëîâàìè, à îáðàçàìè, ò.å. 
ïðîäîëæàåò èõ âèäåòü, è óæå ðàáîòàåò ñ íèìè êàê õî÷åò: òî ëè ñïèñûâàåò, òî ëè ñ÷èòûâàåò. "Íó, äîïóñòèì, - 
ñêàæóò ñêåïòèêè, - õîðîøàÿ âåùü âàøà îáðàçíàÿ ïàìÿòü. Íî îíà ðàçâèòà è ó æèâîòíûõ. ×åëîâåê ñòàë 
ïðåâðàùàòüñÿ â ÷åëîâåêà ñ ðàçâèòèåì äðóãîãî âèäà ïàìÿòè - àáñòðàêòíîé, ñëîâåñíîé. Â ñîâñåì èíûõ 
óñëîâèÿõ. Â ñëîâàõ ìîæíî âûðàçèòü âñå òî æå è ìíîãîå äðóãîå, ÷åãî íå ïåðåäàøü â îáðàçàõ êîíêðåòíîãî 
ìèðà. Êàê ïåðåäàòü áåç ñëîâ ñëîæíåéøèå ôèëîñîôñêèå, ìîðàëüíûå è äðóãèå êàòåãîðèè? Çà÷åì âîðîøèòü 
â ÷åëîâåêå îæèâøåå çâåðèíîå, êîãäà åñòü öåëàÿ íàóêà î ñëîâåñíîé ïàìÿòè - ìíåìîòåõíèêà?" 
 
Íó ÷òî ìîæíî íà ýòî îòâåòèòü? Äðåâíèå ãîâîðèëè: "Ìûñëü èçðå÷åííàÿ åñòü ëîæü". Êàæäîìó çíàêîìî 
ñîñòîÿíèå îçàðåíèÿ, êîãäà êàæåòñÿ, ÷òî ïîíèìàåøü âñå äî òàêèõ ãëóáèí..., òâîåé ìûñëè äîñòóïíî âñå..., 
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òàêàÿ ðåçêîñòü è ÿñíîñòü âîîáðàæåíèÿ... È êàê áëåäíî è òóñêëî âûãëÿäèò âñå ýòî, êîãäà ïåðåâîäèøü ýòî â 
ñëîâà. Âîîáðàçèòü âèëêó ëåãêî, à ïîïðîáóé îïèñàòü åå ñëîâàìè. Ïðîñòîòà òóò êàæóùàÿñÿ. Ñíà÷àëà íàäî 
âîñïðèíÿòü, ïîòîì ïîíÿòü, ïîòîì - ïîäîáðàòü ñëîâà. Íå âñÿêèé ñïîñîáåí õîðîøî îïèñàòü ÷òî-ëèáî, íî â 
âîîáðàæåíèè âñå ãåíèàëüíû. Ñíû âñåì ñíÿòñÿ, à ýòî âåäü âíóòðåííåå ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà. À óæå ê 
îïèñàíèþ íàäî ïîäáèðàòü ìíåìîòåõíè÷åñêèå îïîðû, êîòîðûå ïîçâîëÿò çàïîìíèòü òî, ÷òî íå ñîâñåì 
ïîíÿòíî. Ïîýòîìó ìíåìîíèñòû âíåäðÿþò ýëåìåíòû îáðàçíîé ïàìÿòè, ãîâîðÿ, ÷òî ñíà÷àëà íåîáõîäèìî 
ïîíÿòü ñìûñë. ×åëîâåê ñî ñëîâåñíîé ïàìÿòüþ ïîïàäàåò â çàêîëäîâàííûé êðóã. ×òîáû óëó÷øèëàñü ïàìÿòü 
- íàäî âñå âðåìÿ ñïåöèàëüíî ó÷èòüñÿ è òðåíèðîâàòüñÿ: äëÿ òîãî ÷òîáû ó÷èòüñÿ - íóæíà ïàìÿòü. Ó÷òèòå, ÷òî 
âñÿ ýòà íàãðóçêà ïàäàåò íà òðè ïðîöåíòà ìîçãà. Ñòîèò ëè óäèâëÿòüñÿ, ÷òî óæå ê äâàäöàòè ïÿòè ãîäàì 
ñëîâåñíàÿ ïàìÿòü ïåðåïîëíÿåòñÿ âîñïðèíÿòîé èíôîðìàöèåé - áîëüøåé ÷àñòüþ íåíóæíîé - è âîçìîæíîñòü 
çàïîìèíàòü íîâîå ðåçêî ïàäàåò. À âìåñòå ñ íåé óõîäÿò âñå áåñïîëåçíûå áåç ïàìÿòè ñïîñîáíîñòè. ×åëîâåê 
ïðåêðàùàåò ó÷èòüñÿ. À áåçäåëüå äîáèâàåò äàæå òî, ÷òî ó íåãî îñòàëîñü. 
 
Ìåõàíèçì îáðàçíîé ïàìÿòè ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæåí. Ñíà÷àëà ÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò áåçðàçëè÷íî 
÷òî (ñîáûòèÿ, öèôðû, áóêâû, ñëîâà) ïóòåì óïîìÿíóòîãî ðàíåå îçàðåíèÿ, ïåðåâîäèìîãî íå â ìàëûé êðóã 
çíàíèé, âûðàæåííûé ìàëûì çàïàñîì ñëîâ, à â òîò áåçãðàíè÷íûé çàïàñ îáðàçîâ, êîòîðûå ùåäðî 
ïîñòàâëÿåò íàì îêðóæàþùèé ìèð. Àáñòðàêòíîå (ñëîâåñíîå) ìûøëåíèå - ýòî ñõåìà. È îáðàçû âñòàâëÿþòñÿ 
â íåå, êàê ñòðàíèöû â êíèãó. Îíè ñîõðàíÿþòñÿ ñòîëüêî, ñêîëüêî íåîáõîäèìî. Êîãäà íóæíî, îíè âñòàþò 
ïåðåä ìûñëåííûì âçîðîì. À ðàç òàê, òî íàøå àáñòðàêòíîå ìûøëåíèå ñâîáîäíî è ìîæåò äåëàòü ñ 
ïåðåëèñòûâàåìûìè îáðàçàìè ÷òî óãîäíî: èñïîëüçîâàòü ïðè ñäà÷å ýêçàìåíîâ, âíîñèòü ïîïðàâêè â ñõåìó, 
äîäóìûâàòü ëþáûå íåäîñòàþùèå äåòàëè. Çàïîìèíàåìûå îáðàçû ïåðåä ãëàçàìè, à ïåðåâåñòè èõ ìîæíî â 
ëþáîé ÿçûê: ðóññêèé, àíãëèéñêèé, íåìåöêèé, ôîðìóëû, ñèìâîëû è ò.ä. 
 
2. ×òî äàåò íàì îáðàçíàÿ ïàìÿòü? 
 
Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî ëþáîé ðàçãîâîð íà áûòîâóþ òåìó ìîæåò äëèòüñÿ áåñêîíå÷íî. Ëþáîé íàó÷íûé - 
óæå ÷åðåç 15 ìèíóò óïèðàåòñÿ â òóïèê óñòàëîãî âíèìàíèÿ. Ïîýòîìó ïåðâûå âåäóòñÿ ãäå óãîäíî, êîãäà 
óãîäíî, î ÷åì óãîäíî. Äëÿ äðóãèõ îðãàíèçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå ñåìèíàðû, ñèìïîçèóìû, ñúåçäû. 
Îïðåäåëåííûé êðóã ñëîâ è ïîíÿòèé îáúåäèíÿåòñÿ âîêðóã îïðåäåëåííîé ñôåðû ïðîôåññèîíàëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè - îòíîñèòåëüíî çàìêíóòîé ÷àñòè ðåàëüíîãî ìèðà. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîäãîòîâèòü äåòåé ê 
âîñïðèÿòèþ è çàíÿòèÿì, íåîáõîäèìî âîññòàíîâèòü ðàçðóøåííîå øêîëîé äåòñêîå öåëîñòíîå, ÿðêîå, 
îáðàçíîå âîñïðèÿòèå ìèðà. Åãî ïîäìåíÿþò òóñêëûìè, ðàçæåâàííûìè äî ïîòåðè èíòåðåñà, íå 
ïðî÷óâñòâîâàííûìè êóñêàìè ÷óæîãî îïûòà, ãðîìêî èìåíóåìîãî "Ïåäàãîãè÷åñêîé ïðîãðàììîé ïîäãîòîâêè 
ê æèçíè". Ëè÷íîñòü ïîäàâëÿåòñÿ, îíà â ðàáñòâå áåñïîëåçíîãî õëàìà, çàïîëíÿþùåãî ïàìÿòü. Ñïîñîáíîñòè 
ãëóøàòñÿ, òàê è íå ðàñêðûâøèñü. Õîðîøî, åñëè ó ðåáåíêà âîçíèêàåò èíòåðåñ ê êàêîìó-ëèáî çàíÿòèþ: 
äåòñêîå âîñïðèÿòèå âîçâðàùàåòñÿ. 
 
Ïî÷åìó æå òàê? Íåìíîãî òåîðèè. Ìîçã ÷åëîâåêà ñîñòîèò èç äâóõ ïîëóøàðèé. Ïðàâîå - îáðàçíîå 
ïîëóøàðèå, ëåâîå - ñëîâåñíîå. Ïðàâîå - ýòî ýìîöèè, ëåâîå - ðàçóì. Ìîçã ïðèâûê çàïîìèíàòü âñå òàêèì, 
êàê åñòü - â ìíîãîîáðàçèè öâåòîâ, çâóêîâ, çàïàõîâ äðóãèõ êà÷åñòâ. Âîñïðèíÿâ ÷òî-òî, îí â ïðàâîì 
ïîëóøàðèè ñîñòàâëÿåò îáðàç - ìîäåëü, â ëåâîì - ñîîòâåòñòâóþùèå åìó ñëîâà. Âîñïðèíÿòîå òàêèì îáðàçîì 
íå ñòèðàåòñÿ. Îíî ïîðîæäàåò ãåíèàëüíûå ñòèõè, êíèãè, êàðòèíû, îòêðûòèÿ. Ýòî äëÿ íåãî îðãàíè÷íî è 
åñòåñòâåííî. 
 
Íî íàøà öèâèëèçàöèÿ âòîðãëàñü è ñþäà. Äåâÿíîñòî ïðîöåíòîâ èíôîðìàöèè ïîäàåòñÿ â óñå÷åííîì âèäå - 
ãîëîñ äèêòîðà, òåêñò êíèãè, îáðûâî÷íûå êàðòèíêè òåëåâèçîðà è ò.ä. Â îäíîì ïîëóøàðèè îíî 
âïå÷àòûâàåòñÿ, â äðóãîì - áåñôîðìåííîå ïÿòíî. Îòñþäà íåêîíòðîëèðóåìîå çàáûâàíèå. Äåôåêòû 
âíèìàíèÿ, ïðîáåëû ïàìÿòè. Èìåííî èç-çà óñå÷åííîé èíôîðìàöèè ðàñïàäàåòñÿ äåòñêîå âîñïðèÿòèå. 
 
Îáðàçíàÿ ïàìÿòü èñêóññòâåííî âûçûâàåò íåäîñòàþùèå îùóùåíèÿ, äîïîëíÿÿ óñå÷åííóþ èíôîðìàöèþ äî 
ïîëíîöåííîãî îáðàçà, åãî âûçâàâøåãî. Âêëþ÷åíèå âñåõ êàíàëîâ âîñïðèÿòèÿ îòìåíÿåò ïðèíöèï "Ïîâòîðåíèå 
- ìàòü ó÷åíèÿ". Ïîâòîðåíèå ðàçðóøàåò òî, ÷òî ÷åëîâåê çàïîìíèë. Ïðèðîäà âî âòîðîé ðàç íå ïîâòîðÿåò. À ÷òî 
òàêîå ìãíîâåííîå çàïîìèíàíèå? Ýòî àäåêâàòíàÿ ðåàêöèÿ. Íèêàêèõ ñòðåññîâ, óâåðåííîñòü â ñåáå, óìñòâåííàÿ 
ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ òâîð÷åñêîé. Îò çäîðîâîé ïñèõèêè çàâèñèò è õîðîøåå çäîðîâüå. Íå òðàòèøü âðåìÿ íà 
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çóáðåæêó - îíî îñâîáîæäàåòñÿ äëÿ áîëåå ïðîäóêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñóìåë âîîáðàçèòü - çíà÷èò ïîìíèøü. 
Îáó÷åíèå òåïåðü ñâîäèòñÿ ê ïîíèìàíèþ. Ïîíÿë - ïðåäñòàâèë. Ïðåäñòàâèë - óæå çíàåøü. Íî íà ýòîì íå 
èñ÷åðïûâàþòñÿ ïîëåçíûå ñâîéñòâà îáðàçíîé ïàìÿòè. Ñïîñîáíîñòü âîñïðîèçâîäèòü ÷åðåç ëþáîé 
ïðîìåæóòîê âðåìåíè, çàáûâàòü ïî çàêàçó, çàíèìàòüñÿ íåñêîëüêèìè äåëàìè ñðàçó áåç ïîòåðè êà÷åñòâà, 
âîññòàíàâëèâàòü ëþáóþ êàðòèíêó ïîñëå áåãëîãî âçãëÿäà è ò.ä. 
 

Òî åñòü îáðàçíàÿ ïàìÿòü âîçâðàùàåò öåëîñòíîå äåòñêîå âîñïðèÿòèå ìèðà, âîññòàíàâëèâàåò åñòåñòâåííóþ 
ïàìÿòü, ó÷èò òâîð÷åñêîìó ìûøëåíèþ. Ýòî áîëåå ñòîéêàÿ ôîðìà ïàìÿòè, ðàçðóøèòü êîòîðóþ ïî÷òè 
íåâîçìîæíî, òàê êàê îíà èñõîäèò èç èíòåðåñîâ è ïðîôåññèîíàëüíûõ çíàíèé ñàìîãî ÷åëîâåêà è óæå 
íåîòäåëèìà îò åãî ëè÷íîñòè. Âñå, ÷òî îí áóäåò äåëàòü ïîñëå ïðèîáðåòåíèÿ, òî÷íåå âîçâðàùåíèÿ, ñâîåé 
åñòåñòâåííîé ãåíèàëüíîñòè, áóäåò äåëàòü åå ìåòîäàìè, íåóêëîííî ñîâåðøåíñòâóÿ è ñèñòåìó, è ñåáÿ ñâîåé 
æèçíüþ. 
 
Ðàñòåò ñêîðîñòü ñàìîé ðàáîòû. Êðîìå òîãî, ÷òî ñíÿò ñòðåññ ó÷åáû, îñâîáîæäåíî îò çóáðåæêè âðåìÿ è 
óëó÷øèëîñü çäîðîâüå, ðàñòåò åìêîñòü îïåðàòèâíîé ïàìÿòè. Åñëè ñëîâåñíàÿ - ýòî 72 áèò/ñåê íà îäèí 
îáðàç, òî îáðàçíàÿ - 605 áèò/ñåê. Áèò èíôîðìàöèè - ýòî îäíîçíà÷íûé âîïðîñ ñ îòâåòîì "äà" èëè "íåò". 
Åñëè ìîçã ñëîâåñíîé ïàìÿòüþ çàäàåò ïÿòü-äåâÿòü òàêèõ âîïðîñîâ â ñåêóíäó, òî îáðàçíîé 55-65. 
 
Êðîìå òîãî, çàïîìíèì, ÷òî ÷åëîâåê äàæå â îêðóæåíèè êíèã ìîæåò òâîð÷åñêè ðàáîòàòü òîëüêî ñ òåì, ÷òî 
äåðæèò â ãîëîâå. Îáðàçíàÿ ïàìÿòü - ýòî áèáëèîòå÷êà ìèíèìóì èç 10-15 êíèã. Ìîæíî è áîëüøå. Ýòî 
çàâèñèò îò æåëàíèÿ. 
 
 

ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÎÁÓ×ÅÍÈß 
 
Â ÷åì æå ïðèíöèï, ñóòü ìåòîäèêè? Íàïîìíèì, ÷òî ñóùåñòâóåò ñëåäóþùàÿ àñèììåòðèÿ ïîëóøàðèé 
ãîëîâíîãî ìîçãà: ïðàâîå ïîëóøàðèå ÿâëÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì, îáðàçíûì, ëåâîå - ëîãè÷åñêèì. 
 
Íàøà çàäà÷à íàó÷èòü ðàáîòàòü îáà ïîëóøàðèÿ îäíîâðåìåííî è íàó÷èòüñÿ âîñïðèíèìàòü ìèð âñåìè 
îðãàíàìè ÷óâñòâ îäíîâðåìåííî òàê, êàê ýòî äåëàëè íàøè ïðåäêè è åùå ñïîñîáíû íàøè äåòè. 
 
Òåñòèðîâàíèå ïàìÿòè 
 
 Äëÿ êîíòðîëÿ íåîáõîäèìî ïåðèîäè÷åñêè (ðàç â íåäåëþ) ñåáÿ òåñòèðîâàòü è ñðàâíèâàòü ïîëó÷åííûé 
ðåçóëüòàò ñ ïðåäûäóùèì. Ýòî ïðèäàñò óâåðåííîñòü è ÿâèòñÿ âàæíûì ñòèìóëîì äëÿ äàëüíåéøèõ çàíÿòèé. 
 
Òåñò 1. Ïîïðîñèòå, ÷òîáû âàì ïðî÷èòàëè 20 ñëîâ ñ ïàóçîé â 10-15 ñåê. 
Íàïðèìåð, äîì, êðóæêà, ëîøàäü, ñòîë, äîæäü, ìàøèíà, ïàðîõîä, ðó÷êà, òåëåâèçîð, êóõíÿ, çåìëÿ, ðåçèíêà, 
ëûæè, ñêðåïêà, ñîâà, ñàìîëåò, äåðåâî, áàëêîí, ìîðå, ñâåò, ïîâîðîò. 
Âîñïðîèçâåäèòå ýòè ñëîâà â òîì æå ïîðÿäêå. Â ñëó÷àå åñëè ñëîâî âûïàëî, - îäíà îøèáêà, ñòîèò íå íà 
ìåñòå - 0.5 îøèáêè. 
 
Òåñò 2. Àíàëîãè÷íî, òîëüêî âìåñòî ñëîâ - öèôðû: 
1, 4, 2, 5, 1, 8, 6, 7, 8, 9, 18, 3, 26, 4, 0, 5, 4, 34, 9, 10. 
 
Òåñò 3. Òåñòèðîâàíèå óðîâíÿ ÿðêîñòè îáðàçîâ 
 
Çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå ëþáîé öâåòîê. Ìîæíî, íàïðèìåð, ðîçó. 
Îöåíêó ïðîèçâîäèòü ïî ñëåäóþùåé øêàëå: 
 

Íå âèæó 0 
Åëå çàìåòíûå ÷åðòû, êîòîðûå áûñòðî èñ÷åçàþò 1 
×¸ðíî-áåëûé îáðàç, íî íåóñòîé÷èâûé 2 
 Óñòîé÷èâûé ÷åðíî - áåëûé îáðàç 3 
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 Óñòîé÷èâûé öâåòíîé îáðàç 4 
 Óñòîé÷èâûé öâåòíîé îáðàç, âèäèòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè 5 
 Ìîæåòå èçìåíèòü åãî öâåò, ôîðìó è ò.ä. 6 

 
Äëÿ ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó ðàçäåëó çàíÿòèé æåëàòåëüíî èìåòü øåñòîé óðîâåíü ïî äàííîé øêàëå. 
 
 

ÐÀÇÄÅË   1 
Ðàçâèòèå çðèòåëüíîãî âîîáðàæåíèÿ 
 
Óïðàæíåíèå 1.1 
Òðåíèðîâêà ðèòìà âíèìàíèÿ 
 
Â óäîáíîì ïîëîæåíèè, ðàññëàáèâøèñü, ðàññìàòðèâàéòå êèñòü ðóêè, ñòàðàÿñü ïî÷óâñòâîâàòü êàæäûé 
ìèëëèìåòð. Ñìîòðåòü òîëüêî íà êèñòü (ìîæíî ìîðãàòü). Åñëè âíèìàíèå ïûòàåòñÿ "óéòè", ïîñòàðàéòåñü åãî 
âåðíóòü.  
 
Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ â ãîëîâå íå äîëæíî áûòü íè îäíîé ìûñëè. ×òî íàì äàåò "ïóñòîòà" â 
ãîëîâå? Ìûñëü åñòü ýíåðãèÿ. Êîãäà ýíåðãèÿ íå ñïîêîéíà, à "íîñèòñÿ" â õàîñå, òî â òàêîì ñîñòîÿíèè 
ãîðàçäî ñëîæíåå äîñòèãíóòü æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Ïðè÷åì, ÷åëîâåê áûñòðî óñòàåò. Ïîëíîå îòñóòñòâèå 
ìûñëåé è ëåãêîñòü âëàäåíèÿ âíèìàíèåì äàåò óäèâèòåëüíîå ñîñòîÿíèå ëåãêîñòè è ñâîáîäû. 
 
Íóæíî íà÷èíàòü âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå ñ 5-7 ñåêóíä, ïîñòåïåííî äîâîäÿ äî 10 ìèíóò. Â ñóììå, â äåíü, Âû 
äîëæíû çàíèìàòüñÿ ýòèì óïðàæíåíèåì 10 ìèíóò. Ïðè÷åì, êàæäûé íîâûé ïîäõîä äåëàòü ïî-ðàçíîìó (ïîä 
ðàçíûì óãëîì çðåíèÿ, â ðàçíîì ïîëîæåíèè, â äðóãîì êðåñëå, â äðóãîì íàñòðîåíèè è ò.ä.). Óïðàæíåíèå 
îñâîåíî, êîãäà Âû ñìîæåòå óäåðæèâàòü âçãëÿä íà êèñòè ðóêè, íè î ÷åì íå äóìàÿ, ñòîëüêî, ñêîëüêî õîòèòå. 
Ïîñòåïåííî Âû îñâîèòå ýòî óïðàæíåíèå è åãî âûïîëíåíèå íå áóäåò ñîñòàâëÿòü îñîáîãî òðóäà. 
 
Óïðàæíåíèå 1.2 
Çàïå÷àòëåíèå - ñòèðàíèå 
 
Íàéäèòå ïðèÿòíûé Âàì ïðåäìåò, èëè áåçðàçëè÷íûé. Ñìîòðèòå íà íåãî íåîòðûâíî â òå÷åíèå 3-5 ñåêóíä, 
ñòàðàÿñü "ñôîòîãðàôèðîâàòü" (íà âäîõå). Çàêðûâàéòå ãëàçà è â òå÷åíèå 3-5 ñåêóíä ñòàðàéòåñü åãî 
âûçâàòü (íà çàäåðæêå äûõàíèÿ), òåïåðü âûäûõàéòå, ìûñëåííî ðàñòâîðÿÿ îáðàç (ñæèãàÿ, âûáðàñûâàÿ êóäà-
ëèáî è ò.ä.). Êàæäûå 3-5 ðàç ìåíÿéòå ñïîñîá çàïå÷àòëåíèÿ-ñòèðàíèÿ, ñêîðîñòü, ðèòì. Ïîñòîÿííî èùèòå è 
íàõîäèòå íîâûå ñïîñîáû è âìåñòå ñ íèìè ñîñòîÿíèÿ óäèâëåíèÿ è îçàðåíèÿ. Ýòî ïîçâîëèò î÷åíü áûñòðî 
äâèãàòüñÿ âïåðåä. Çàíèìàéòåñü öåëûé äåíü ïî íåñêîëüêî ìèíóò ìàëåíüêèìè îòðûâêàìè. Íå íàçíà÷àéòå 
ñåáå òâåðäîãî, êîíêðåòíîãî âðåìåíè äíÿ, íå îòêëàäûâàéòå óäîâîëüñòâèå. Ó÷òèòå, ÷òî ïîïûòêà óòâåðäèòü 
ñòðîãîå âðåìÿ çàíÿòèé, ðåäêî ïðèâîäèò ê õîðîøèì ðåçóëüòàòàì. Ãîðàçäî áîëåå ïðîäóêòèâíî çàíèìàòüñÿ 
íåáîëüøèìè îòðûâêàìè, äîñòèãàÿ ñ ïîìîùüþ óäèâëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ òâîð÷åñêîãî ïîäúåìà. 
 
Ïîâòîðÿéòå óïðàæíåíèå 30-50 ðàç, íà÷èíàéòå ñ 5-7 è äîâîäèòå äî 50ðàç. Âàøà çàäà÷à - íàó÷èòüñÿ ïî 
æåëàíèþ "ïîâòîðÿòü" îáðàç â âîîáðàæåíèè è "ñòèðàòü" åãî. Òðåíèðîâàòüñÿ íóæíî íå ìåíåå äâóõ ðàç â 
äåíü ïî 10-15 ìèíóò. Ëó÷øå, åñëè âñå ïðåäëîæåííûå óïðàæíåíèÿ ñòàíóò ïîòðåáíîñòüþ, ïðåâðàòÿòñÿ â 
óäîâîëüñòâèå è Âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøå ïðåäëîæåííîãî. Äàííàÿ ñèñòåìà äîëæíà ñòàòü 
ñàìîé æèçíüþ, ýòî îáðàç æèçíè, à íå âðåìåííûé òðåíèíã. 
 
Îáúåêòû âíèìàíèÿ íåîáõîäèìî ÷åðåäîâàòü, íàïðèìåð, ÷àñòè òåëà. Ïðè÷åì, êîãäà Âû ñòàðàåòåñü âûçâàòü â 
âîîáðàæåíèè ÷àñòè òåëà, ïîìîãàéòå ñåáå îùóùåíèÿìè â ðóêå - ïî÷óâñòâóéòå ïóëüñ â ýòîì ìåñòå, òåïëî, 
òåïëóþ âîëíó è ò.ä. Íàïîìèíàåì: â ãîëîâå â ìîìåíò âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ íå äîëæíî áûòü íè îäíîé 
ìûñëè, îíà äîëæíà áûòü "ïóñòîé". 
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Óïðàæíåíèå 1.3 
Çàïå÷àòëåíèå - óäåðæàíèå 
 
Â òå÷åíèå òðåõ-äåñÿòè ìèíóò â ñîñòîÿíèè "ïóñòîòû" â ãîëîâå ñìîòðèòå âíèìàòåëüíî íà ïðåäìåò (ñìîòðåòü 
ëó÷øå â öåíòð, ñòàðàÿñü îõâàòèòü âåñü ïðåäìåò èëè ÷àñòü òåëà). Çàòåì çàêðîéòå íà 3-4 ìèíóòû ãëàçà è 
ïîñòàðàéòåñü âûçâàòü ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàç êàê ìîæíî ÿð÷å è ÷åò÷å. Æåëàòåëüíî, ÷òîáû îí áûë 
öâåòíîé. 
 
Ïîâòîðèòå 5-10 ðàç çà îäèí ïîäõîä, ïîñòîÿííî ñëè÷àÿ îáðàç ñ îðèãèíàëîì. Íå çàáûâàéòå êàæäûé íîâûé 
ðàç âûïîëíÿòü ïî-äðóãîìó, íå äîïóñêàéòå îäíîîáðàçíûõ ïîâòîðîâ. Ñ êàæäûì ðàçîì èùèòå íîâîå, êîòîðîå 
äîëæíî ïåðåõîäèòü â ñîñòîÿíèå óäèâëåíèÿ è ïîäíèìàòü Âàøå îáùåå ñîñòîÿíèå íà êà÷åñòâåííî íîâóþ 
ñòóïåíü. 
 
Îñíîâíûå çàäà÷è óïðàæíåíèÿ: ïðîðàáîòàòü (ïðî÷óâñòâîâàòü) âñå ÷àñòè òåëà, äîñòèãíóâ íå ìåíåå ÷åì 
÷åòâåðòîãî óðîâíÿ ïî øêàëå âîîáðàæåíèÿ. Êîãäà Âû ÷åòêî íàó÷èëèñü âèäåòü çàïå÷àòëåííûé ïðåäìåò ñ 
çàêðûòûìè ãëàçàìè, ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ. 
 
Â òå÷åíèå 3-10 ìèíóò (ñêîëüêî óäàñòñÿ ñìîòðåòü íà ïðåäìåò äî ïîÿâëåíèÿ ïåðâîé ìûñëè) ñìîòðèòå íà 
ïðåäìåò, âûïîëíÿÿ âñå âûøåóêàçàííûå ðåêîìåíäàöèè. Çàòåì îòâåðíèòåñü îò ïðåäìåòà íà 180 ãð. È 
ñìîòðèòå íà çàðàíåå ïðèãîòîâëåííûé áåëûé ëèñò áóìàãè, ñòàðàÿñü âûçâàòü ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàç. 
Òðåíèðóÿñü òàêèì îáðàçîì, íóæíî äîñòèãíóòü øåñòîãî óðîâíÿ ïî øêàëå âîîáðàæåíèÿ. Êîãäà Âû ëåãêî 
áóäåòå óäåðæèâàòü ðàçëè÷íûå ïðåäìåòû, ïåðåõîäèòå ê çàïå÷àòëåíèþ êàðòèí, îòêðûòîê è ò.ä. Êîãäà 
ïîëó÷èòñÿ ñ êàðòèíàìè, ïåðåõîäèòå ê îòäåëüíûì áóêâàì, ñëîãàì, ñëîâàì, ñëîâîñî÷åòàíèÿì, 
ïðåäëîæåíèÿì, àáçàöàì, ïîñòåïåííî äîéäÿ äî ñòðàíèöû (çàïå÷àòëåíèå áóêâ êíèæíûõ ðàçìåðîâ). Êîãäà 
äîñòèãíåòå ÷åòêîãî çàïå÷àòëåíèÿ ñëîâà, ìîæåòå ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ. 
 
Ïåðåä êàæäûì óïðàæíåíèåì çàêðûâàéòå ãëàçà è ïðîèãðûâàéòå â âîîáðàæåíèè äî ìåëü÷àéøèõ äåòàëåé 
åãî âûïîëíåíèå, âîîáðàæàÿ íóæíûé Âàì ðåçóëüòàò. Ýòîò ñïîñîá ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü 
èíòåëëåêòóàëüíûõ è ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé â äâà-òðè ðàçà. Ó÷òèòå, ÷òî ëþáîå óïðàæíåíèå áåç ìûñëè 
ìàëîýôôåêòèâíî. 
 
Óïðàæíåíèå 1.4 
Îñòàíîâèñü ìãíîâåíèå 
 
Â òå÷åíèå äíÿ Âû èìååòå ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé óïðàæíÿòüñÿ. Íåîæèäàííî äëÿ ñåáÿ îñòàíîâèòåñü, 
áðîñèâ âçãëÿä íà êàðòèíó ïåðåä ãëàçàìè, è çàêðîéòå èõ. Ïîñòàðàéòåñü âîññòàíîâèòü â âîîáðàæåíèè 
òîëüêî ÷òî âèäåííîå. Ñòàðàéòåñü ïî÷óâñòâîâàòü âñåì òåëîì (äàëüøå ýòîò ñïîñîá çàïîìèíàíèÿ áóäåò 
îïèñàí ïîäðîáíåå). Ó÷òèòå, ÷òî êàæäûé ïðåäìåò, ñèòóàöèÿ âûçûâàåò, ïóñòü ïî÷òè íåóëîâèìîå, íî 
ñîâåðøåííî îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå âñåãî òåëà. Ïîñòàðàéòåñü "ïîéìàòü" ýòî ñîñòîÿíèå è óâèäåòü 
íóæíóþ êàðòèíó, ïîìîãàÿ ñîñòîÿíèåì. Òðåíèðóÿñü òàêèì îáðàçîì, ïîñòåïåííî íàó÷èòåñü çàïîìèíàòü 
ñîñòîÿíèÿ, à çàòåì, ïðè æåëàíèè, èõ âîñïðîèçâîäèòü. Íàïðèìåð: õóäîæíèê, ïîýò, êîìïîçèòîð ñìîæåò 
âîñïðîèçâåñòè è óäåðæàòü ñîñòîÿíèå âäîõíîâåíèÿ. 
 
Âíà÷àëå ýòî áóäåò íàïîìèíàòü ôîòîãðàôèðîâàíèå â òóìàíå. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îíî íà÷íåò 
"ïðîÿâëÿòüñÿ" è ïîñòåïåííî Âû áóäåòå ïîëó÷àòü âñå áîëåå ðåçêèé è ÷åòêèé "ñíèìîê". Ïðè÷åì, â ìîìåíò, 
êîãäà Âû çàêðûëè ãëàçà, âñå ìûñëè äîëæíû èñ÷åçíóòü. Òðåíèðóéòåñü òàê 10-15 ðàç â äåíü ïî 15-20 ñåêóíä. 
Ïîñòåïåííî äîâåäèòå âðåìÿ ïðîÿâëåíèÿ è óäåðæàíèÿ ñíèìêà äî 5 ìèíóò. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ 
âîçíèêíåò îùóùåíèå îòäûõà è ñâåæåñòè â ãîëîâå. Êðîìå ýôôåêòà òðåíèðîâêè ÿðêîñòè è ÷åòêîñòè 
âîîáðàæåíèÿ, âû ïîëó÷èòå âîçìîæíîñòü õîðîøî îòäûõàòü â ýòè ìãíîâåíèÿ. Ýòîò ðåçóëüòàò äîñòèãàåòñÿ çà 
ñ÷åò ïîñòåïåííîãî ïîãàøåíèÿ "ìîçãîâûõ øóìîâ", êîòîðûå èçëèøíå ïåðåãðóæàþò Âàø ìîçã. 
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Óïðàæíåíèå 1.5 
Ìãíîâåííîå ôîòî 
 
Êîãäà Âû ïðîãóëèâàåòåñü, íàõîäèòåñü â òðàíñïîðòå èëè â î÷åðåäè, ïîóïðàæíÿéòåñü ñëåäóþùèì îáðàçîì. 
Áðîñüòå êîðîòêèé âçãëÿä íà ïðîõîæåãî, êàêîé-ëèáî ïðåäìåò è ò.ï., çàêðîéòå ãëàçà è ïîñòàðàéòåñü ÿðêî è 
÷åòêî óâèäåòü åãî â òå÷åíèå 2-7 ñåêóíä (â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè). Â ìîìåíò, êîãäà Âû çàêðûëè ãëàçà, 
ìîæåòå ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ. Îñòàíàâëèâàòüñÿ íå îáÿçàòåëüíî. Ïîñòåïåííî Âû íàó÷èòåñü âûçûâàòü 
÷åòêîå è ÿðêîå "ìãíîâåííîå ôîòî" è óäåðæèâàòü åãî â âîîáðàæåíèè ñòîëüêî, ñêîëüêî çàõîòèòå. 
Ïîòðåíèðîâàâøèñü, íåêîòîðîå âðåìÿ ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ïåðåõîäèòå íà òðåíèðîâêè ñ îòêðûòûìè 
ãëàçàìè, ò.å. Âû äîëæíû, íåñìîòðÿ íà "ôîòî", âèäåòü (è îòâåðíóâøèñü) íà ëþáîì ôîíå çàïîìèíàåìóþ 
êàðòèíó. 
 
Óïðàæíåíèå 1.6 
Æèâàÿ ôîòîãðàôèÿ 
 
Ñÿäüòå ãäå-ëèáî íà ëàâî÷êå èëè â äðóãîì ìåñòå, âûáåðèòå ïðîõîæåãî, áðîñüòå íà íåãî âçãëÿä, çàêðîéòå 
ãëàçà. Ó Âàñ ïîëó÷èëîñü "ìãíîâåííîå ôîòî", íî Âû ïîñòàðàéòåñü íå îñòàíàâëèâàòü ñèòóàöèþ â 
âîîáðàæåíèè, à óâèäåòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, êàê è êóäà, ïðîäîëæàåò äâèãàòüñÿ ÷åëîâåê. Ñíà÷àëà ýòî 
ìîæåò íå ïîëó÷èòüñÿ, íî, ïîòðåíèðîâàâøèñü 2-3 íåäåëè, Âû ñìîæåòå îæèâèòü "êàðòèíó" è ïîñòåïåííî 
óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî îøèáîê ïî ñðàâíåíèþ ñ äåéñòâèÿìè èäóùåãî. 
 
Óïðàæíåíèå 1.7 
Ìàíèïóëÿöèÿ "ôîòîãðàôèåé" 
 
Àíàëîãè÷íî êàê â óïðàæíåíèè 1.5. Òîëüêî òåïåðü çàäà÷à óñëîæíÿåòñÿ. Ñôîòîãðàôèðîâàííûå ïðåäìåòû 
íóæíî ïî ñâîåìó æåëàíèþ ïåðåäâèãàòü, íàêëàäûâàòü, èçìåíÿòü èõ ôîðìó â çàðàíåå îïðåäåëåííîì 
íàïðàâëåíèè. Òðåíèðóéòåñü äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ó Âàñ ïîëó÷àåòñÿ ëåãêî, áåç 
íàïðÿæåíèÿ. 
 
Óïðàæíåíèå 1.8 
Ôèãóðû 
 
Ïîïðîñèòå êîãî-ëèáî ðàçëîæèòü ñïè÷êè íà ñòîëå è íàêðûòü ëèñòîì áóìàãè, à çàòåì íà 1-2 ñåêóíäû 
ïîäíÿòü åãî è ïîêàçàòü Âàì ïîëó÷åííóþ ôèãóðó. Ïîñìîòðåâ, Âû çàêðûâàåòå ãëàçà è ñòàðàåòåñü ïîñ÷èòàòü 
êîëè÷åñòâî. Çàòåì îòêðûâàåòå ãëàçà è âûêëàäûâàåòå èç çàïàñåííûõ ðàíåå ñïè÷åê ñôîòîãðàôèðîâàííóþ 
ôèãóðó. Çàòåì ïîäíèìàåòå ëèñò è ñâåðÿåòå êîëè÷åñòâî è ïðàâèëüíîñòü ðàñïîëîæåííûõ ñïè÷åê ñ 
îðèãèíàëîì. Ïî ìåðå òðåíèðîâàííîñòè çàïîìèíàéòå ðàçíîöâåòíûå ñïè÷êè èëè ïàëî÷êè (êîëè÷åñòâî, 
ìåñòî ðàñïîëîæåíèÿ è öâåò). Ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ ìîæíî, â ñëó÷àå, åñëè Âû ñâîáîäíî 
óäåðæèâàåòå â âîîáðàæåíèè íå ìåíåå äåñÿòè ñïè÷åê. 
 
Óïðàæíåíèå 1.9 
Óìåíèå âèäåòü ãëàâíîå è îñîáåííîñòè 
 
Áåðåòå 200-300 ñïè÷åê. Âàì äèêòóþò ñëîâà. Âàøà çàäà÷à - âûêëàäûâàòü èç ñïè÷åê àññîöèàöèè, êîòîðûå 
îíè ó âàñ âûçûâàþò. Íàïðèìåð, òðàêòîð ìîæåò âûçâàòü àññîöèàöèè, ñîîòâåòñòâóþùèå ëîìàíûì ëèíèÿì îò 
çâóêà "ð-ð-ð". Ñïè÷êè ìîæíî ëîìàòü, êëàñòü â ëþáîì ïîëîæåíèè. Ñëîâà äèêòóþòñÿ ñ ïàóçîé â îäíó 
ìèíóòó. Âàøà çàäà÷à ïîñëå òîãî, êàê çàêîí÷èëè äèêòîâàòü ñëîâà ïî ñîñòàâëåííûì Âàìè àññîöèàöèÿì 
(ñïè÷êàìè), âîñïðîèçâåñòè èõ. Ïî ìåðå òðåíèðîâàííîñòè ïîâûøàåòñÿ ñêîðîñòü è óâåëè÷èâàåòñÿ 
êîëè÷åñòâî ñëîâ. Ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ ìîæíî ïåðåõîäèòü, â ñëó÷àå, åñëè Âû ñìîæåòå ñîñòàâèòü 
àññîöèàöèè è âîñïðîèçâåñòè 50 ñëîâ, äèêòóåìûõ ñ ïàóçîé â 30 ñåêóíä. 
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Óïðàæíåíèå 1.10 
Îáðàáîòêà ñîñòîÿíèÿ "ïóñòîòû" â ãîëîâå è ÿðêîñòè âîîáðàæåíèÿ 
 
Âûáåðèòå ïðåäìåò èëè òî÷êó. Îí äîëæåí âûçâàòü ó Âàñ ïðèÿòíîå èëè áåçðàçëè÷íîå îòíîøåíèå. Ñìîòðèòå 
íà íåãî, íè î ÷åì íå äóìàÿ (âçãëÿä êîíöåíòðèðóåòñÿ â öåíòðå è îõâàòûâàåò âåñü ïðåäìåò). Ñìîòðèòå, íè î 
÷åì íå äóìàÿ, ñêîëüêî ýòî áóäåò âîçìîæíî, âïèòûâàÿ â âîîáðàæåíèå ïðåäìåò. Êàê òîëüêî ïî÷óâñòâóåòå, 
÷òî âîò-âîò âîçíèêíåò îòâëåêàþùàÿ ìûñëü, çàêðûâàéòå ãëàçà è ñòàðàéòåñü ìàêñèìàëüíî ÿðêî óâèäåòü 
ïðåäìåò. Ýòî ïîçâîëèò óäåðæàòü ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ è óñèëèòü ÷åòêîñòü âèäåíèÿ ïðåäìåòà. Ñåêðåò 
óïðàæíåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: êîãäà ó ÷åëîâåêà ðîÿòñÿ áåñïîðÿäî÷íî â ãîëîâå ìûñëè, òàê 
íàçûâàåìûé "øóì" èìååò âûñîêèé óðîâåíü. Çà ñ÷åò ýòîãî "øóìà" ÷åëîâåê óñòàåò, çàáûâàåò, ò.å. òåðÿåò õîä 
ìûñëåé, èíôîðìàöèþ, à òàêæå íà íà÷àëüíîì ýòàïå çàíÿòèé âîçíèêàþò ñåðüåçíûå òðóäíîñòè ïðè 
îòðàáîòêå ÿðêîñòè âîîáðàæåíèÿ. 
 
Óïðàæíåíèå 1.11 
Çàïîìèíàíèå ñëîâ 
 
Íèæå Âàì áóäóò ïðåäëîæåíû äëÿ çàïîìèíàíèÿ ñëîâà è äàí ïðèìåð, êàê íà îñíîâå èìåþùåãîñÿ îïûòà 
ñâÿçàòü ýòè ñëîâà â ðàññêàç. 
 
Âàøà çàäà÷à ïîïûòàòüñÿ çàïîìíèòü çà÷èòûâàåìûå Âàì ñëîâà, ñîñòàâëÿÿ èç íèõ ðàññêàç. Íà÷íèòå ñ 20 ñëîâ 
è èíòåðâàëà ìåæäó ñëîâàìè 30 ñåêóíä. Åñëè Âû âîñïðîèçâîäèòå íå ìåíåå 18 ñëîâ, ìîæíî óâåëè÷èâàòü 
íàãðóçêó ïóòåì ïîñòåïåííîãî óâåëè÷åíèÿ ÷èñëà ñëîâ äî 100 è óìåíüøåíèÿ âðåìåíè ìåæäó ñëîâàìè äî 2 
ñåêóíä. ×èñëî çàïîìíèâøèõñÿ â ïðîöåññå òðåíèðîâêè ñëîâ íåîáõîäèìî äîâåñòè äî 2000. Îïûò 
ïîêàçûâàåò - òàêîé ñïîñîá äàåò õîðîøèå ðåçóëüòàòû. Ïîçäíåå ïîïðîñèòå, ÷òîáû âàì äèêòîâàëè ñëîâà ïî 2 
(çàòåì ñîîòâåòñòâóþùàÿ ïàóçà), ïî òðè, ïî ÷åòûðå, ïî ïÿòü è ò.ä.  
 
Ïåðåä òåì, êàê çàïîìèíàòü, äàâàéòå ïîäâåäåì èòîã ïîëó÷åííûì íàâûêàì è çíàíèÿì: 
1. Îáðàçû äîëæíû áûòü ÿðêèìè, ÷åòêèìè, íåîáû÷íûìè. Âû äîëæíû âèäåòü èõ â âîîáðàæåíèè. 
2.  Îíè äîëæíû áûòü â äâèæåíèè. 
3. Ñâÿçêà ìåæäó íèìè ìîæåò áûòü â âèäå íàêëàäûâàíèÿ äðóã íà äðóãà, ïåðåòåêàíèÿ, íà îñíîâå 
"ïîõîæåñòè". 
 
Èòàê, ïîïðîáóéòå çàïîìíèòü ñëåäóþùèå ñëîâà: äåðåâî, ñòîë, ðåêà, êîðçèíà, ðàñ÷åñêà, ìûëî, åæèê, 
ðåçèíêà, êíèãà, òðàêòîð, äîæäü, ñîëíöå, ÷àñû, ëàìïà, ñêðåïêà, äîì, ñàìîëåò, òåòðàäü, íîñêè, âîçäóõ. 
 
ÏÐÈÌÅÐ çàïîìèíàíèÿ ëîãè÷åñêè íå ñâÿçàííûõ ñëîâ: 
Ìû âèäèì çåëåíîå êðàñèâîå ÄÅÐÅÂÎ. Èç íåãî íà÷èíàåò ðàñòè â ñòîðîíó äîñêà, èç äîñêè âíèç îïóñêàåòñÿ 
íîæêà, ïîëó÷àåòñÿ ÑÒÎË. Ïðèáëèæàåì ñâîé âçãëÿä ê ñòîëó è âèäèì íà íåì ëóæó, êîòîðàÿ ñòåêàåò âíèç, 
ïðåâðàùàÿñü â öåëóþ ÐÅÊÓ. Ïîñðåäèíå ðåêè îáðàçóåòñÿ âîðîíêà, êîòîðàÿ ïðåâðàùàåòñÿ â ÊÎÐÇÈÍÓ, 
êîòîðàÿ âûëåòàåò èç ðåêè íà áåðåã. Âû ïîäõîäèòå è îòëàìûâàåòå ó íåå îäèí êðàé - ïîëó÷àåòñÿ ÐÀÑ×ÅÑÊÀ. 
Âû áåðåòå åå è íà÷èíàåòå ðàñ÷åñûâàòü ñâîè âîëîñû äî òåõ ïîð, ïîêà èç ãîëîâû íå íà÷èíàåò âûäåëÿòüñÿ 
ÌÛËÎ. Îíî ñòåêàåò è îñòàåòñÿ âîëîñ, òîð÷àùèé ÅÆÈÊÎÌ. Âàì î÷åíü íåóäîáíî è Âû áåðåòå ÐÅÇÈÍÊÓ è 
ñòÿãèâàåòå åþ âîëîñû. Íî îíà íå âûäåðæèâàåò è ëîïàåòñÿ. Êîãäà îíà ïàäàåò âíèç - ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ïî 
ïðÿìîé ëèíèè, à çàòåì ïðåâðàùàåòñÿ â ÊÍÈÃÓ. Âû ïûòàåòåñü åå ïîäíÿòü - íå ïîëó÷àåòñÿ. Òîãäà 
îòêðûâàåòå åå è èç íåå ïðÿìî íà Âàñ âûåçæàåò ÒÐÀÊÒÎÐ, êîòîðûé ñâåòèò â ãëàçà ìîùíûì ëó÷îì, ñëîâíî 
ÑÎËÍÖÅ. Ñòàíîâèòñÿ î÷åíü æàðêî, è ñ Âàñ ëüåò ïîò, î÷åíü õî÷åòñÿ, ÷òîáû ïîøåë ÄÎÆÄÜ. È îí íà÷èíàåò 
èäòè. Âû ïîäíèìàåòå ãîëîâó è âèäèòå íàä ñîáîé ×ÀÑÛ, èç êîòîðûõ ëüåòñÿ âîäà. Âàì ñòàíîâèòñÿ õîëîäíî 
îò äîæäÿ, õî÷åòñÿ, ÷òîáû îí ïðåêðàòèëñÿ. Âû ïîäïðûãèâàåòå, õâàòàåòåñü çà ñòðåëêó ÷àñîâ è âûðûâàåòå åå. 
Îïóñòèâøèñü íà çåìëþ, Âû ðàññìàòðèâàåòå åå è çàìå÷àåòå ó îñíîâàíèÿ ñòðåëêè ïðèêðåïëåííóþ îãðîìíóþ 
ËÀÌÏÓ. Âû çàáèðàåòå ñòðåëêó â âèäå ÑÊÐÅÏÊÈ è ïðèêðåïëÿåòå íà ãðóäíîé êàðìàí. Òîëüêî ïðèêðåïèëè 
ñòðåëêó, êàê îò ëàìïû íà÷àëè îòêàëûâàòüñÿ è ïàäàòü íà íîãè, ïðåâðàùàÿñü â êèðïè÷è, êóñî÷êè ñòåêëà. Âû 
îòïðûãèâàåòå â ñòîðîíó, ñáðîñèâ ñ ñåáÿ ëàìïó ñî ñêðåïêîé. Ïîñòåïåííî èç êèðïè÷åé, êîòîðûå ïàäàþò èç 
ëàìïû, ïîÿâëÿåòñÿ öåëûé ÄÎÌ. Âû ïîäõîäèòå ê íåìó, êàñàåòåñü ðóêîé ñòåíêè, íî îí âäðóã âçëåòàåò â 
âîçäóõ, ñëîâíî ÑÀÌÎËÅÒ. È ó Âàñ â ðóêå îñòàåòñÿ êèðïè÷, êîòîðûé ïðåâðàùàåòñÿ â òåòðàäü. Âû âûðûâàåòå 
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èç íåå ëèñòû è äåëàåòå èç íèõ ñåáå ÍÎÑÊÈ (ïîìíÿ, ÷òî îíè äåôèöèò) è èäåòå â íèõ ïî çåìëå, êàê ïî 
ÂÎÇÄÓÕÓ.  
Äàííîå óïðàæíåíèå îñâàèâàåòñÿ â ñî÷åòàíèè ñ ïðåäûäóùèìè èç ïåðâîãî ðàçäåëà. 
 
Óïðàæíåíèå 1.12 
Ñâÿçêà ñëîâ ÷åðåç ñîêðàùåíèå îáðàçîâ (ìåòîä çàïîìèíàíèÿ) 
 
Ïðåäñòàâüòå ñëîíà, ìóõó. À òåïåðü ñëîíî - ìóõó, ò.å. ñëîíà, ó êîòîðîãî âûðîñëè êðûëûøêè ìóõè, è êîòîðûé 
ïûòàåòñÿ âçëåòåòü, âçìàõèâàÿ áîëüøèìè êðûëüÿìè. Ïîðÿäîê ñëîâ ïðè çàïîìèíàíèè îïðåäåëÿåòñÿ 
ïðèñóòñòâèåì â îáðàçå áîëüøîãî îáúåìà ïåðâîãî ñëîâà. 
 
Âûøå Âû ïîçíàêîìèëèñü ñî ñïîñîáîì ñâÿçêè ñëîâ ÷åðåç ðàññêàç. Â äàëüíåéøåì Âû áóäåòå çíàêîìèòüñÿ ñ 
íîâûìè ìåòîäàìè ñâÿçêè, êîòîðûå íóæíî áóäåò ïîñòîÿííî îòðàáàòûâàòü, âûáèðàÿ äëÿ ñåáÿ íàèáîëåå 
ïðèåìëåìûå, óäîáíûå. Èäåàëüíûé âàðèàíò - ýòî ñèíòåç âñåõ ïðèåìîâ. Ïîñòàðàéòåñü ñâÿçàòü ïî äâà ñëîâà 
ñ ïîìîùüþ ñîêðàùåíèÿ. Âñåãî äëÿ âûðàáîòêè óìåíèÿ (çíàíèÿ - óìåíèÿ - íàâûêîâ) íóæíî ñâÿçàòü 
ïðèìåðíî 100-150 ïàð. Ïàðàëëåëüíî ïðîäîëæàéòå òðåíèðîâêè ñ çàïîìèíàíèåì ñëîâ. Äîâåäèòå èõ äî 100 
ïàð è òîëüêî ïîñëå ýòîãî ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ.  
 
Óïðàæíåíèå 1.13 
Îæèâëåíèå (ìåòîä çàïîìèíàíèÿ) 
 
Ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü êàêîãî-ëèáî çâåðÿ, æèâîòíîå. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî îí îæèë è íà÷àë 
äâèãàòüñÿ. Îòïóñòèòå åãî, ïóñòü æèâåò ñâîåé æèçíüþ â Âàøåì âîîáðàæåíèè. Ïîóïðàæíÿâøèñü ñ æèâûìè 
ñóùåñòâàìè, ïåðåõîäèòå ê îæèâëåííûì ïðåäìåòàì ïî òîé æå ñõåìå. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñíà÷àëà ñ 
çàêðûòûìè ãëàçàìè, à çàòåì è ñ îòêðûòûìè. Âñåãî "îæèâèòü" Âàì ïðåäëàãàåòñÿ 50 æèâûõ ñóùåñòâ è 100 
ïðåäìåòîâ. Ìîæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî Âû êàñàåòåñü ïðåäìåòà è îí îæèâàåò, äóåòå íà íåãî è ò.ï.  
 
Òåïåðü ïîïðîáóéòå âûïîëíÿòü êàêèå-ëèáî îïåðàöèè ñ ïðåäìåòàìè èëè æèâûìè ñóùåñòâàìè ïî Âàøåé 
âîëå. Íåîáõîäèìî äîñòèãíóòü ñîñòîÿíèÿ, êîãäà Âû ñâîáîäíî ìàíèïóëèðóåòå ïðåäìåòàìè. 
 
Óïðàæíåíèå 1.14 
Âçàèìîäåéñòâèå ñ îáðàçàìè (ìåòîä çàïîìèíàíèÿ) 
 
Âîçüìèòå õóäîæåñòâåííóþ êíèãó, ïðî÷èòàéòå îäèí àáçàö (4-5 ïðåäëîæåíèé), ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ íà ìåñòå 
ãëàâíîãî ãåðîÿ èëè ó÷àñòâóþùèì â âèäå êàêîãî-ëèáî ïðåäìåòà. Íàéäèòå êàêîå-ëèáî êëþ÷åâîå ñëîâî â 
àáçàöå, ïðåäñòàâüòå åãî. Ïîäîéäèòå ìûñëåííî ê íåìó, âîéäèòå â íåãî, íà÷íèòå äâèãàòüñÿ â íåì, æèòü. 
Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòîò ïðåäìåò - Âû, è íà÷èíàéòå ñîñòàâëÿòü ðàññêàç, îæèâëÿÿ ñëîâà è ñîêðàùàÿ èõ. Âû 
äîëæíû çàðàíåå ïîäãîòîâèòü 20-30 ñëîâ, èç êîòîðûõ è ñîñòàâëÿåòå ðàññêàç. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íà 
îñíîâàíèè "ïîõîæåñòè": öâåòà, êàêèõ-ëèáî îáùèõ ÷åðò, ôîðìû, òÿæåñòè, ìàòåðèàëà è ò.ä. ïåðåòåêëè è 
ïðåâðàòèëèñü â äðóãîé îáðàç. Äîâåäèòå êîëè÷åñòâî ñëîâ äî 50-70 è ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó 
óïðàæíåíèþ.  
 
Óïðàæíåíèå 1.15 
"Ïåðåòåêàíèå" 
 
Ïðåäñòàâüòå äâà ïðåäìåòà (ëó÷øå, åñëè ïîòðåíèðîâàòüñÿ íà ñëàéäàõ). Íà îñíîâàíèè "ïîõîæåñòè" êàêîé-
ëèáî ÷åðòû èç îäíîãî ïðåäìåòà îáðàçóåòñÿ äðóãîé. ×òî æå ýòî çà ïîõîæåñòü? Îäèíàêîâûé öâåò, ôîðìà, 
ìåñòî ðàñïîëîæåíèÿ, çàïàõ, òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ, òÿæåñòü. Çàïîìíèòå íà îñíîâå ïåðåòåêàíèÿ ïÿòü ñëîâ. 
Äîâåäèòå äî 30-50. Íà ýòî äîëæíî óéòè ìàêñèìóì 3-4 äíÿ, åñëè òðåíèðîâàòüñÿ ïî 1,5-2 ÷àñà. Ïîïðîñèòå, 
÷òîáû âàì ñíà÷àëà ìåäëåííî (ñ ïàóçîé â 20-30 ñåêóíä) äèêòîâàëè ñëîâà èëè äâèãàëè ñëàéäû. 
Âîçâðàùàòüñÿ, ïîâòîðÿòü ñëîâà âî âðåìÿ çàïîìèíàíèÿ íåëüçÿ. Íóæíî äåðæàòü â âîîáðàæåíèè 
ïðåäûäóùåå ñëîâî, à çàòåì íà îñíîâå "ïîõîæåñòè" èç îäíîãî ïðåäìåòà îáðàçîâàòü äðóãîé. Íàïðèìåð, 
àðáóç - êíèãà. Ïðåäñòàâèì îãðûçîê àðáóçà, âíóòðåííþþ áåëóþ ÷àñòü, êàê èç íåå íà÷èíàþò âûïàäàòü 
ñòðàíèöû, êîòîðûå ñêëàäûâàþòñÿ è ñøèâàþòñÿ â êíèãó. Ïðè÷åì ñòðàíèöû òîãî æå öâåòà, ÷òî è âíóòðåííÿÿ 
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÷àñòü êîæóðû ("ïîõîæåñòü"). Òàêèì îáðàçîì, íóæíî ñâÿçàòü íå ìåíåå 50 ïàð äëÿ íàðàáîòêè óìåíèÿ 
(çíàíèå - óìåíèå - íàâûê). 
 
Óïðàæíåíèå 1.16 
Ìåòîä Öèöåðîíà 
 
Îí çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî Âû çàïîìèíàåòå ïðåäìåòû, ðàññòàâëÿåòå èõ íà çàðàíåå çàïîìíåííûõ îáúåêòàõ. 
Ýòî ìîæåò áûòü Âàøà êâàðòèðà, ïóòü íà ðàáîòó, çàïîìíåííûå ðàíåå ñëîâà. Ñóòü ìåòîäà. Ê êàæäîìó 
îòäåëüíîìó îáúåêòó (â óãëàõ êâàðòèðû, íà óëèöàõ ãîðîäà, ê îòäåëüíûì ñëîâàì) Âû ïðèâÿçûâàåòå 
çàïîìèíàåìóþ åäèíèöó èíôîðìàöèè. 
 
Ïðàâèëà çàïîìèíàíèÿ:  
à) îáðàçû "ñòàâÿòñÿ" íà õîðîøî îñâåùåííûå ìåñòà; 
á) ìàëåíüêèå îáðàçû óâåëè÷èâàþòñÿ äî áîëüøèõ ðàçìåðîâ, áîëüøèå óìåíüøàþòñÿ äî ìàëåíüêèõ; 
â) ñâÿçêà äîëæíà áûòü ÿðêîé, íåîáû÷íîé, äèíàìè÷íîé. 
 
 

ÐÀÇÄÅË   2 
Ðàçâèòèå òàêòèëüíîãî âîîáðàæåíèÿ. 
Ñèíõðîíèçàöèÿ òàêòèëüíûõ îùóùåíèé ñî çðèòåëüíûì âîñïðèÿòèåì îáðàçîâ.  
 
Íå çàáûâàéòå, ÷òî ïåðåõîäèòü îò îäíîãî óïðàæíåíèÿ ê äðóãîìó ìîæíî, â ñëó÷àå, åñëè Âû äîñòèãëè 
òðåáóåìûõ ðåçóëüòàòîâ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âîçìîæíû ñáîè. 
Òåñòèðîâàíèå òàêòèëüíûõ îùóùåíèé 
Ïðåäñòàâüòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ÷òî íà êèñòü ðóêè ñàäèòñÿ áîæüÿ êîðîâêà è ïîëçåò ê ñãèáó ëîêòÿ ïî 
îáíàæåííîé ðóêå èëè ÷òî-ëèáî â ýòîì ðîäå. 
Îöåíêó ïðîèçâîäèòü ïî ñëåäóþùåé øêàëå: 
 

Îùóùåíèé íåò 0 
Åëå çàìåòíûå 1 
×åòêèå, íî íåóñòîé÷èâûå 2 
×åòêèå è óñòîé÷èâûå 3 
×åòêèå, óñòîé÷èâûå, èõ ìîæíî èçìåíèòü 4 
Ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè âèäèòå ÷åòêèå, óñòîé÷èâûå îáðàçû, êîòîðûå ìîæåòå èçìåíèòü 5 

 
Äëÿ ïåðåõîäà ê òðåòüåìó ðàçäåëó íåîáõîäèìî äîñòè÷ü ïÿòîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ.  
 
Óïðàæíåíèå 2.1 
Äâèæåíèå 
 
Âîçüìèòå êèñòî÷êó èëè ïåðûøêî. Ðàññëàáüòåñü. Ïî÷óâñòâóéòå "ïóñòîòó" â ãîëîâå, ïðîâåäèòå êèñòî÷êîé îò 
êèñòè äî ëîêòÿ ìÿãêî, íå òîðîïÿñü. Ïîïûòàéòåñü âîññòàíîâèòü ýòè îùóùåíèÿ. Ïîâòîðÿéòå äî òåõ ïîð, ïîêà 
íå äîñòèãíåòå ÷åòâåðòîãî óðîâíÿ. Ïîìîãàéòå ñåáå ïðåäñòàâëåíèåì, ÷òî Âû âåäåòå êèñòî÷êîé ïî ðóêå. 
Ïðîðàáîòàéòå òàêèì îáðàçîì âñå ÷àñòè òåëà: ðóêè, íîãè, òóëîâèùå, ëèöî. 
 
Óïðàæíåíèå 2.2 
Ïðèêîñíîâåíèå 
 
Ïðèâåäèòå ñåáÿ â ïðèâû÷íîå ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ è ðàññëàáëåííîñòè, ïîëîæèòå ëåâóþ ðóêó ëàäîíüþ 
ââåðõ. Ïðàâîé ðóêîé âîçüìèòå ïðåäìåò è ïîëîæèòå åãî íà ëàäîíü ëåâîé ðóêè. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà 
îùóùåíèÿõ, êîòîðûå èñõîäÿò îò ïðåäìåòà, õàðàêòåðå äàâëåíèÿ íà ðóêó, óáåðèòå åãî è ïîïûòàéòåñü ñ 
çàêðûòûìè ãëàçàìè âîññòàíîâèòü îùóùåíèÿ â ðóêå äî ÷åòâåðòîãî óðîâíÿ, ïîìîãàÿ ñåáå çðèòåëüíûì 
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ïðåäñòàâëåíèåì ïðåäìåòà. Òàêèì îáðàçîì, íàäî "ïðîïóñòèòü" ÷åðåç îùóùåíèÿ 20-30 ðàçëè÷íûõ 
ïðåäìåòîâ, ïðîðàáîòàâ âñå ÷àñòè òåëà. 
 
Óïðàæíåíèå 2.3 
Ïèñüìî 
 
Çàêðîéòå ãëàçà, ðàññëàáüòåñü, ïðèâåäèòå ñåáÿ â ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ. Ïîïðîñèòå, ÷òîáû Âàì êèñòî÷êîé 
íà òåëå "ïèñàëè" ïå÷àòíûì èëè ïðîïèñíûì øðèôòîì áóêâû àëôàâèòà (âðàçáðîñ). Êîãäà Âû ñìîæåòå áåç 
òðóäà ÷èòàòü áóêâû, ïåðåõîäèòå ê ñëîãàì, çàòåì ê ñëîâàì, ñëîâîñî÷åòàíèÿì, ïðåäëîæåíèÿì è òåêñòàì. 
Ïðè÷åì, Âû äîëæíû íå òîëüêî "ïðî÷èòàòü" áóêâó, íî è âûçâàòü óñòîé÷èâîå îùóùåíèå, ò.å. âîññòàíîâèòü 
îùóùåíèå ïî ïðèíöèïó ïåðâîãî è âòîðîãî óïðàæíåíèÿ.  
Äîâåñòè îùóùåíèÿ äî ïÿòîãî óðîâíÿ. Ó÷òèòå, ÷òî êðîìå ÷åòêèõ îùóùåíèé, Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü âåñü 
òåêñò íà òåëå. 
 
Óïðàæíåíèå 2.4 
 
Âîçüìèòå ëèíåéêó (èëè äðóãîé ïðåäìåò) è ìÿãêî óäàðÿéòå ñåáÿ ïî ïëå÷àì, ðóêàì è ò.ä., ñòàðàÿñü êàê 
ìîæíî áûñòðåå è ÷åò÷å âîññòàíîâèòü îùóùåíèÿ ïîñëå ïðèêîñíîâåíèÿ ëèíåéêîé. Äîâåñòè îùóùåíèÿ äî 
ïÿòîãî óðîâíÿ. Ïîñòàðàéòåñü íàòðåíèðîâàòüñÿ äî óðîâíÿ, êîãäà îùóùåíèÿ áóäóò ïîâòîðÿòüñÿ ìãíîâåííî 
ïî Âàøåìó æåëàíèþ. Çà âðåìÿ òðåíèðîâîê íóæíî ïîìåíÿòü 20-30 ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ (ðåìåíü, âàòà, 
èãëà è ò.ä.). 
 
Óïðàæíåíèå 2.5 
Ñèíõðîíèçàöèÿ òàêòèëüíîãî è çðèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ 
 
Ïðèãîòîâüòå 30 äîùå÷åê ðàçìåðîì 100 õ 200 ìì è ñëåäóþùèå ìàòåðèàëû: êëååíêà, âàòà, ìÿãêàÿ ìàòåðèÿ, 
æåñòêàÿ, ïøåíî, ãîðîõ, ñïè÷êè è ò.ä. Íàêëåéòå îäèí - äâà ñëîÿ íà êàæäóþ äîùå÷êó, ïðèãîòîâüòå äåñÿòü 
ñëîâ èëè îòêðûòîê. Çàêðîéòå ãëàçà, ïîëîæèòå îäíó ðóêó íà äîùå÷êó (êðóïó è ò.ä.). Ïîïðîñèòå, ÷òîáû 
ïðîäèêòîâàëè ñëîâà ñ ïàóçîé â 30 ñåêóíä èëè ñìîòðèòå íà îòêðûòêè, ñîñòàâëÿÿ ðàññêàç. Âî âðåìÿ 
çàïîìèíàíèÿ êàæäîãî ñëîâà èëè îòêðûòîê ïðîâîäèòå ïàëüöàìè ïî ðàçëîæåííûì áåç Âàøåãî ó÷àñòèÿ 
äîùå÷êàì. Îäíî ñëîâî èëè îòêðûòêà - îäíà äîùå÷êà. Ïîñëå çàïîìèíàíèÿ ïîïðîñèòå, ÷òîáû äîùå÷êè 
ïîìåíÿëè ìåñòàìè. Âàøà çàäà÷à - âîñïðîèçâåñòè ñëîâî, çàêðûòü ãëàçà è ðàçëîæèòü äîùå÷êè ïî ïîðÿäêó, 
ïîëüçóÿñü òàêòèëüíûìè îùóùåíèÿìè è ñëîâàìè, êîòîðûå Âû áóäåòå âîñïðîèçâîäèòü â âîîáðàæåíèè. 
Òðåíèðóéòåñü òàêèì îáðàçîì ïîëòîðà - äâà ÷àñà â äåíü â òå÷åíèå îäíîé - äâóõ íåäåëü. Ïîêàçàòåëåì òîãî, 
÷òî Âû äîñòèãëè íàó÷íîãî ðåçóëüòàòà, áóäåò òî, ÷òî, íàçûâàÿ ñëîâî, Âû íåîñîçíàííî (íà íà÷àëüíîì ýòàïå 
çàíÿòèé íóæíî äåëàòü ýòî îñîçíàíî) îùóùàåòå ïðèêîñíîâåíèå ê òåëó äîùå÷êè, ñîîòâåòñòâóþùåé ýòîìó 
ñëîâó. Âàðèàöèè: âûïîëíÿåòå òó æå ðàáîòó, òîëüêî áîñûìè íîãàìè, ùåêîé, ïðèêëàäûâàÿ äîùå÷êè íà 
ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå è ò.ä. Íåîáõîäèìî ïðîðàáîòàòü âñå òåëî. Â òå÷åíèå óêàçàííîãî âðåìåíè 
ðåêîìåíäóåòñÿ çàïîìèíàòü èíôîðìàöèþ ñ ïîìîùüþ äîùå÷åê, âûçûâàÿ òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ è âûçûâàÿ 
òàêèå æå îùóùåíèÿ ìûñëåííî, íå ïîëüçóÿñü äîùå÷êàìè (çàïîìèíàéòå òàêèì îáðàçîì - îòêðûòêè, ñëîâà, 
ñëàéäû è ò.ä.). Êîãäà Âû äîñòèãíåòå óêàçàííîãî ðåçóëüòàòà, âîçâðàùàéòåñü ê ïåðâîìó ðàçäåëó è, 
ïðåäñòàâëÿÿ â âîîáðàæåíèè (òî åñòü, ñòàðàÿñü ÿðêî âèäåòü è ïîäêëþ÷àòü îäíîâðåìåííî òàêòèëüíûå 
îùóùåíèÿ), ÷åòêî ÷óâñòâîâàòü âñåì òåëîì îäíîâðåìåííî, ïðîðàáîòàéòå âñå óïðàæíåíèÿ îò íà÷àëà äî 
êîíöà, ïðîåöèðóÿ òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê îáðàçàì, íà òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ.  
 
Óïðàæíåíèå 2.6 
Èçìåíåíèå òàêòèëüíûõ îùóùåíèé 
 
Ïðèêîñíèòåñü ëàäîíüþ ê äåðåâÿííîé äîùå÷êå (íà íåé íè÷åãî íå íàêëååíî), óáåðèòå ëàäîíü, ïðèïîìíèòå 
îùóùåíèå è ðàñïðîñòðàíèòå åãî íà âñå òåëî. Óäåðæèâàéòå åãî â òå÷åíèå 30-40 ìèíóò. Êîãäà ïî÷óâñòâóåòå, 
÷òî åãî óäåðæèâàòü ñòàëî ñëîæíî, ïðåäñòàâüòå è ïî÷óâñòâóéòå íà òåëå ó÷àñòîê, ê êîòîðîìó ïðèêîñíóëèñü 
âàòîé. Âîçíèê î÷àã "ìÿãêîñòè". Òåïåðü, êîãäà òÿæåëî äåðæàòü îùóùåíèå "äåðåâà" è âîçíèê "î÷àã 
ìÿãêîñòè", ïðåäñòàâüòå, ÷òî îí íà÷àë ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ è "çàõâàòèë" âñå òåëî. Ïðåäñòàâüòå "ìÿãêîñòü" êàê 
òåòèâó è îòïóñòèòå åå.  
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ÐÀÇÄÅË   3 
Ðàçâèòèå ñëóõîâîãî âîîáðàæåíèÿ 
 
Óïðàæíåíèå 3.1 
 
Âîçüìèòå ëèíåéêó è óäàðüòå åþ î ñòîë. Ðàññëàáüòåñü, çàêðîéòå ãëàçà, äîáåéòåñü ñîñòîÿíèÿ ïóñòîòû â 
ãîëîâå, ïîñòàðàéòåñü óñëûøàòü çâóê â âîîáðàæåíèè, ïîäêðåïëÿÿ ñëóõîâûå îùóùåíèÿ çðèòåëüíûìè 
(âèäåòü ëèíåéêó â ìîìåíò óäàðà è ñòîë), è òàêòèëüíûìè (îùóùàòü âñåì òåëîì ëèíåéêó, ñòîë, óäàð). Íå 
òîðîïèòåñü, åñëè çâóê âûçâàòü â âîîáðàæåíèè íå óäàëîñü; îáû÷íî çâóê âîçíèêàåò íà íà÷àëüíîì ýòàïå 
÷åðåç 5-10 ñåêóíä ïîñëå ñîçäàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî ìûñëåîáðàçà. 
Äîñòèãíóâ ïÿòîãî óðîâíÿ, âûïîëíèòå âñå óïðàæíåíèÿ ïåðâîãî ðàçäåëà, ðàáîòàÿ âñåìè òðåìÿ îðãàíàìè 
÷óâñòâ îäíîâðåìåííî. 
 
Îöåíêó ïðîèçâîäèòü ïî ñëåäóþùåé øêàëå: 
 

Íå ñëûøèòå 0 
Çâóê íå÷åòêèé è íåóñòîé÷èâûé 1 
×åòêèé, íî íåóñòîé÷èâûé 2 
×åòêèé è óñòîé÷èâûé 3 
Ìîæåòå ïî ñâîåìó æåëàíèþ òðàíñôîðìèðîâàòü 4 
Ñëóõîâûå îáðàçû èäóò ïàðàëëåëüíî ñî çðèòåëüíûìè è òàêòèëüíûìè 5 

 
 
Óïðàæíåíèå 3.2 
Èçìåíåíèå ñëóõîâûõ îùóùåíèé 
 
Ïðåäñòàâüòå (àíàëîãè÷íî òàêòèëüíûì îùóùåíèÿì), ÷òî îäèí âèä çâóêà âõîäèò â çîíó äðóãîãî çâóêà è 
"ïåðåòåêàåò" â íåãî. Íàïðèìåð, ïðåäñòàâüòå, ÷òî êàêîé-ëèáî ìóçûêàëüíûé çâóê çàâëàäåë îäíîé èç çîí 
Âàøåãî òåëà (ïî÷óâñòâóéòå âèáðàöèþ), ìûñëåííî ðàñïðîñòðàíèòå âèáðàöèþ íà âñå òåëî. Çàòåì 
ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñîâåðøåííî èíîé òîíàëüíîñòè çâóê çàâëàäåë îäíîé èç çîí òåëà. Ðàñïðîñòðàíèòå åãî ïî 
âñåìó òåëó. Ïî ýòîé æå ñõåìå çâóê èëè íåïðèÿòíîå îùóùåíèå "óáèðàåòñÿ" ñ òåëà. 
 
Óïðàæíåíèå 3.3 
Ñîîùóùåíèÿ 
 
Âîçüìèòå ïÿòü äîùå÷åê ñ íàêëååííûìè íà íèõ ðàçëè÷íûìè ìàòåðèàëàìè. Ïîïðîñèòå, ÷òîáû Âàì 
ïîäîáðàííûìè çàðàíåå ïðåäìåòàìè (ìåòàëëè÷åñêèìè, äåðåâÿííûìè ñòåêëÿííûìè, ïëàñòìàññîâûìè è ò.ï.) 
óäàðÿëè, äîïóñòèì, î ñòîë. Â ýòî âðåìÿ Âû äîëæíû, ïîëîæèâ ïðàâóþ ðóêó ïîî÷åðåäíî íà êàæäóþ èç 
äîùå÷åê, âîñïðèíèìàòü è çàïîìèíàòü (îäèí çâóê - îäíó äîùå÷êó). Íàïðèìåð, î ñòîë óäàðèëè ñòåêëÿííûì 
ïðåäìåòîì, ñîîòâåòñòâåííî Âû óñëûøàëè óäàð ñòåêëà î ñòîë. Â ýòî æå âðåìÿ Âû ðóêîé âîñïðèíèìàåòå 
êëååíêó, íàêëååííóþ íà äîùå÷êó. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Âû êàñàåòåñü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè êëååíêè, êîòîðàÿ 
ïðè êàæäîì ïðèêîñíîâåíèè èçäàåò "ñòåêëÿííûé" çâóê, ò.å. Âû, ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ñêàæåì, ðþìêó, 
ñäåëàííóþ èç êëååíêè, è òàêèì îáðàçîì çàïîìíèòü îùóùåíèå. Çàòåì, êîãäà Âû áóäåòå âîñïðîèçâîäèòü 
ýòîò îáðàç, Âû ñìîæåòå ñ÷èòàòü çâóê è ìàòåðèàë. 
 
Öåëü óïðàæíåíèÿ - äîñòèãíóòü ñîñòîÿíèÿ, êîãäà Âû áóäåòå âîñïðèíèìàòü çâóê â âèäå òàêòèëüíûõ è 
ñëóõîâûõ îùóùåíèé, ò.å. ïðè âîñïðèÿòèè îïðåäåëåííîãî çâóêà Âû äîëæíû îùóòèòü ïðèêîñíîâåíèå 
ñîîòâåòñòâóþùåãî ìàòåðèàëà. 
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ÐÀÇÄÅË   4 
 
Óïðàæíåíèå 4.1 
Òðåíèðîâêà âêóñîâûõ îùóùåíèé 
 
Ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà êîí÷èêå ÿçûêà â òå÷åíèå îäíîé - äâóõ ìèíóò; íà÷íåòñÿ ñëþíîîòäåëåíèå. 
Âîçüìèòå êóñî÷åê ñàõàðà è ïîëîæèòå åãî ïåðåä ñîáîé. Ïîñìîòðèòå íà íåãî, çàêðîéòå ãëàçà, ïðåäñòàâüòå 
(íåîáõîäèìî ÿðêî óâèäåòü, îùóòèòü òàêòèëüíî, óñëûøàòü çâóê îäíîâðåìåííî). Ïðîäîëæàéòå äåðæàòü 
âíèìàíèå íà êîí÷èêå ÿçûêà, ñòàðàÿñü âûçâàòü âêóñ ñàõàðà. Îáû÷íî îòäàëåííî âêóñîâûå îùóùåíèÿ 
ïîÿâëÿþòñÿ ÷åðåç 20-30 ñåêóíä, çàòåì îíè îò óïðàæíåíèÿ ê óïðàæíåíèþ óñèëèâàþòñÿ. Åñëè æå ó Âàñ 
î÷åíü ïëîõî ïîëó÷àåòñÿ (5-7% îò âñåõ çàíèìàþùèõñÿ), ïîïðîáóéòå ñàõàð íà êîí÷èêå ÿçûêà è 
ïîñòàðàéòåñü âûçâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå âêóñîâûå îùóùåíèÿ ïî ïðåäëîæåííîé ñõåìå. 
 
Òðåíèðóéòåñü ïî 15-20 ìèíóò 3-4 ðàçà â äåíü â òå÷åíèå 7-10 äíåé. Âû äîëæíû äîñòèãíóòü ñëåäóþùåãî: 
ïðåäñòàâèâ ïðåäìåò â âîîáðàæåíèè, îùóòèâ åãî òàêòèëüíî, óñëûøàâ çâóê è îäíîâðåìåííî àâòîìàòè÷åñêè 
ñêîíöåíòðèðîâàâ âíèìàíèå íà êîí÷èêå ÿçûêà, Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü âêóñ ýòîãî ïðåäìåòà, ïðè÷åì îíî 
äîëæíî ïðîèñõîäèòü íåîñîçíàííî.  
 
Ñîâåðøåíñòâóÿ ñâîè âêóñîâûå îùóùåíèÿ, ïîñòàðàéòåñü îùóòèòü "âêóñ" çâóêà (ïðèìåðíàÿ ãðàäàöèÿ 
ïðèÿòíûé - íåïðèÿòíûé, ìÿãêèé - îñòðûé, ñëàäêèé - ãîðüêèé, òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ, öâåò, ôîðìó 
ïðåäìåòà, äâèæåíèå). 
 
Îöåíêó ïðîèçâîäèòü ïî ñëåäóþùåé øêàëå: 
 

Íå ÷óâñòâóåòå âêóñà 0 
Âêóñ íå÷åòêèé è íåóñòîé÷èâûé 1 
×åòêèé, íî íåóñòîé÷èâûé 2 
×åòêèé è óñòîé÷èâûé 3 
Ìîæåòå ïî ñâîåìó æåëàíèþ òðàíñôîðìèðîâàòü 4 
Âêóñîâûå îùóùåíèÿ ñî÷åòàþòñÿ ñî çðèòåëüíûìè îáðàçàìè, 
òàêòèëüíûìè è ñëóõîâûìè îùóùåíèÿìè 

5 

 
 
Óïðàæíåíèå 4.2 
Èçìåíåíèå âêóñà 
 
1. Ïðåäñòàâüòå âêóñ ñûðà. 
2. Ïðåäñòàâüòå ïðèâêóñ êëóáíèêè. 
3. Ïðèâêóñ êëóáíèêè íà÷èíàåò âûòåñíÿòü âêóñ ñûðà. Ïîñòåïåííî ñ êàæäîé íîâîé âîëíîé âêóñ ñûðà 

îòäàëÿåòñÿ, îñëàáåâàåò, à ïðèâêóñ êëóáíèêè óñèëèâàåòñÿ. Ïðîòðåíèðîâàâøèñü, òàêèì îáðàçîì, 10-15 
äíåé, ïî 15-20 ìèíóò òðè ðàçà â äåíü äî åäû, Âû ñìîæåòå ïðîèçâîëüíî, ëåãêî è ïðîñòî ìåíÿòü 
âêóñîâûå îùóùåíèÿ. 

 
 

ÐÀÇÄÅË   5 
Ðàçâèòèå îáîíÿòåëüíîãî âîîáðàæåíèÿ  
 
Óïðàæíåíèå 5.1 
 
Ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà êîí÷èêå íîñà è ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü çàïàõ ëèìîíà, ðîçû è ò.ä. Íà 
íà÷àëüíîì ýòàïå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Ãëàçà ñìîòðÿò ïðÿìî, íà íîñ íå 
ñêàøèâàþòñÿ. Íà íîñó êîíöåíòðèðóåòñÿ òîëüêî âíèìàíèå. 
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Åñëè íå óäàåòñÿ âûçâàòü çàïàõ, âîçüìèòå âîîáðàæàåìûé îáúåêò â ðóêó, ïîäíåñèòå åãî ê íîñó, îùóòèòå åãî 
çàïàõ è ïîëîæèòå åãî ïåðåä ñîáîé íà ðàññòîÿíèå ïîëóìåòðà. Òåïåðü, êîíöåíòðèðóÿ âíèìàíèå íà êîí÷èêå 
íîñà, ñòàðàéòåñü âûçâàòü çàïàõ ýòîãî ïðåäìåòà. Åñëè ýòî óäàëîñü, îòêëàäûâàéòå ïðåäìåò âñå äàëüøå è 
äàëüøå, ñòàðàéòåñü âûçâàòü çàïàõ, à çàòåì è âîâñå óáåðèòå åãî. Òåïåðü âû äîëæíû âûçâàòü â âîîáðàæåíèè 
çðèòåëüíûé îáðàç ýòîãî ïðåäìåòà, òàêòèëüíûå, ñëóõîâûå è âêóñîâûå îùóùåíèÿ, ïîìîãàÿ òåì ñàìûì âûçâàòü 
çàïàõ ýòîãî ïðåäìåòà. (Ñîîòâåòñòâåííî â ýòîò ìîìåíò âû äîëæíû êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà êîí÷èêå íîñà). 
 
Îöåíêó ïðîèçâîäèòü ïî ñëåäóþùåé øêàëå: 
 

Íåò çàïàõà 0 
Ñëàáûé è íåóñòîé÷èâûé 1 
×åòêèé, íî íåóñòîé÷èâûé 2 
×åòêèé è óñòîé÷èâûé 3 
Ìîæåòå ïî ñâîåìó æåëàíèþ òðàíñôîðìèðîâàòü 4 
Êðîìå îáîíÿòåëüíîãî îáðàçà åùå è çðèòåëüíûé, òàêòèëüíûé, 
ñëóõîâîé è âêóñîâîé 

5 

 
 
Ïîñëå äîñòèæåíèÿ ïÿòîãî óðîâíÿ ïî òåñòó îáîíÿíèÿ ïîâòîðèòå âñå óïðàæíåíèÿ ïåðâîãî ðàçäåëà. 
Ñîîòâåòñòâåííî âû äîëæíû îäíîâðåìåííî âèäåòü îáðàç, îùóùàòü åãî òàêòèëüíî, åãî çâóê, âêóñ è 
îáîíÿòåëüíîå ïðåäñòàâëåíèå, êîòîðûå îáúåäèíÿþòñÿ â åäèíîå öåëîå. 
 
Óïðàæíåíèå 5.2 
 
Âîçüìèòå íåñêîëüêî ïðåäìåòîâ ñ ðàçëè÷íûìè çàïàõàìè è ïîïðîáóéòå èõ çàïîìíèòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, 
îùóùàÿ òîëüêî èõ çàïàõ è ñîîòâåòñòâåííî âñòàâëÿÿ èõ â ðàññêàç. Íàïðèìåð, ëåãêèé âîçäóøíûé çàïàõ 
ìîæíî ïðåäñòàâèòü â âèäå ïóõà, à îñòðûé â âèäå ÷åãî-òî ñòàëüíîãî. Ò.å. íóæíî ñòàðàòüñÿ äîáèòüñÿ 
íåîñîçíàííîãî ïîÿâëåíèÿ çðèòåëüíûõ îáðàçîâ â îòâåò íà îáîíÿòåëüíîå îùóùåíèå èëè ïðåäñòàâëåíèå. 
Òðåíèðóéòåñü òàêèì îáðàçîì, 5-6 ðàç â äåíü ïî 2-3 ìèíóòû. 
 
 

ÐÀÇÄÅË 6 
Çàïîìèíàíèå öèôðîâîé èíôîðìàöèè 
 
Ñåêðåò çàïîìèíàíèÿ öèôð çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êàæäîé öèôðå îò íîëÿ äî ñòà ïîäáèðàåòñÿ íà îñíîâå 
"ïîõîæåñòè" çðèòåëüíûå îáðàçû, êîòîðûå îòðàáàòûâàþòñÿ ïðè çàïîìèíàíèè. Åñëè ïîÿâëÿåòñÿ 
íåîáõîäèìîñòü çàïîìíèòü ÷èñëî, êîòîðîå áîëåå ñòà, òî ìû îáðàçóåì ñâÿçêó. Íàïðèìåð, 101: 100 - 
ñòàðèííàÿ ïóøêà, ò.å. äâà êîëåñà - äâà íîëÿ è ñòâîë - åäèíèöà; åäèíèöà - êîïüå. Ïóøêó ïðîòûêàåì êîïüåì 
è ïîëó÷àåì 101. 
 
Çàïîìèíàíèå äàò, òåëåôîíîâ, ôîðìóë è ò.ä. ïðîèçâîäèòñÿ â âèäå ìíåìîñõåìû, ò.å. êîãäà çàïîìèíàþò 
èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ñëîæíî ñâÿçàòü â ðàññêàç. Âû óêëàäûâàåòå, ò.å. ñâÿçûâàåòå â ñîîòâåòñòâèè ñ 
êîíêðåòíûìè îáðàçàìè ñèìâîëû äàííîé èíôîðìàöèè, ïðîêðó÷èâàÿ â âîîáðàæåíèè ëåíòó îáðàçîâ îò 
îäíîãî äî ñòà. Êîãäà îòïàäàåò íåîáõîäèìîñòü äåðæàòü ýòó èíôîðìàöèþ â òàêîì âèäå, åå ìîæíî áóäåò 
"ñòåðåòü" (çàáûòü). 
 
Íå çàáûâàéòå, ÷òî êàæäóþ öèôðó íóæíî âîñïðèíèìàòü âñåìè ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ îäíîâðåìåííî, à 
òàêæå "îæèâëÿòü" åå. 
 
Ïðåäëàãàåì Âàì ñàìîñòîÿòåëüíî, àíàëîãè÷íî ïðåäëîæåííîìó âûøå ïðèìåðó, ñîñòàâèòü îáðàçû ê öèôðàì. 
Ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ïðî÷óâñòâîâàòü ýòîò ïðîöåññ è çàòåì, åñëè íå óäàåòñÿ ê íåêîòîðûì öèôðàì 
ñîñòàâèòü îáðàçû, î÷åíü ëåãêî è áûñòðî âîñïðèíÿòü îáðàçû, êîòîðûå ìû Âàì ïðåäëàãàåì ê öèôðàì. Ê 
êàæäîé öèôðå íóæíî èìåòü êàê ìîæíî áîëüøå îáðàçîâ (ìèíèìóì 2-3). Ýòî îáóñëîâëåíî íåîáõîäèìîñòüþ 
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â êîíêðåòíîé æèçíåííîé ñèòóàöèè áûñòðî è íåîñîçíàííî ïîäáèðàòü íóæíûé îáðàç-öèôðó äëÿ 
çàïîìèíàíèÿ. 
Êîãäà áóäåòå ÷èòàòü ïðèìåðû îáðàçîâ, ïðåäëîæåííûõ Âàì, ïîñòàðàéòåñü èõ ÿðêî ïðåäñòàâèòü, îùóùàÿ 
âñåìè îðãàíàìè ÷óâñòâ, à çàòåì "íàéòè" â íèõ öèôðó (íà îñíîâàíèè "ïîõîæåñòè"). 
 
Ñïèñîê öèôð-îáðàçîâ: 
 
 1 - êîïüå, ñòðåëà, ãâîçäü, êàðàíäàø, îäèí ðóáëü 
 2 - óòêà, ðûáîëîâíûé êðþ÷îê, àáîðäàæíûé êðþê, îöåíêà, ëîøàäü 
 3 - òðåóãîëüíèê, òðåçóáåö, òðè ðóáëÿ, îöåíêà, ñåðåæêà 
 4 - ÷åòûðåõóãîëüíèê, òîïîð, ñîëäàò îòäàåò ÷åñòü, ïèîíåð îòäàåò ñàëþò 
 5 - äåâî÷êà â áåëîì ôàðòó÷êå (îòëè÷íèöà), ïÿòü ðóáëåé, îöåíêà 
 6 - ñòàðóøêà ñãîðáëåííàÿ, çàìîê îòêðûòûé íàâåñíîé 
 7 - êîñà, ìóæ÷èíà â êåïêå ñ óñàìè, äðàêîøà (îáæîðà) 
 8 - î÷êè, âåëîñèïåä, äâå øåñòåðåíêè, ñâàäåáíûå êîëüöà 
 9 - ìóæ÷èíà ñ êðàñíûì ëèöîì, Êàðëñîí, ÷åëîâåê â ÷àëìå, Àëè-Áàáà 
 10 - çîíòèê, ãðèáîê, äåñÿòü ðóáëåé, âîçäóøíûé øàð, êîëåñî ñ ïàëêîé, äåñÿòêà (ìèøåíü) 
 11 - áàðàáàííûå ïàëî÷êè, ëûæè, Áóðàòèíî, ðåëüñû 
 12 - êàëåíäàðèê, óäî÷êà 
 13 - ÷åðò, ÷åðíûé êîò 
 14 - ñòóë (ñïèíêà ñëåâà), ñîâîê 
 15 - èãðà "ïÿòíàøêè" 
 16 - ïàñïîðò, çàìîê ñ êëþ÷îì  
 17 - àòòåñòàò, âûïóñêíîé çâîíîê 
 18 - ñîëäàò, íîæíèöû 
 19 - ÷åëîâåê ñ ðóæüåì, áóëàâà, íîñîðîã 
 20 - óòêà íà îçåðå, çìåÿ 
 21 - âñàäíèê íà ëîøàäè, áóòûëêà âîäêè (2 - ïëîõèå îùóùåíèÿ, 1 áóòûëêà) 
 22 - äâà âåñåëûõ çàæàðåííûõ ãóñÿ 
 23 - öàðü - ëåáåäü (2 - ëåáåäü, 3 - êîðîíà) 
 24 - ÷àñû áüþò 24 ÷àñà (íîâûé ãîä), äåä ìîðîç, ñíåãóðî÷êà, åëêà 
 25 - óëèòêà (2 - òåëî óëèòêè, èçîãíóòîå äâîéêîé, 5 - ðàêîâèíû, ò.å. äîì óëèòêè) 
 26 - ñòàðóøêà íà ëåáåäå 
 27 - ìîíàõ (2 - ÷åðíûé öâåò, 7 - ïðîôèëü ìîíàõà) 
 28 - ëåáåäü â î÷êàõ 
 29 - ñëîí âûãíóë õîáîò â âèäå òðóáû, ÷åëîâåê áîðåòñÿ ñî çìååé 
 30 - âèëû â ëóæå, òîðò ñ òðåìÿ ñâå÷àìè, çåëåíûé àáàæóð (3 - çåëåíûé, 0 - àáàæóð) 
 31 - ñàìîëåò, çìåé - Ãîðûíû÷ (òðè ãîëîâû è îäèí õâîñò) 
 32 - ãîëîâà áûêà (òðåóãîëüíîå ëèöî, äâà ðîãà), íîñ (òðåóãîëüíûé, äâå íîçäðè) 
 33 - ïëà÷óùèé ÷åëîâåê (33 íåñ÷àñòüÿ), Õðèñòîñ 
 34 - âåíòèëÿòîð (òðè ëîïàñòè è ÷åòûðåõóãîëüíûé êîðïóñ), çåëåíîå çíàìÿ (3 - çåëåíîå, 4 - çíàìÿ) 
 35 - êðàñíàÿ ëèëèÿ (3 - ëèëèÿ, 5 - êðàñíûé) 
 36 - çåëåíûé êóçíå÷èê, ãðàäóñíèê; 
 37 - Ñòàëèí; 
 38 - Áåðèÿ; 
 39 - Íåïòóí (3- çåëåíûé, 9- êðåïêèé, áîëüøîé), ôàøèñòñêàÿ ñâàñòèêà (íà÷àëî âîéíû); 
 40 - êàïóñòà (ñîðîê îäåæåê è âñå áåç çàñòåæåê), íà ïîäíîñå ñòîèò òîðò; 
 41 - îãîíü, âçðûâ; 
 42 - òðàíñïîðò (ïðÿìîóãîëüíîé ôîðìû - 4, äâå ïàëêè -2); 
 43 - ðàäóãà, áèòâà íà Êóðñêîé Äóãå; 
 44 - îêíî (÷åòûðå ïðÿìîóãîëüíîé ôîðìû, 4- äåëèòñÿ íà ÷åòûðå ÷àñòè); 
 45 - ñàëþò, ðåéõñòàã; 
 46 - òåëåôîí (4 - êîðïóñ òåëåôîíà, 6 - òðóáêà), áàðîí ñî ñëóãîé; 
 47 - Åêàòåðèíà II (4 - òîëñòàÿ, êâàäðàòíàÿ, 7 - óêðàøåíèÿ); 
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 48 - ïåñî÷íûå ÷àñû, íà êíèãå î÷êè; 
 49 - Êàðëñîí ñ áàíêîé âàðåíüÿ; 
 50 - ñîáà÷üÿ áóäêà ñ êðóãëûì âõîäîì, êðàñíîå ñîëíûøêî, êðàñíàÿ ðîçà, ïîìèäîð 

(5 - êðàñíûé, 0 - êðóãëàÿ ôîðìà); 
 51 - ïîðîñåíîê ñ òîð÷àùåé èçî ðòà ìîðêîâêîé, äîì ñ äûìîõîäîì ñïðàâà; 
 52 - èçáóøêà íà êóðüèõ íîæêàõ; 
 53 - Õðóùåâ; 
 54 - äåâî÷êà â áåëîì ôàðòó÷êå (5), ñ ñèíèì áàíòîì (4); 
 55 - êðàñíàÿ çâåçäà, äâå ïîäðóãè - îòëè÷íèöû; 
 56 - êðàñíûé ìàê ñ ÷åðíîé ñåðåäèíêîé; 
 57 - ãîðÿùåå äåðåâî (5 - îãîíü, 7 - äåðåâî), ñåìàôîð îïóùåííûé; 
 58 - âåðòîëåò (5 - ôîðìà âåðòîëåòà, 8 - ïðîïåëëåð); 
 59 - ÷åëîâåê - ìîðæ (5 - êðàñíûé, 9 - çäîðîâûé); 
 60 - Áàáà-ßãà â ñòóïå (6 - Áàáà ßãà, 0 - ñòóïà), ñâÿòîé ñ íèìáîì; 
 61 - ãðóøà (6 - ïëîä, 1 - õâîñòèê), ëàìïî÷êà, ðàêåòà; 
 62 - øóò (6 - ñîãíóòûé, 2 - çàãíóòûå áàøìàêè è êîëïàê); 
 63 - êîëÿñêà ñ òðåìÿ ëîøàäüìè; 
 64 - Áðåæíåâ; 
 65 - áîëîòî (çàñòîé); 
 66 - äâå âèøíè, ñèëà÷; 
 67 - ñìåðòü ñ êîñîé; 
 68 - ëåâ, ñòîÿùèé íà çàäíèõ ëàïàõ (ãåðá ×åõîñëîâàêèè, êîíôëèêò), ñòàðóøêà ñ î÷êàìè; 
 69 - äðóæáà (ðóêè, êîòîðûå òÿíóòñÿ äðóã ê äðóãó), äûìÿùèé ïàðîâîç (6 - äûì, 9 - îãðîìíûé ïàðîâîç); 
 70 - ïûëåñîñ, Ëåíèí; 
 71 - ìóøêåòåð, Äîí Êèõîò, äâå ñêðåùåííûå øïàãè (îäíà èç íèõ ñëîìàíà); 
 72 - óòêà â êåïêå; 
 73 - êðîêîäèë çåëåíûé; 
 74 - æèðàô; 
 75 - çàÿö ñ áåëûì ïåðåäíè÷êîì; 
 76 - êëþêà èç äåðåâà; 
 77 - Øàïîêëÿê ñ Ëàðèñêîé, æåëåçíîäîðîæíûé çíàê; 
 78 - ïåòóõ ïîñòàâèë êðûëüÿ êàê ðóêè â áîê; 
 79 - êîìàð íà âîçäóøíîì øàðèêå; 
 80 - Ìèøêà Îëèìïèéñêèé, ×åáóðàøêà; 
 81 - Ñíåãîâèê ñ ìåòëîé, ïåíñíå 
 82 - ÷åðíûå î÷êè; 
 83 - ìåäèöèíñêèé ñèìâîë (÷àøà ñî çìååé), áðîâè ñ ãëàçàìè; 
 84 - ìóðàâåé; 
 85 - Ãîðáà÷åâ; 
 86 - ×åðíîáûëü, éîã; 
 87 - ÷åëîâåê ñ óñàìè â êåïêå ñ äâóìÿ äûíÿìè; 
 88 - êðåñò (òûñÿ÷åëåòèå Êðåùåíèÿ Ðóñè), áàáî÷êà; 
 89 - íàñòîëüíàÿ ëàìïà, äåïóòàòñêèé çíà÷îê; 
 90 - ìåäâåäü ñ áî÷îíêîì, äåäóøêà; 
 91 - îáåçüÿíà åñò áàíàíû, áåãåìîò ñ õâîñòîì; 
 92 - ìóæ÷èíà íà êîñòûëÿõ; 
 93 - Öàðåâíà-ëÿãóøêà; 
 94 - êîëîäåö, áåãåìîò íà øêàôó (áîèòñÿ óêîëà); 
 95 - ìóæèê â áåëîì ïåðåäíè÷êå (îòëè÷íèê); 
 96 - ñîáàêà èëè êîò, êîòîðûå ãîíÿþòñÿ çà ñâîèì õâîñòîì; 
 97 - äðîâîñåê ñ òîïîðîì; 
 98 - ìóæèê ñ áàíòèêàìè; 
 99 - êàâû÷êà; 
 100 - ñòàðèííàÿ ïóøêà. 



Ñàìâåë Ãàðèáÿí. Ðàçâèòèå ïàìÿòè 
 

 

18 

ÐÀÇÄÅË   7 
ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈÅ ÒÅÊÑÒÎÂÎÉ ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÈ 
 
Óïðàæíåíèå 7.1 
 
1. Âîçüìèòå äâà êàðàíäàøà (êðàñíûé è ñèíèé). Ïðî÷èòûâàÿ òåêñò, ïîä÷åðêíèòå êðàñíûì êàðàíäàøîì 

êëþ÷åâûå ñëîâà, ò.å. ñëîâà, ïî êîòîðûì ìîæíî âîñïðîèçâåñòè ïðåäëîæåíèå. 
2. Ïðîâåðüòå, ñâÿçàíû ëè ëîãè÷åñêèì ïåðåõîäîì ýòè ñëîâà-îïîðû. Íàïðèìåð: êðàí-ñòîë. Ìû ïîíèìàåì, 

÷òî èäåò îïèñàíèå êóõíè. Äîïóñòèì: ñàìîëåò-êëóáíèêà. ßñíî âèäíî, ÷òî ñâÿçè íåò, ïîýòîìó, âûäåëèòå â 
òàêèõ ìåñòàõ äîïîëíèòåëüíûå îïîðû, ñèíèì êàðàíäàøîì. 

3. Âûïèøèòå ñëîâà íà îòäåëüíûé ëèñò è ïîä÷åðêíèòå îïîðû, âûäåëåííûå êðàñíûì öâåòîì (âûïèñûâàþòñÿ 
ïîäðÿä ñëîâà, ïîä÷åðêíóòûå êðàñíûì è ñèíèì öâåòîì). 

4. Ñîñòàâüòå ñ íèìè ðàññêàç è âîñïðîèçâåäèòå ñëîâà íà äðóãîì ëèñòî÷êå.  
5. Ñâåðüòå ñ êîíòðîëüíûì ëèñòîì, èñïðàâüòå îøèáêè (â âîîáðàæåíèè).  
6. Òåïåðü âûçûâàéòå ñëîâî çà ñëîâîì â âîîáðàæåíèè è ïî íèì âîñïðîèçâîäèòå òåêñò. Ïîñëå îòðàáîòêè 

òàêèì îáðàçîì 30-50 ñòðàíèö òåêñòà, ïðîöåññ íà÷èíàåò âûïîëíÿòüñÿ íåïðîèçâîëüíî, ò.å. óæå íå íóæíî 
áóäåò ïðîäåëûâàòü ýòî ïèñüìåííî. 

 
 

ÐÀÇÄÅË   8 
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
 
Óïðàæíåíèå 8.1 
 
Âêëþ÷èòå òåëåâèçîð, ïðåäâàðèòåëüíî íà ìåñòî ýêðàíà, ïîâåñèâ áåëóþ áóìàãó, èëè ïðîñòî çàêðûâ ýêðàí. 
Õîðîøî, åñëè ýòî áóäåò óâëåêàòåëüíûé äåòåêòèâ. Ïîïðîáóéòå óâèäåòü (âîîáðàçèòü), ÷òî ïðîèñõîäèò íà 
ýêðàíå, ïî÷óâñòâîâàòü çàïàõ, âêóñ, îùóòèòü òàêòèëüíî. ×åðåç 5-7 ÷àñîâ îáû÷íî îùóùåíèÿ íà÷èíàþò 
âîçíèêàòü ñàìè ñîáîé, íåîñîçíàííî. 
 
Óïðàæíåíèå 8.2 
 
Âîçüìèòå èíòåðåñóþùóþ Âàñ õóäîæåñòâåííóþ êíèãó, äî÷èòàéòå äî èíòåðåñíîãî, çàõâàòûâàþùåãî ìîìåíòà 
è ïîïûòàéòåñü åãî ðàçâèòü â âîîáðàæåíèè, õîòÿ áû â âèäå êðàòêîãî ïëàíà íà áóìàãå. Òåïåðü ñðàâíèòå, 
ìíîãî ëè åñòü ðàñõîæäåíèé. Ïîóïðàæíÿéòåñü òàêèì îáðàçîì 2-3 íåäåëè, ñðàâíèòå åãî ñî ñâîèì 
ïåðâîíà÷àëüíûì ðåçóëüòàòîì è Âû çàìåòèòå, ÷òî ðàñõîæäåíèé ñòàíîâèòñÿ âñå ìåíüøå è ìåíüøå. Òàêèì 
îáðàçîì, Âû ñìîæåòå ðàçâèòü ñïîñîáíîñòè ïðåäâîñõèùåíèÿ ñèòóàöèé (êðîìå ÿðêîñòè âîîáðàæåíèÿ). 
Ñòàðàéòåñü âåñòè äíåâíèê êîíòðîëÿ çà ðàçâèòèåì ñïîñîáíîñòåé.  
 
 

ÐÀÇÄÅË   9 
Ðàçâèòèå íåïðîèçâîëüíûõ íàâûêîâ çàïîìèíàíèÿ 
 
Íàâåðíÿêà âû óæå ñòîëêíóëèñü ñ òåì, ÷òî â îòâåò íà ïðîèçíåñåííûå ôðàçû èëè ñëîâà òîâàðèùåé 
"âñïëûâàþò" îáðàçû, ñîîòâåòñòâóþùèå äàííîé åäèíèöå èíôîðìàöèè, êàê áû ñàìè ñîáîé. Òåïåðü 
îñíîâíàÿ çàäà÷à - âûðàáîòêà íåïðîèçâîëüíîãî çàïîìèíàíèÿ. Ýòî îòíîñèòñÿ êî âñåì âèäàì èíôîðìàöèè. 
Ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé ïî ýòîìó ðàçäåëó Âû äîëæíû çàïîìèíàòü íåïðîèçâîëüíî. 
 
Óïðàæíåíèå 9.1 
 
Â ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ Âàì ïðåäëàãàëîñü ñâÿçûâàòü ñëîâà, ïîäêëþ÷àÿ ê èõ âîñïðèÿòèþ âñå, ïÿòü 
îðãàíîâ ÷óâñòâ. Çàäà÷à íåìíîãî óñëîæíÿåòñÿ. Òåïåðü ïðåäëàãàåòñÿ ïðîñòî ÷èòàòü ñëîâà â ñîñòîÿíèè 
áåçìûñëèÿ ñî ñêîðîñòüþ, äîñòàòî÷íîé äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ îáðàçîâ è îùóùåíèé, ïîñòåïåííî äîâåäÿ 
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ñêîðîñòü ÷òåíèÿ äî îáû÷íîãî äëÿ Âàñ òåìïà (ìû íàäååìñÿ, ÷òî Âû íå ïðîïóñêàëè óïðàæíåíèé, 
âûðàáîòàëè ñèíòåòè÷åñêèé ñïîñîá çàïîìèíàíèÿ è ïðèîáðåëè ñîîòâåòñòâóþùèå íàâûêè). 
Ïðè÷åì ïî ïðî÷òåíèþ íåîáõîäèìî âîñïðîèçâåñòè ïðî÷èòàííîå (äëÿ êîíòðîëÿ êà÷åñòâà ðàáîòû). 
 
Óïðàæíåíèå 9.2 
 
Âîçüìèòå ñëîâàðü ïîñëîâèö è ïîãîâîðîê èëè õóäîæåñòâåííóþ êíèãó è ÷èòàéòå îòäåëüíûå ïðåäëîæåíèÿ ïî 
÷àñòÿì, ïðåâðàùàÿ èõ â îáðàçû è îùóùåíèÿ. Äîâåäèòå îáúåì èíôîðìàöèè, ïðåâðàùàåìîé çà îäèí ðàç â 
îáðàçû, äî öåëîé ñòðîêè, çàòåì àáçàöà è ñòðàíèöû. Ïî ïðî÷òåíèè èíôîðìàöèè íåîáõîäèìî 
âîñïðîèçâîäèòü â ïèñüìåííîé ôîðìå äëÿ ñàìîêîíòðîëÿ.  
 
Òðåíèðóÿñü, òàêèì îáðàçîì, Âû âäðóã îáíàðóæèòå, ÷òî ïåðåñòàëè çàìå÷àòü îêðóæàþùèé ìèð, êíèãó, 
êîòîðóþ ÷èòàåòå. Ïåðåä Âàìè îæèâóò êàðòèíû, ëþäè, ñîáûòèÿ â ïîëíîì èõ îáúåìå. Îíè áóäóò èçäàâàòü 
çâóêè, Âû áóäåòå îùóùàòü èõ òàêòèëüíî âñåì òåëîì, îùóùàòü çàïàõè. 
Ïîêàçàòåëåì òîãî, ÷òî ýôôåêò îò óïðàæíåíèé äîñòèãíóò, áóäåò ïîëíîå "ðàñòâîðåíèå" â âîñïðèíèìàåìîì 
Âàìè ìèðå êíèãè. 
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Òåïåðü íàøà çàäà÷à íàó÷èòüñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ïðèðîäíûì áîãàòñòâîì, êîòîðîå ìû óæå èìååì. Ñóòü äàííîé 
ñòóïåíè ðàçâèòèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî íóæíî íàó÷èòüñÿ îòêðûâàòü äîðîæêó â ïîäñîçíàíèå ïî ñâîåìó 
æåëàíèþ äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíîãî çàïîìèíàíèÿ è âíóøåíèÿ. 
 
Óïðàæíåíèå 10.1 
Ðóêè 
 
Çàêðîéòå ãëàçà, ðàññëàáüòåñü, ïðèâåäèòå ñåáÿ â ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ, âûòÿíèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé (ìîæíî 
ñèäÿ, ìîæíî ñòîÿ). Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ê ïðàâîé ðóêå ïðèâÿçàëè âîçäóøíûé øàðèê, êîòîðûé ñ ñèëîé òÿíåò â 
íåáî (âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå), à ê ëåâîé ðóêå - ãèðþ. Ñîîòâåòñòâåííî ïðàâóþ ðóêó òÿíåò ââåðõ, à ëåâóþ 
âíèç. Ðóêè ñàìè äîëæíû ïîäíèìàòüñÿ è îïóñêàòüñÿ, áåç Âàøåãî âîëåâîãî ó÷àñòèÿ. Çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, 
÷òî ýòî íóæíî õîðîøî "óâèäåòü", âñåìè ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ. Íåîáõîäèìî íàòðåíèðîâàòüñÿ äî òàêîé 
ñòåïåíè, êîãäà ïîñëå ðàññëàáëåíèÿ è ââîäà ñåáÿ â ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ Âû äàåòå ñåáå ìûñëåííóþ 
êîìàíäó è ðóêè äâèãàþòñÿ ñàìè. Ýòî ïîçâîëèò ïðèîáðåñòè êëþ÷ äëÿ ââîäà ñåáÿ â áîëåå ãëóáîêîå 
ñîñòîÿíèå. Íå îò÷àèâàéòåñü, åñëè ñðàçó íå ïîëó÷èòñÿ. Ó êîãî-òî ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ ñðàçó, à ó êîãî-òî ÷åðåç 
1-2 íåäåëè. Åùå îäíà çàäà÷à - äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû ðóêà ñ "øàðèêîì" ïðîâèñåëà áåç íàïðÿæåíèÿ 10-15 
ìèíóò. 
 
Óïðàæíåíèå 10.2 
Òåëî 
 
Âñòàíüòå ïðÿìî, ðàññëàáüòåñü, âãëÿäèòåñü â ñåáÿ â ñîñòîÿíèè áåçìûñëèÿ è çàêðîéòå ãëàçà. Ïðåäñòàâüòå, 
÷òî Âàñ ïðèâÿçàëè êàíàòîì ê òðàêòîðó. Îùóòèòå êàíàò, êîòîðûé ñòÿãèâàåò òåëî. Òðàêòîð íà÷èíàåò òÿíóòü 
âïåðåä, òÿíåò ñèëüíåå, åùå ñèëüíåå. Âàñ äåéñòâèòåëüíî ïîòÿíóëî âïåðåä - ïîäíèìàéòåñü íà öûïî÷êè 
(ïðîäîëæàåò òÿíóòü) è, êîãäà íà÷íåòå ïàäàòü, âûñòàâëÿéòå âïåðåä íîãó. Òî æå ïðîäåëàéòå, íî êîãäà òÿíåò 
âïðàâî, âëåâî, íàçàä, çàòåì ïîä ðàçíûìè óãëàìè. 
 
Óïðàæíåíèå 10.3 
Ïàëüöû 
 
Íà íà÷àëüíîì ýòàïå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ëåæà, â îáû÷íîì óæå äëÿ Âàñ ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåííîñòè è 
áåçìûñëèÿ. Ïîñòàâüòå ðóêó â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè íà ëîêîòü, ïàëüöû òàêæå â âåðòèêàëüíîì. 
Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ìåæäó ìèçèíöåì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì âáèâàþò îãðîìíûé êëèí, è ìèçèíåö íà÷èíàåò 
îòêëîíÿòüñÿ. Êîãäà ìèçèíåö çàéìåò êðàéíåå ïîëîæåíèå - ïî÷óâñòâóéòå ïðèêîñíîâåíèå äåðåâà ê êèñòè è 



Ñàìâåë Ãàðèáÿí. Ðàçâèòèå ïàìÿòè 
 

 

20 

ðàñïðîñòðàíèòå ýòî îùóùåíèå íà âñþ êèñòü. Çàòåì ïðåäñòàâüòå, ÷òî êèñòü äåðåâåíååò, âîëîêíà â íåé 
íàòÿãèâàþòñÿ (ìûøöû - ýòî âîëîêíà äåðåâà) è êèñòü ñòàíîâèòñÿ äåðåâÿííîé. Ïîïðîáóéòå ñäâèíóòü 
ïàëüöû ñ ìåñòà, ïîøåâåëèòü èìè. Åñëè íå óäàåòñÿ - Âû äîñòèãëè íóæíîãî ýôôåêòà. Çà êàêîå âðåìÿ 
äîñòèãàåòñÿ òàêîé ðåçóëüòàò - çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî ñèñòåìàòè÷åñêè è ñåðüåçíî Âû çàíèìàëèñü 
ïðåäûäóùèìè óïðàæíåíèÿìè, îò ëè÷íûõ ñïîñîáíîñòåé, îò æåëàíèÿ Âåðû ñ ñåáÿ, â ñâîè ñïîñîáíîñòè. 
 
Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî ê ðóêå ïðèêîñíóëèñü ïóõîì, âàòîé, - ñîõðàíèòå îùóùåíèå ïðèêîñíîâåíèÿ, óñèëüòå 
îáðàçîì è îùóùåíèÿìè (íå çàáûâàéòå, ÷òî òåïåðü ìû âîñïðèíèìàåì ìèð âñåìè ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ 
îäíîâðåìåííî), ðàñïðîñòðàíèòå íà âñþ êèñòü - îíà ïîñòåïåííî ðàññëàáèòñÿ. Íî íå çàáûâàéòå, ÷òî "êëèí" 
Âû åùå íå âûíóëè. Ïîïðîáóéòå ïðèïîìíèòü îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ "êëèíà" è ñäâèíóòü ìèçèíåö â ñòîðîíó 
áåçûìÿííîãî ïàëüöà. Åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ ñäâèíóòü ñ ìåñòà, çíà÷èò, Âû äîñòèãëè æåëàåìîãî. Òåïåðü 
ìûñëåííî âûíüòå "êëèí" è îùóòèòå, êàê ïî ìåðå âûíèìàíèÿ ìèçèíåö çàíèìàåò âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå. 
Åñëè óïðàæíåíèå ïëîõî ïîëó÷àåòñÿ, ñäåëàéòå èç äåðåâà íàñòîÿùèé êëèí, ïîñòàâüòå åãî íà ìåñòî 
âîçäåéñòâèÿ, çàïîìíèòå ýòî ñîñòîÿíèå è ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü óïðàæíåíèå. Îáû÷íî, ïîñëå òðåòüåãî-
÷åòâåðòîãî ðàçà íà÷èíàåò ïîëó÷àòüñÿ. 
 
Ïîñëå îòðàáîòêè óïðàæíåíèÿ ñ ìèçèíöåì ïåðåõîäèòå íà äðóãèå ïàëüöû è çàòåì íà âñå ñðàçó íà îáåèõ 
ðóêàõ. Åñòåñòâåííî, ÷òî òàêîé ðåçóëüòàò äîñòèãàåòñÿ ïîñòåïåííî, ïóòåì äîáàâëåíèÿ íàãðóçêè, ò.å. 
êîëè÷åñòâà ïàëüöåâ. Áîëåå ýôôåêòèâíîìó âûïîëíåíèþ âñåõ óïðàæíåíèé ïîìîãàåò ïðåäâàðèòåëüíîå 
ìûñëåííîå "ïðîèãðûâàíèå" óïðàæíåíèÿ â âîîáðàæåíèè, ò.å. íà îñíîâå çàðàíåå çàïðîãðàììèðîâàííîãî 
ÿðêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ è îùóùåíèÿ.  
 
Óïðàæíåíèå 10.4 
"Òðàêòîð" äëÿ ïàëüöåâ 
 
Â ñëó÷àå åñëè îñâîåíî ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, ïåðåõîäèòå ê âûïîëíåíèþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Ëåæà, 
ââåäèòå ñåáÿ â ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ è ðàññëàáëåííîñòè. Ïðåäñòàâüòå (çäåñü è äàëåå, è âñåãäà âñåìè 
ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ), ÷òî ê êàæäîìó ïàëüöó ïðàâîé ðóêè (ðóêà íà ëîêòå, ïàëüöû âåðòèêàëüíî) 
ïðèâÿçàíû ìàëåíüêèå êàíàòèêè, êîòîðûå íà÷èíàþò òÿíóòü è ñãèáàòü ïàëüöû â êóëàê. Êîãäà ïàëüöû 
ñîãíóòñÿ, ïðèìåðíî äî ïîëîâèíû, ïðåäñòàâüòå, ÷òî îíè óïåðëèñü â ñòåíó, êîòîðóþ íå ìîãóò ïðåîäîëåòü, à 
êàíàòèêè ïðèòÿãèâàþò ïàëüöû ê ñòåíå âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå. Çàòåì îíè ñèëüíåå ïåðåñòàþò òÿíóòü, íî 
êðåïêî äåðæàò ó ñòåíû. Ïîïðîáóéòå ïîøåâåëèòü ïàëüöàìè. Åñëè íå ïîëó÷èòñÿ - çíà÷èò, Âû äîñòèãëè 
íóæíîãî ýôôåêòà. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ïàëüöû äîëæíû äâèãàòüñÿ ñàìè - íå ñèëîé âîëè, à ñèëîé 
âîîáðàæåíèÿ. Ðàññëàáüòåñü è âñòðÿõíèòå èõ (ïðèêîñíîâåíèå ïóõà - ðàñïðîñòðàíåíèå îùóùåíèÿ - 
ðàññëàáëåíèå). Òåïåðü Âû ñìîæåòå ãîðàçäî ãëóáæå (ýòî êðîìå âîçìîæíîñòè çàïîìèíàíèÿ ÷åðåç 
"äîðîæêó" â ïîäñîçíàíèå) è ñèëüíåå îùóùàòü òàêòèëüíî, âñåì òåëîì, ïîëó÷àåìóþ èíôîðìàöèþ. 
 
Óïðàæíåíèå 10.5 
Çàìîê 
 
×àñòî ýòîò ñïîñîá èñïîëüçóþò â ïñèõîòåðàïèè äëÿ ïðîâåðêè âíóøàåìîñòè ÷åëîâåêà. Ðàñòîïûðüòå ïàëüöû 
íà îáåèõ ðóêàõ è ñöåïèòå èõ âìåñòå â "çàìîê" êàê ìîæíî ñèëüíåå. Ïðåäñòàâüòå è ïî÷óâñòâóéòå, êàê ìîæíî 
ÿð÷å, ÷òî ïàëüöû íà÷èíàþò äåðåâåíåòü è ñðàñòàòüñÿ çà ñ÷åò ñæàòèÿ äðóã ñ äðóãîì. Ïðåäñòàâëåíèÿ - ïî 
ïðåäûäóùåé ñõåìå - îùóòèëè ïðèêîñíîâåíèå äåðåâîì - ïîÿâèëàñü çîíà îäåðåâåíåíèÿ - ìûøöû êàê 
âîëîêíà äåðåâà íàòÿãèâàþòñÿ è çàñòûâàþò. Çàòåì îêàìåíåíèå - ïðèêîñíîâåíèå êàìíåì - ñîõðàíåíèå 
îùóùåíèÿ ïðèêîñíîâåíèÿ - ðàñïðîñòðàíåíèå çîíû îêàìåíåíèÿ. 
 
Íåîáõîäèìî äîñòè÷ü ýôôåêòà, êîãäà Âû óñèëèåì âîëè íå ìîæåòå ðàçæàòü ïàëüöû. 
Â êîíöå óïðàæíåíèÿ - ðàññëàáëåíèå, àíàëîãè÷íîå ïðåäûäóùèì óïðàæíåíèÿì. Åñëè óïðàæíåíèå ïëîõî 
ïîëó÷àåòñÿ, ýòî ñîñòîÿíèå ìîæíî "ïðîèãðàòü" ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ. Ñöåïèòå ïàëüöû â 
çàìîê è ïîñòåïåííî ñæèìàéòå ñèëüíåå (ñäàâëèâàÿ ðóêè äðóã ê äðóãó), åùå ñèëüíåå, åùå ñèëüíåå. 
Ñæèìàéòå â òå÷åíèå 3-5 ìèíóò - ðàçíÿòü áóäåò ñëîæíî. Íóæíî áóäåò ñïåöèàëüíî ðàññëàáëÿòü ïàëüöû. 
Çàïîìíèòå ýòî ñîñòîÿíèå è ïðîäåëàéòå åãî ìûñëåííî. 
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Óïðàæíåíèå 10.6 
Ïðîðàáîòêà âåê 
 
Ðàññëàáüòåñü, ââåäèòå ñåáÿ â ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ. Âàøà çàäà÷à - ââåñòè âåêè â ñîñòîÿíèå, êîãäà 
óñèëèåì âîëè, ìûøå÷íûì íàïðÿæåíèåì Âû íå ñìîæåòå îòêðûòü ãëàçà. Íåîáõîäèìî ëèøü ïîäîáðàòü 
ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàç. Íàïðèìåð, âåêè ñðàñòàþòñÿ ñèëüíåå, åùå ñèëüíåå, ñðîñëèñü è îäåðåâåíåëè. 
Ïðî÷óâñòâóéòå, êàê ïîÿâèëàñü çîíà îäåðåâåíåíèÿ è ðàñïðîñòðàíèëàñü íà âåêàõ. Âåêè ñêëåèëèñü, èõ 
çàêëåèëè ñâåðõó ïëàñòûðåì è ò.ä. Ïîñëå äîñòèæåíèÿ óêàçàííîãî ðåçóëüòàòà - ïîëíîå ðàññëàáëåíèå âåê.  
 
 

ÐÀÇÄÅË   11 
Ñáðîñ âíóòðåííèõ çàæèìîâ 
 
Óïðàæíåíèå 11.1 
Äèíàìè÷åñêîå ðàññëàáëåíèå 
 
Ïîäíèìèòå ïðàâóþ ðóêó ââåðõ. Ñæèìàéòå è ðàçæèìàéòå êèñòü â òå÷åíèå 1,5 ìèíóò, çàòåì ïðîäåðæèòå ðóêó 
â òàêîì æå ïîëîæåíèè â òàêîé æå ïðîìåæóòîê âðåìåíè. Ïîñëå ýòîãî îïóñòèòå åå âíèç. Ïîñòàðàéòåñü, êàê 
ìîæíî ñèëüíåå ðàññëàáèòü åå. Òåïåðü Âàøà ðóêà âèñèò êàê ïëåòü. Ïðîäåëàéòå òó æå îïåðàöèþ ñ ëåâîé 
ðóêîé. Òåïåðü îáå ðóêè âèñÿò êàê ïëåòè. Äî êîíöà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ðóêè íàïðÿãàòü íåëüçÿ.  
 
Ïîäíèìàéòå è îïóñêàéòå ïðàâîå êîëåíî äî óðîâíÿ ïîÿñà 50-70 ðàç. Ïîñëå ýòîãî ñÿäüòå è ðàññëàáüòå 
ïðàâóþ íîãó è ðóêè. Âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ ïîâòîðÿéòå ñëåäóþùèå ôîðìóëû 10-15 ðàç (ìîæíî âñëóõ èëè 
ìûñëåííî): 
 
ß ñïîêîåí. 
ß àáñîëþòíî ñïîêîåí. 
Â ëþáîé ñèòóàöèè è ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ÿ áóäó îñòàâàòüñÿ àáñîëþòíî ñïîêîéíûì. 
 
Ôîðìóëû íåîáõîäèìî ïðåäñòàâëÿòü â âèäå îáðàçîâ. 
Âñòàíüòå è ïðîäåëàéòå òî æå ñ ëåâîé íîãîé è ðàññëàáüòåñü. Âðåìÿ êàæäîãî ðàññëàáëåíèÿ 5-7 ìèíóò. Âî 
âðåìÿ ðåëàêñàöèè (ðàññëàáëåíèÿ) ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè íóæíî ïîâòîðÿòü ïðåäëîæåííóþ ôîðìóëó 10-15 
ðàç. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ óòðîì è âå÷åðîì. 
Ýôôåêò: ïðèîáðåòàþòñÿ ñïîêîéñòâèå è óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, óñòðàíÿåòñÿ èçëèøíåå áåñïîêîéñòâî, 
íåâðîçû, ñáðàñûâàþòñÿ çàæèìû, ìåøàþùèå ýôôåêòèâíîìó ðàçâèòèþ ÷åëîâåêà. 
Âëàäèìèð Ëåâè ïðèâîäèò ïðèìåðû âîçäåéñòâèÿ âíóòðåííèõ çàæèìîâ íà ÷åëîâåêà:  
Íàäáðîâüå, ïåðåíîñèöà, âåêè - îñîáåííî ñèëüíî è ïîñòîÿííî íàïðÿæåíû ó ëþäåé, ïðèâûêøèõ 
ñîñðåäîòî÷åííî è áåñïëîäíî äóìàòü íàä òÿæêèìè ïðîáëåìàìè, â òîì ÷èñëå î ñâîåì çäîðîâüå; 
Ðîò, ãóáû, ÷åëþñòè - ó òåõ, êòî ñòðàäàåò îò îäèíî÷åñòâà, ðàçäðàæèòåëåí è ïëàêñèâ; 
Øåÿ, çàòûëîê, ïëå÷è - "òîíè÷åñêàÿ ñóòóëîñòü", "ïðèáèòîñòü", ó íåóâåðåííûõ â ñåáå ëþäåé, ÷àñòî íå ñîâñåì 
ìîëîäûõ; 
Ðóêè â ëîêòÿõ, ïàëüöû ðóê - çàæèì, ñâîéñòâåííûé ëþäÿì ðàçäðàæèòåëüíî-áåñïîêîéíûì, ìíèòåëüíûì, 
èçáûòî÷íî äåÿòåëüíûì; 
Ãîðòàíü, ãëîòêà, äèàôðàãìà, áðþøíîé ïðåññ - çàæèìàþòñÿ ïðè äûõàíèè, îñîáåííî â ðå÷è. Ýòè çàæèìû 
ñïîñîáñòâóþò íåóâåðåííîñòè, ñêâåðíîìó íàñòðîåíèþ è ÷àñòî ñîñòàâëÿþò ñóùåñòâåííûé êîìïîíåíò 
çàèêàíèÿ.  
Ñî÷åòàíèé ðàçíîîáðàçíûõ çàæèìîâ - íåèñ÷èñëèìîå ìíîæåñòâî. Ïîíàáëþäàâ íåìíîãî çà ñîáîé â æèçíè è 
íà çàíÿòèÿõ, Âû ñìîæåòå îáíàðóæèòü ñâîè "ëþáèìûå", è òîãäà èìååò ñìûñë èìè çàíÿòüñÿ. 
 
Çàïîìíèòå, ÷åëîâåê óñòàåò íå îòòîãî, ÷òî îí ðàáîòàåò ãîëîâîé, çàïîìèíàÿ, à îò íåîïðàâäàííîãî 
"íàïðÿæåíèÿ ýìîöèé", îò çàæèìîâ. 
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Óïðàæíåíèå 11.2 
 
1. Ïðåäñòàâüòå è îùóòèòå, ÷òî ó Âàñ âíóòðè ïóñòîòà. Ïàëüöû ðóê - êèñòè - ïðåäïëå÷üÿ - ïëå÷è - ãîëîâà - 

òåëî (ñâåðõó äîíèçó) íîãè (äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ). 
2. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî òåïëàÿ âîëíà çàïîëíÿåò ïóñòîòó îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ðóê äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã. 

Òàêèì îáðàçîì, ïðåäñòàâüòå òðè âîëíû. Êàæäàÿ íîâàÿ âîëíà òåïëåå ïðåäûäóùåé. 
3. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïî êîæå êòî-òî ëåãêî ãëàäèò òåïëîòîé (îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ðóê äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ 

íîã). Ïðîâåäèòå 5-6 ðàññëàáëÿþùèõ âîëí. Â êàæäîé íîâîé âîëíå íóæíî ÷óâñòâîâàòü áîëåå ñèëüíîå 
îùóùåíèå, ÷åì ïðåäûäóùåå. 

 
Åñëè ïëîõî ïîëó÷àåòñÿ, óñèëüòå îùóùåíèå ïî ñõåìå: ïîãëàäèëè ñîáñòâåííîé ðóêîé - ïî÷óâñòâîâàëè 
ìûñëåííî òå æå îùóùåíèÿ. Ñíà÷àëà íà ýòî óïðàæíåíèå áóäåò óõîäèòü 20-30 ìèíóò. Çàòåì Âû íàó÷èòåñü 
ïðîäåëûâàòü åãî áûñòðåå è ïîñòåïåííî áóäåòå âûïîëíÿòü çà 2-3 ìèíóòû. 
 
Òåïåðü ïîïðîáóéòå â ýòîì ñîñòîÿíèè çàïîìèíàòü. Ýôôåêò áóäåò, ïðèìåðíî â 2 ðàçà âûøå, ÷åì â îáû÷íîì 
ñîñòîÿíèè. 
Åñëè Âû ÷óâñòâóåòå ñèëüíóþ ñîíëèâîñòü, ïðîìàññèðóéòå êîæó ëèöà îò óãîëêîâ ðòà â íàïðàâëåíèè ìî÷êè 
óõà è óëûáíèòåñü. 
Âñå ÷àñòè óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Õîðîøî çàïîìíèâ, åùå è åùå ðàç ïîâòîðèòå, 
çàêðåïèòå ýòî ñîñòîÿíèå. Ýòî, ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, èäåàë ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì èäåò çàïîìèíàíèå. 
 
 

ÐÀÇÄÅË 12 
Çàïîìèíàíèå èíîñòðàííûõ ñëîâ 
 
ÎÁÙÈÅ ÏÐÀÂÈËÀ: 
 
Ñòàðàéòåñü ñâÿçûâàòü ñëîâà, ñëîâîñî÷åòàíèÿ, êðóïíûå áëîêè. Òàêèì îáðàçîì, Âû ñìîæåòå â íåñêîëüêî ðàç 
áîëüøå âûó÷èòü çà îäèí ðàç. Ïàìÿòü ñïîñîáíà óäåðæàòü íà íà÷àëüíîì ýòàïå (êðàòêîâðåìåííàÿ ïàìÿòü) 
72 åäèíèöû áëîêà çàïîìèíàåìîé èíôîðìàöèè. Ýòî âåðíî â òîì ñëó÷àå, åñëè Âû íå ïðîøëè ïðåäûäóùèé 
êóðñ è íå âûïîëíèëè åãî òðåáîâàíèé. Íà÷íèòå çàïîìèíàòü 3-5 ñëîâ, ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿ ê ïÿòè áëîêàì 
ïî 30-50 ñëîâ. 
 
Ïðåæäå, ÷åì òâåðäî ðåøèòü çàïîìèíàòü ñâûøå ïÿòè áëîêîâ, ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå. Ñðàâíèòå ðåçóëüòàòû, 
íàéäèòå îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ñëîâ â áëîêàõ. Ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî åñëè Âû ïðîäîëæèòå çàíÿòèÿ ïî 
ðàçâèòèþ îáðàçíîé ïàìÿòè, ñìîæåòå ïîâûñèòü åìêîñòü áëîêà è èõ êîëè÷åñòâî äî äåâÿòè. 
 
- Íà íà÷àëüíîì ýòàïå ðåêîìåíäóåòñÿ ïîäáèðàòü íàèáîëåå ïàðàäîêñàëüíûå, ñìåøíûå êàðòèíêè, âûðåçàòü 
èõ è íàêëåèâàòü â îòäåëüíóþ òåòðàäü, çàïèñûâàÿ ðÿäîì "ñâÿçêè" ñëîâ. Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷èòñÿ áëîê. 
 
- Òðåíèðóÿñü è èçó÷àÿ ÿçûê îäíîâðåìåííî, ÷åðåç ìåñÿö - ïîëòîðà Âû âäðóã îáíàðóæèòå, ÷òî ñâÿçêè 
îáðàçóþòñÿ óæå ñàìè ñîáîé. 
 
- Åñëè Âû ïðîøëè ïðåäëîæåííûé êóðñ ïîëíîñòüþ, ÿðêèå ïàðàäîêñàëüíûå îáðàçû è êàðòèíêè Âû ñìîæåòå 
ñàìè âûñòðàèâàòü â ñâîåì âîîáðàæåíèè.  
 
- Íåïðîèçâîëüíîå çàïîìèíàíèå ïðîèñõîäèò, åñëè â âîîáðàæåíèè ñòðîÿòñÿ îáðàçû òàê, ÷òî îíè ãëàâíîìó 
ïåðñîíàæó ëèáî ïîìîãàþò äîñòè÷ü öåëè, ëèáî ìåøàþò. 
 
- Ñ áîëüøåé äîëåé íåïðîèçâîëüíîñòè çàïîìèíàíèå ïðîèñõîäèò, åñëè ìû êîíöåíòðèðóåì âíèìàíèå íà 
çíà÷åíèè ñëîâà è åãî çâó÷àíèè, à íå íà çàó÷èâàíèè (îáìàíûâàåì çóáðåæêó). ×òîáû óãëóáèòü ïîíèìàíèå 
ÿçûêà, ðåêîìåíäóåòñÿ ãëóáæå ðàçîáðàòüñÿ ñî çíà÷åíèåì ñëîâ, ò.å. çàãëÿíóòü â òîëêîâûé ñëîâàðü. Åñëè 
åñòü âîçìîæíîñòü, òî íå â îäèí. Òàêæå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîèçíåñòè è ñëîâî, ñòàâÿ óäàðåíèå íà ðàçíûõ 
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ñëîãàõ ïîî÷åðåäíî è ñ âûðàæåíèåì ðàçëè÷íûõ ýìîöèé (óäèâëåíèå, ðàäîñòü, ãíåâ, ðàçî÷àðîâàíèå, 
âîñõèùåíèå è ò.ä.). 
 
- Åñëè Âû óáåäèòå ñåáÿ, ÷òî çàïîìèíàåòå íå íà íåäåëþ, à íà âñþ æèçíü, Âû ñðàçó îùóòèòå ðàçèòåëüíûé 
êîíòðàñò â êà÷åñòâå çàïîìèíàíèÿ. Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì çàïîìèíàòü, óáåäèòå ñåáÿ â òîì, èëè îùóòèòå, 
ïðåäñòàâüòå, ÷òî Âû çàïîìèíàåòå íà âñþ æèçíü. 
 
- Âñïîìíèì îäíî óïðàæíåíèå. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Çàêðûëè ãëàçà, ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ, ïðîâåëè 
ìûñëåííûé ìàññàæ. Ïðåäñòàâèì, ÷òî íà Âàñ íàáðîñèëè êàíàò, îùóòèëè, óâèäåëè åãî è ïîòÿíóëè ïåðåä 
"òðàêòîðîì", ñòàëè íà öûïî÷êè. Ýòî áóäåò ïîêàçàòåëåì òîãî, ÷òî îòêðûëàñü "äîðîæêà" â ïîäñîçíàíèå. 
Ïîâòîðÿéòå ñëåäóþùóþ ôîðìóëó 10-15 ðàç: "ß ëåãêî è ïðîñòî ó÷ó ÿçûê. Æåëàíèå ó÷èòü ÿçûê ñ êàæäûì 
äíåì âñå áîëüøå è áîëüøå". Ïîäêðåïëÿåì ïîâòîðåíèå îáðàçíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè. Ñ êàæäûì 
ïîâòîðåíèåì Âû äîëæíû äîáàâëÿòü ê îáðàçàì êàêîé-òî íîâûé øòðèõ. Íå äîïóñêàéòå íå òîëüêî 
ìåõàíè÷åñêîãî, íî è ÎÄÍÎÎÁÐÀÇÍÎÃÎ ïîâòîðåíèÿ. Ôîðìóëó ìîæíî ñîñòàâèòü ïðîèçâîëüíî. 
Åäèíñòâåííîå, ÷òî íóæíî ó÷åñòü ïðè ñîñòàâëåíèè ôîðìóëû - ïðèêàçû íàøå âíóòðåííåå "ß" íå ëþáèò. 
Íóæíî âíóøàòü, à íå ïðèêàçûâàòü. 
 
Òåõíèêà çàïîìèíàíèÿ 
 
1. Ïîäîáðàòü ê èíîñòðàííîìó ñëîâó ñîçâó÷íîå, ñõîäíîå ïî çâó÷àíèþ ïîëíîñòüþ èëè ÷àñòè÷íî, ðóññêîå 

ñëîâî è ñîñòàâèòü ñâÿçíóþ ñ ðóññêèì ïåðåâîäîì îáðàçíóþ ñâÿçêó. 
2. Ó÷òèòå, Âàøà öåëü äîëæíà áûòü íå çàïîìèíàíèå èíîñòðàííîãî ñëîâà, à íàõîæäåíèå ñâÿçêè ìåæäó 

ñëîâàìè, íåîáû÷íîñòü ñâÿçêè, íàëè÷èå â íåé äâèæåíèÿ. Âñå îáÿçàòåëüíî äîëæíî ïîäêðåïëÿòüñÿ 
çàïîìèíàíèåì ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ - ýòî îñíîâíîå. 

 
- Ñóùåñòâèòåëüíûå. 
 
coop (àíãë.) ïîäáèðàåì ñëîâî - êóïàòüñÿ - Êóðÿòíèê (ïåðåâîä) Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ, êóïàþùèìñÿ â ðåêå. 
Âäðóã íà Âàñ íàëåòàþò è óñàæèâàþòñÿ êóðû. Ïîñìîòðèì íà ñëîâî coop - Âû íàâåðíÿêà âñïîìíèòå 
ïîäîáðàííîå ñëîâî Êóïàòüñÿ - ñëåäîì âîññåäàþùèõ êóð è ñëåäîì - ÊÓÐßÒÍÈÊ (ïåðåâîä). 
 
- Ñëîæíûå (òðóäíûå) ñëîâà - ïðåîáðàçîâàòü ïóòåì çàìåíû îäíîé, äâóõ áóêâ è çàòåì ïîñòðîèòü ñâÿçêè. 
 
dig (êîïàòü) - áóêâó "i" ìåíÿåì íà "î". Ïîëó÷àåòñÿ - äîã - ñîáàêà. Îíà ëàïàìè, ñëîâíî ëîïàòàìè, ðîåò ÿìó. 
Ïðè÷åì ñîáàêà î÷åíü õóäàÿ - òàê çàïîìèíàåì çàìåíó "i" íà "î". Ìû óäèâëÿåìñÿ, êàê òàêàÿ òîùàÿ ñîáàêà 
ìîæåò óñòîÿòü íà íîãàõ. 
 
- Ñëîâî ñ ïðåäëîãîì (àíàëîãè÷íî ñëîâîñî÷åòàíèþ). 
to table (òó-ó, òàáëåòêà) ê ñòîëó (ïåð.) òó-ó (ãóäîê ïàðîâîçà). Ê ñòîëó ñúåçæàþòñÿ ñî âñåõ ñòîðîí òàáëåòêè, 
êîòîðûå è èçäàþò  ýòîò çâóê. 
 
Ìû âàì ïîêàçàëè ïðèíöèï çàïîìèíàíèÿ èíîñòðàííûõ ñëîâ. Ýòè ïðèåìû ëó÷øå èñïîëüçîâàòü â ñî÷åòàíèè ñ 
íåîáû÷íûìè ðèñóíêàìè (íàïðèìåð, èç æóðíàëà "Êðîêîäèë"). Òåõíèêà ðàáîòû ñ ðèñóíêîì çàêëþ÷àåòñÿ â 
ñëåäóþùåì: ïîäîáðàâ ñîîòâåòñòâóþùèé ðèñóíîê, Âû ïåðåïèñûâàåòå íàçâàíèÿ ïðåäìåòîâ, ïîíÿòèé, 
èçîáðàæåííûõ íà íåì. Çàòåì èç ðóññêî-àíãëèéñêîãî èëè äðóãîãî ñëîâàðÿ âûïèñûâàåòå ïåðåâîäû. Ïîñëå 
ýòîãî ñîñòàâëÿåòå ñâÿçêè ê êàæäîìó îòäåëüíîìó ñëîâó, ñìîòðÿ íà ðèñóíîê è âîîáðàæàÿ íåáûâàëûé 
ñþæåò. Òàêèì îáðàçîì, çà îäèí ïîäõîä ìîæíî çàïîìíèòü îò 20 äî 50-70 ñëîâ. 
 
Çàïèñè ñîõðàíÿéòå, îíè Âàì ïîíàäîáÿòñÿ äëÿ ïîâòîðåíèÿ. Ïîçàíèìàâøèñü â òå÷åíèå îäíîãî, äâóõ 
ìåñÿöåâ ïî 1,5-2 ÷àñà â äåíü, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñâÿçêè óæå îáðàçóþòñÿ íåïðîèçâîëüíî. Äëÿ 
îáðàçîâàíèÿ óñòàíîâêè íåïðîèçâîëüíîãî çàïîìèíàíèÿ îáû÷íî íåîáõîäèìî ïîëãîäà (òâåðäîé óñòàíîâêè). 
Òàêèì îáðàçîì, çàïîìèíàíèå áóäåò ïðîèñõîäèòü êàê áû ñàìî ñîáîé. 
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ÏÎÂÒÎÐÅÍÈÅ 
 
Íàèáîëåå îïòèìàëüíîå âðåìÿ ïåðåðûâà - 10 ìèíóò (íåîáõîäèìî äëÿ ïåðâîíà÷àëüíîãî "ïðîÿâëåíèÿ", ò.å. 
çàïå÷àòëåíèÿ èíôîðìàöèè). Íèæå â òàáëèöå ìû ïðèâîäèì íàèáîëåå îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé 
ñëîâ ñ ïîìîùüþ îáðàçíîé ïàìÿòè. Ñåêðåò ïàóç çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âî âðåìÿ ïåðåðûâà ìîçã ïåðåâîäèò 
èíôîðìàöèþ â äîëãîâðåìåííóþ ïàìÿòü. Ýòîò ïðîöåññ íàðóøàåòñÿ äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè Âû âî âðåìÿ 
ïåðåðûâîâ ïîâòîðÿåòå (ïðîèñõîäèò ñòèðàíèå). 
 
ÒÀÁËÈÖÀ ÏÎÂÒÎÐÅÍÈÉ 
 
1-é ðàç - ÷åðåç 10-15 ìèíóò 
2-é ðàç - ÷åðåç 2-3 ÷àñà, ïî ìåðå òðåíèðîâêè ÷åðåç 12 èëè 24 ÷àñà 
3-é ðàç - ÷åðåç 1-2 ìåñÿöà 
4-é ðàç - ÷åðåç ãîä  
Âîñïðîèçâîäñòâî ïî ïåðåâîäó èëè ïî ñëîâó  
Âîñïðîèçâîäñòâî, ãëÿäÿ íà êàðòî÷êó  
1-é äåíü - âñïîìèíàåì ïî ñâîèì çàïèñÿì; 2-é äåíü - ãëÿäÿ íà êàðòèíêó. Åñëè óäà¸òñÿ âîññòàíîâèòü 
ïåðåâîä èëè èíîñòðàííîå íàïèñàíèå (çâó÷àíèå), à ñâÿçêó íå óäà¸òñÿ, òî âîññòàíàâëèâàòü ñâÿçêó íå 
îáÿçàòåëüíî: îíà ñâîþ ôóíêöèþ óæå âûïîëíèëà 
Íà ïîâòîðåíèå 1000 ñëîâ äîëæíî óõîäèòü íå áîëåå äíÿ ñ ó÷¸òîì ïåðåðûâîâ 
 
ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ 
 
Òîëüêî ÷òî ìû ïåðåâåðíóëè â õîäå òðåíèðîâîê ïîñëåäíèé ëèñò íàøåãî ìåòîäè÷åñêîãî ïîñîáèÿ. Ìû 
íàäååìñÿ, ÷òî â Âàøåì ìûøëåíèè ïðîèçîøëè ïðåäñêàçàííûå íàìè èçìåíåíèÿ: Âû ÷åò÷å è òî÷íåå 
ìûñëèòå, Âàøå âîîáðàæåíèå ðàñêðåïîùåíî, îáðàçíàÿ ïàìÿòü òðåíèðîâàíà íà âîñïðîèçâîäñòâî áîëüøèõ 
îáúåìîâ èíôîðìàöèè. Âû ïðèáëèçèëèñü ê åñòåñòâåííîìó, íå óñå÷åííîìó âîñïðèÿòèÿ æèçíè. Òåïåðü Âû 
ÿñíî âèäèòå, ÷òî ñòóïèëè íà ïóòü áåñêîíå÷íîãî âíóòðåííåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, îâëàäåíèÿ ñâîèì 
òâîð÷åñêèì ïîòåíöèàëîì è ñêðûòûìè ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿìè. Ãëàâíîå, ÷òî Âû ïîíÿëè: 
òðåíèðóåò íå óïðàæíåíèå, ñäåëàííîå çà ÷àñ â äåíü è çàáðîøåííîå â óãîë, à èçìåíåíèå îáðàçà æèçíè, 
åñòåñòâåííîå âêëþ÷åíèå â íåãî òåõ óìåíèé, êîòîðûå äîñòèãíóòû â õîäå òðåíèðîâîê. Íàøå ïîñîáèå íå 
äîãìà, à ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ. Ìû ðàäû áóäåì, åñëè â ïðîöåññå âíóòðåííåé ïåðåñòðîéêè (à èìåííî ýòî 
ïðåäïîëàãàåò äàííàÿ ñèñòåìà) Âû çàèíòåðåñóåòåñü áåçãðàíè÷íûì âíóòðåííèì ìèðîì ÷åëîâåêà è ïðî÷òåòå 
òî, ÷òî ïèñàëè î íåì ìíîãèå ñåðüåçíûå ó÷åíûå: ïñèõîëîãè, ôèçèîëîãè, ôèëîñîôû è ò.ä. 
 
Ñî ñâîåé ñòîðîíû àâòîðñêèé êîëëåêòèâ áûë áû áëàãîäàðåí òåì, êòî íàïèøåò íàì ïî àäðåñó: 
322608, Äíåïðîïåòðîâñêàÿ îáë., 
ã. Äíåïðîäçåðæèíñê, à/ÿ 671, îáúåäèíåíèå "Êîíòàêò" 
 
÷åãî Âàì óäàëîñü äîñòè÷ü, êàêèå òðóäíîñòè âñòðåòèëèñü íà ïóòè ê ñîâåðøåíñòâó, êàêèå âîïðîñû âîçíèêëè. 
Ìåòîäèêà ñîâåðøåíñòâóåòñÿ, ñîçäàþòñÿ íîâûå, áîëåå îïòèìàëüíûå è ñîâåðøåííûå âàðèàíòû êàêèõ-ëèáî 
åå ÷àñòåé, è Âàøå ó÷àñòèå ïîìîãëî áû íàì åùå áîëåå ïðèñïîñîáèòü åå ê Âàøèì âîçìîæíîñòÿì è óìåíèÿì. 
 
ÏÎÌÍÈÒÅ, ×ÒÎ Â ÊÎÍÅ×ÍÎÌ ÈÒÎÃÅ ÂÑÅ ÇÀÂÈÑÈÒ ÎÒ ÂÀÑ. 
Ìû ìîæåì ïîìî÷ü Âàì, íî íå â ñèëàõ Âàñ çàìåíèòü. 


