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ГЛАВА 1. 
УЧИТЬСЯ УЧКТЬСЯ! 

экзамены ... Вступительные, . выпускные, сес­
сия. И почти всегда происходит одно и то же. 

Экзаменуемый с какого-то момента времени начи­
нает изо всех сил готовиться . Что это означает? Бес­

конечное корпение над учебниками, беспорядочное 

повторение, именуемое простым и емким словом зуб­

режка, попытка прочесть все максимальное количе­

ство раз и много еще чего такого , что очень часто 

вызывает слезу умиления у родителей по поводу ста­

рательности и трудолюбия их чад. 

Прекрасно, если это приносит свои плоды в виде 

хороших оценок, поступления в учебное заведение , 

именной стипендии. Мы рады за Вас. 

Иногда бывает немного похуже ... От волнения за­
был ответ на самый простой вопрос (причем, что ха­
рактерно, сразу за дверью аудитории правильный 

ответ моментально вспоминается). При ответе нагово­

рил явно не то и не совсем по теме. «Срубился» на до­

полнительном вопросе. В слове, в написании которо­

го никогда ошибок не делал, наконец-то допустил ляп 

и так далее, и тому подобное. 

Надеемся , что в этом смысле наша книга Вам 

очень даже пригодится. И если вы последуете всем 

достаточно простым советам и методикам, которые 

из нее узнаете, то гарантируем, что Ваши шансы на 

хорошую оценку возрастут неимоверно. А навыки 

работы с информацией дадут Вам замечательные 
возможности для профессионального роста. 
Очень даже может оказаться, что умение учиться, 

продуктивно работать с информацией окажется Ва-
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шим самым ценным капиталом, который пригодится 

во всех ситуациях, поможет добиться успеха в жизни. 

Беда нашего образования в том, что оно только 

учит и совершенно не уделяет внимание тому, как 

надо учиться. Ставка делается только на результат 

(полученные знания) и «за кадром» остается путь 
его достижения. Да и результат мог бы быть гораздо 

весомее. А пока легкие и удобные дороги превраша­

ются в труднопроходимые дебри. 

Ну что же, займемся их расчисткой. 

РИС. 1. t7Yrb 1:. УСПЕХУ 
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ГЛАВА 2. 
О ЧЕМ ЭТА КНИГА 

эта книга о том, что Вы можете гораздо продук­
тивнее использовать Ваш интеллектуальный 

потенциал и , как следствие, успешнее готовиться к 

экзаменам, усваивать информацию глубже и полнее. 

А это и экзамены, и учеба, и работа. 

Вы сможете: 
- увеличить производительность Вашего ум­

ственного труда в 10-15 раз; 
- получать удовольствие от учебы; 
- запоминать и не забывать то, что Вам нужно; 
- значительно увеличить быстроту Вашего чте-
ния и восприятия информации; 

- создавать не конспекты, а маленькие ше­

девры, по которым и заниматься, и сдавать 

экзамены гораздо эффективнее; 

- грамотно работать с текстами любой спожносrн; 
- разбуджь воображение и творческие аюсобностн; 
- НАКОНЕЦ, СДЕЛАТЬ ПЕРВЫЕ ШАГИ НА 
ПУТИ К ГЕНИАЛЬНОСТИ, ЧЕГО ВЫ, НЕСОМ­
НЕННО, ДОСТОЙНЫ. 

Как работать с книгой? Прежде всего, бегло про­

смотреть. И только потом внимательно изучать. Все те 

методы и техники, которые мы приводим, очень про­

сты, но чрезвычайно эффективны. Начинайте приме­
нять их сразу же после того, как познакомитесь с ними. 

Теоретизированию постараемся уделить внима­

ния поменьше, главный упор сделаем на советы, ме­

тоды и приемы. 
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Некоторые моменты Вам покажутся уж совсем не­

вероятными. Вроде метод куда уж проще, и особен­
но напрягаться не надо, а обещаем просто неверо­

ятный эффект. 

И я бы на Вашем месте засомневался. Если бы толь­

ко в свое время не попробовал все это на себе и не 

убедился в этом . 

Главный итог этих моих занятий - я стал лучше 

запоминать, на «средней научности» книгу трачу 

только пару-тройку дней, причем усваиваю ее очень 

даже неплохо , мои рабочие записи действительно ста­

ли «маленькими шедеврами», что не замедлило при­

нести результат. О творчестве умолчу из скромности . 

И горькое чувство сожаления - ну почему меня 

этому никто не научил , когда я учился в школе и 

университете? Так что у Вас есть чудесный шанс, ко­

торый Вы просто обязаны использовать, раз уж дер-
- жите в руках эту книгу. 

Ну что , начали? 

ПРОИ3/3tХDИfЕАЬНОС:ГЬ 8 /о РАЗ 
уwвоАьс:rвиЕ or wtsы 
РА38ИfИЕ ПАМЯfИ 
БЫС:ГРОЕ ЧfЕНИЕ 

РАЦИОНААЬНОЕ ~НСПЕ~ИРО8АНИЕ 
ПРОJ>У~И8НАЯ РАБоrА С I:НИГОЙ 
оrАИЧНАЯ ФОРМА 
1'80Р-/ЕС:Г80 

РИС. 2. Ч1"0 :DAih" Э1'А I:НИГА 
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ГЛАВА J. 
ВНИМАНИЕ- НАЧАЛО НАЧАЛ 

Если мы что-то хотим запомнить и осмыслить-мы 
должны обратить на это внимание. Причем чем 

больше, тем лучше. Сколько бьmо слышно жалоб на тему 

«Ах, он такой способный, но такой невнимательный!». 
Это не оправдание. Ситуацию можно и должно 

направить в нужное русло. 

Как работает наша память? Вначале информация по­
ступает в сенсорную память. Сенсорная память запоми­

нает абсолютно все- от шумаза окном до сложной форму­

лы. Но информация в ней держится не более 1 минуты. 
Затем информация поступает в кратковременную 

память (что-то вроде ОЗУ у персоналок). Тут уже ин­

формация может задерживаться до 9 часов. Здесь же 
происходит осмысление материала. 

И наконец-то дело доходит до долговременной па­

мяти, объемы которой безграничны и время хране­
ния может быть сколь угодно долгим. 

Так вот, в этом цикле внимание играет огромную 

роль . Чтобы что-нибудь выучить- сконцентрируйте 

внимание на достаточно долгий промежуток времени. 

Есть много упражнений на развитие внимания, и мы 

в других наших книгах о них расскажем. Но в этой книге · 
мы хотим предложить Вам то, что можно начинать при­

менять сразу и с хорошим эффектом. 

Первый совет 

Начнем с дыхания. Знаете фразу «Он слушал, затаив 
дыхание»? Во время ответственных занятий Вы сами, не­

заметно для себя , будете задерживать дыхание, а это 

имеет обратную сторону в виде повышенной усталости. 
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Чтобы свести этот нежелательный эффект к ми­
нимуму - перед занятиями выполняйте очень про­

стое дыхательное упражнение. Это так называемый 

цикл полного дыхания , позволяющий максималь­

но наполнить организм кислородом и уменьшить 

утомляемость . Помните, что мы обещали не слиш­

ком теоретизировать? Ну, так и не будем. Вот это 

упражнение. 

7. Нижнее дыхание. Участвует только живот. 
Во время вдоха живот выпячивается, во время 

выдоха «сдувается». 

2. Среднее дыхание. Участвует только груд­
ноя клетка. Проделать пять-семь роз. 

З.Верхнее дыхание. Во время вдоха плечи 

поднимаются, при выдохе опускаются. Про­
делать пять-семь роз. 

4. Соединение нижнего, среднего и верхнего 
дыхания в одно дыхание. Во время вдоха плов­
но поднимается живот, затем грудная клетка, 

затем плечи. Но выдохе сначало опускается 

живот, потом грудноя клетка, потом плечи. 

Проделать семь-десять роз. 

5. Г ормонизирующее дыхание. Глубокий вдох 
через нос, медленный выдох через рот со 

звуком «сссссссс. ... ». Проделывоется три роза. 
6. Стимулирующее дыхание. Глубокий свобод­
ный вдох и прерывистый выдох. При выдохе 

губы вытянуты в трубочку, кок при задувании 
свечи. Проделывоется три роза. 

По моему, несложно. Занимает всего лишь пару 

минут. Но эффект поразительный. 
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И так, перед экзаменом, занятиями или после перерыва 

уделяете время uиклу дыхания. Знаете, что сложного в 

этом упражнении? Необходимость его регулярного вы­

полнения. Преодолейте себя, свою суетность и почув­
ствуйте ту силу и энергию, которое дает это упражнение. 

Второй совет 

Научитесь сосредотачивать все свое внимание, ис­

пользуя «nереключатель» внимания. 

Этот переключотель может быть почти лю­

бым жестом или движением. Например, со­

едините большой и указательный пальцы, 
сложите руки так, чтобы они образовали 
стрелку, или подымите вверх большой па­

лец. Какой бы знак Вы не представили, он 

создан для того, чтобы напомнить Вам, что 
сейчас нужно быть особенно сконцентриро­
ванным, внимательно слушать или смотреть, 

и Вы запомните все, что можете. 

Чтобы создать этот первключающий знак, рас­
слабьтесь, Вы также можете закрыть глаза, и выбе­

рете знак, который вы хотите использовать. Затем 

сделайте этот жест и, делая его, думайте: «Сейчас 
я буду внимателен. Я буду очень бдителен и буду 
все осознавать, я буду фиксировать эту ин­

формацию в памяти и смогу вспомнить ее позже». 

Проделайте это несколько раз и позже в этот день 

(или на следующий день, если Вы начали это упраж­

нение вечером) попрактикуйте использование это­

го переключающего знака в каких-нибудь реальных 

ситуациях. Найдите, по крайней мере, три ситуа-
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ции, когда Вы особенно заинтересованы запомнить 

что-либо, и используйте Ваш переключающийся 

знак, чтобы повысить свое внимание. 

При этом делайте этот жест, повторяйте про себя 

те же слова, что и при создании переключателя: 

«Сейчас я буду внимателен . Я буду бдителен и 

буду все осознавать, я буду фиксировать эту ин­
формацию в памяти и смогу вспомнить ее позже». 

Повторяете обе части этого упражнения (медита­
цию и практику в реальных ситуациях) в течение 

недели, чтобы приучить себя связывать действие, ко­

торое Вы хотите выполнить (концентрация внимания) 

с переключающимся знаком (поднятие вверх большо­
го пальца). Позже, когда же эта связь закрепится, Вам 

не нужно будет продолжать выполнять упражнение, 

просто Вы продолжите регулярно применять пе­

реключающий знак в реальных ситуациях. 

Как только Вы окажетесь в ситуации, когда надо 

быть особенно внимательным, используйте Ваш пе­

реключатель, и Вы автоматически добьетесь этого. 
Вроде ничего сложного, а работает прекрасно. Отра­

ботайте свой «переключатель» и убедитесь в этом сами. 

Третий совет 

Сколь угодно долго концентрИровать внимание 

мы не можем. Так или иначе через какой-то проме­

жуток времени наши мысли начнут рассеиваться и 

потихоньку уходить от предмета изучения, куда их 

обратно бывает довольно сложно вернуть. Это, в 

общем-то, нормальный процесс. 

У становлен о, что наибольшей интенсивности наше 

внимание достигает через 20 минут с момента начала 
работы и достигает своего минимума спустя 40 минут. 
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Исходя из этого , предлагаем Вашему вниманию 
оптимальный график интеллектуального труда. В 
качестве отправной точки примем, что самая дей­

ственная продолжительность работы - 30 минут. Пик 

внимания пройден, но оно еще вполне способно удер­

живаться на предмете. 

Часто бьmает так, что Вы «въехали в тему», испыты­

ваете наслаждение от занятий и очень не хотите их пре­

рывать. Вы сами собой довольны, все кажется легким и 
простым. СТОП! Надо делать перерывы, а то Вы через 

день с ужасом убедитесь, что мало что помните из того, 

что так лихо изучали. 

Так вот, после 30 минут занятий обязательно сде­
лайте перерыв в 2 минуты. Пройдитесь по комнате, 

погладьте кошку, выпейте сока. Что угодно делай­

те, но только не думайте о предмете работы. 
А вот пройдет две минуты - снова входите в ра­

боту . Все те же тридцать минут. А потом перерыв 

чуть подольше- 5 минут. 
Сейчас мы приведем график наиболее плодотвор­

ного режима работы . Он состоит из трех этапов . В 

свою очередь , каждый этап состоит из восьми 30-ти 
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минутных рабочих отрезков и изменяющихся по дли­

тельности интервалов отдыха. 

Сколько этапов Вам применять - зависит от об­

стоятельств. Если это просто учеба - то один или два. 

Если подготовка к экзамену - то два или три. 

Первый этаn 

1 ~;:, ~:и.ISol ~ 1Soi51Sol ~ ISol юiSol ~ 1Soi51Sol ~ ISol 
После первого этапа- как минимум часовой перерыв. 

Второй этаn 

1 ~::в, ~:и.ISol ~ ISol,oiSol ~ ISoi~ISol ~ ISol,oiSol ~ ISol 
После второго этапа также обязателенчасовой перерьm. 
Далее следует третий этап, но его применять же­

лательно только во время подготовки к экзаменам. 

Третий этаn 

r::и:в, ~:и.ISol ь ISoi~ISol ь 1Sol4o1Sol ь ISoi~ISol ь ISol 
Все, теперь отдых. 

Подведем некоторые итоги. Первый этап состоит 
из 4-х часов рабочих, а отдых занимает 28 минут 
(пока не учитываем большой перерыв). 

Второй этап - 4 часа работы, перерывы состави­
ли 56 минут. 

Третий этап - тоже 4 часа работы , перерывы со­
ставили 104 минуты (почти два часа). 

Суммарная продолжительность работы состави­

ла 12 часов, все перерывы вместе с большими- око­

ло пяти часов. Итого - 17 часов. Действительно, ра­
ботать по 17 часов следует только во время интен­
сивной подготовки к экзаменам. 
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Потери в 5 часов могут показаться большими. Как 

же, столько времени «потеряно». 

На самом деле такой график работы позволяет увели­

чить объем выполняемой работы в 3-4 раза. Естественно, 

что отклонения от него эту эффективность снижают. 

Еще раз напомним, что в обычном учебном или 

рабочем режиме достаточно первого этапа. 

Реэюме rпавы 3 

1. Внимание и концентрация - важнейшие части освое­

ния информации . 

2 . Внимание можно и нужно тренировать. Ссылки «Я так 
устроен, мне не дано» отметаются . 

З . Дыхательная гимнастика перед началом работы- важ­

ный элемент усиления внимания . 

4 . Создавайте свой «переключатель внимания» . 

5. Работайте строго по графику, обязательно устраивайте 
переры вы. 

СОЕ:ZЖНЕННЕ 

РИС. 4-. ~PrA ГIIАВЫ ~ 
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ГЛАВА 4. 
ЗАБЫВАНИЕ И КАК С НИМ БОРОТЬСЯ 

у забывания причин много. Мы постепенно 
рассмотрим многие из них, а пока ос­

тановимся на двух, которые являются наиболее ме­
шающими факторами именно при подготовке к эк­

заменам или во время учебы. 

Первая - это интерференция мозговой деятельно­
сти. Интерференция - это взаимодействие двух или 

более процессов, протекающих в одно и то же время 

и оказывающих друг на друга различное влияние . 

Применительно к учебе и восприятию информации 

это означает, что воспринятая вначале информация 
может вытесняться или путаться с последующей ин­

формацией. И чем ближе промежуточная между за­

поминанием и воспроизведением деятельность к со-

-держанию того, что Вы запоминали или изучали, тем 
больше вероятность, что произойдет забывание. 

Совет первый 

Чтобы свести эффект интерференции к мини­

муму, надо определенным образом выстраи­
вать последовательность занятий. 

Например, Вы изучаете три предмета - физика, хи­

мия, литература. Правильно будет построить изучение 
таким образом- физика, литература, химия. То есть не 

ставить физику и химию рядом, поскольку предметы по 

своей сути похожи друг на друга, а «развести» их. 

Кроме того, лучше начинать изучение предметов 

с наиболее легкого из них, а в середину поставить 

самый сложный. 
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От популярного школьного принципа «сначала 

письменное, затем устное» срочно откажитесь. Это 

самый неэффективный путь. 

Совет второй 

Следующим фактором забывания является так 

называемый «эффект края». Суть его в том, что мы 

лучше запоминаем информацию, которая располо­

жена вначале и конце, а вот с серединой у нас воз­

никают проблемы. 

Например, если Вам продиктовать 15 несвязанных 
между собой слов, то Вы хорошо запомните начало 

списка и окончание. Очень ярко это проиллюстриро­

вали Ильф и Петров. Помните, как Остап Бендер 

читал Кисе Воробьянинаву стихи? «Я пришел к тебе 

с приветом рассказать, что солнце встало, что оно ... 
каким-то там волшебным светом ... что-то там затре­
петало». Начало и окончание Остап воспроизвел 

более-менее, а вот середину ... 
Установлено, что после двухчасовых занятий за­

бывается 80% информации. Есть такое понятие -
академический час. Неспроста он равен 45 минутам. 
Хотя было бы лучше, если бы занятия проходили по 
графику, о котором мы уже говорили. Кстати, опыт­
ные преподаватели чисто интуитивно сами в про­

цессе лекции или урока устраивают импровизиро­

ванные перерывы в виде шуток, историй из жизни и 

т.п. Вывод напрашивается сам собой. 

Для повышения эффективности занятий необхо­
димо организовывать «края» почаще, то есть 

разбивать занятия на более короткие отрезки. 
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Все это - дополнительный аргумент в пользу при­
ведеиного в предыдущей главе графика умственной 
работы. Ну, теперь то уж точно Вы аккуратно на 

листке бумаги напишете график занятий с переры­
вами, повесите его на видное место и будете не­

уклонно ему следовать . 

Реэюме rпавы 4 

1 . Забывание имеет место быть, но его действие можно 
уменьшить . 

2. Необходимо в процессе занятий «разводить» по време­
ни однотипные предметы (химию, физику, математику или 

биологию, географию). 

3. Занятия желательно разбивать на более-менее корот­
- кие части, чтобы снизить влияние «эффекта края» . 

ННIЕРФЕРЕНЦИ.Я 

эФФЕt::r t::.РА.Я 

РАЗБИ/3/::А ЗАНЯ'rИi1 

РИС. Б. I:APrA ГIIA8bl '+ 
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ГЛАВА~. 
ПОВТОРЕНИЕ - МАТЬ УЧЕНИЯ, 

А ЗУБРЕЖКА- МАЧЕХА 

м ногие при изучении предмета или при 
подготовке к сдаче экзамена проявляют за­

видное усердие , лихорадочно и бессистемно повто­
ряя изучаемый материал много раз подряд, при не­

обходимости захватывая еще и следующие дни. 

Такое бессистемное многократное повторение на­

зывается простым словом «зубрежка». Процесс тру­

доемкий и не всегда эффективный. Самое неприят­

ное, что зубрежка может отбить охоту к учебе. 
Но если материал не повторять, то он может со 

временем забыться , то есть уйти в так называемую 

латентную (скрытую) память , откуда вытащить его 

может оказаться довольно непросто. Процесс этот 

начинается сразу же за получением новой инфор­
мации. Причем через неделю хорошо, если вспомни­

те половину. Через месяц запоминание составляет 

примерно 20%. Через четыре месяца что-то около 5%. 
Остальное - в латентной памяти. 

Так что без нормальной системы повторов не 

обойтись . Это позволит создать прочное запомина­

ние и, что самое главное, маневренное воспроизве­

дение информации. 

Вашему вниманию предлагаются два апробиро­

ванных варианта систем повторения материала. 

Вариантпервый 

Предположим , Вы изучаете что-то такое, что Вам 
может в жизни очень даже пригодиться. Вам надо 

запомнить информацию надолго , если не навсегда. 
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Тогда рекомендуется такой график повторения ма­

териала. 

ГРАФИК ПОВТОРЕНИЯ МАТЕРИАЛА 
1-ый повтор - через 1 О минут после оконча­
ния изучения материала. 

2-ой повтор - через 24 часа. 
3-й повтор - через неделю. 
4-й повтор - через 1 месяц. 
5-й повтор - через 6 месяцев. 

Под повтором мы понимаем не доскональное шту­

дирование материала еще раз, а беглый просмотр 

книги или конспекта. Причем конспект лучше всего 
иметь в том виде, какой будет предложен в нашей 

книге дальше. Желательно не просто просмотреть 

конспект, а сначала на листе бумаги написать то, 
IJTO Вы помните. Разумеется, тоже в виде конспекта. 

Этот график обеспечит практически 90%-ное за­
поминание. Скажем так- материал Вы будете вспо­

минать и воспроизводить с такой же степенью ма­

невренности, как домашний адрес или телефон. 
Кроме того, такой принцип повторения имеет еще 

один аспект. 

Чем больше таких прочно полученных знаний 
Вы будете иметь в запасе, тем быстрее и проч­
нее будут усваиваться новые знания. 

Процесс обучения будет напоминать снежный ком, 

который становится все больше и больше и, наконец, 

начинает катиться по инерции. Кстати, и понимание 
нового материала значительно улучшится. 
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Вот это тот случай, когда вроде все просто, а эф­

фект грандиозный. Проверьте на себе. Не пожалеете. 

Повторение (еще раз подчеркнем- не зубрежка!) 

очень положительно влияет на память, на ее состоя­

ние в целом. Если представить нашу память в виде 

склада, то чем больше информации в нем находится, 

тем больше места получается для новой информации. 

Память- штука ассоциативная, о чем мы еще по­

говорим дальше. Чем больше ассоциаций новая ин­

формация получит с тем, что уже у нас есть на скла­
де, тем прочнее она закрепляется. 

Поэтому скажем так - лишних знаний не бывает! 

Любое знание полезно. Во первых, мало ли что в 

жизни может пригодиться. А во вторых, легче полу­

чать новые знания. 

Вариант второй 

Бывают ситуации, когда желателен вариант 

«сдал и забыл», то есть информация должна прочно 
удержаться в течение нескольких дней. Кстати, ва­

риант с экзаменом под этот случай вполне может 

подойти. 

Тогда в течение дня желательно материал по­

вторить 3 раза/ через примерно равные про­
межутки времени/ а последний повтор сде­

лать обязательно перед сном. 

Вы можете скомбинировать оба варианта. Сда­

ли экзамен по варианту 2, а потом закрепили его 
по варианту 1. 
Не бойтесь показаться странными кому-либо, если 

через недельку после экзамена Вы возьметесь за кон-
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спект или учебник. Когда будете учиться и готовить­

ся к следующим экзаменам, вспомните , когда все 

пройдет уже гораздо легче, тот день , когда Вы не по­

ленились и уделили 10 минут повтору. 

Резюме rпавы 5 

1. Зубрежка - наименее продуктивный путь получения 

новых знаний и подготовки к экзаменам . 

2. Материал следует повторять с учетом особенностей 
работы человеческого мозга. 

3 . Повторение по специальной системе не только улуч ­

шит запоминание, но и позволит гораздо легче получать 

новые знания. 

4 . Лишних знаний не бывает. 

НЕХ>ЕiаЯ 

РИС. ~. I::APrA ГIIA/3bl 5 
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ГЛАВА 6. 
Нд ЧЕМ ОСНОВАНд НАША ПАМЯТЬ? 

мы не будем утомлять Вас призывами и 
рассказами о необходимости хорошей памя­

ти для восприятия информации. Это очевидно. Но 

на некоторых принципиальных моментах мы все же 

заострим внимание. 

- Наша память безгранична. Доказано, что она 
может вместить объем информации, равный двум 

Британским библиотекам. Мы запоминаем абсолют­
но все, другое дело, что не все можем воспроизвести, 

то есть вспомнить, вытащить наружу из кладовых 

нашей памяти. 

Во время опытов доктора Пенфильда по стимуля­

ции отдельных участков мозга люди вспоминали 

главы из давно прочитанных книг, сколько они зап­

латили за обед лет этак десять назад и так далее. 

- Мы используем нашу память всего на 1-3%. Это­
го явно мало. Отсюда вытекает, что 

- Память можно и нужно тренировать и добивать­

ся при этом прекрасных результатов. Часто сравни­

вают память с мускулами. Если мускулы не трениро­

вать, они постепенно атрофируются. Конечно, ре­
ально этого произойти не может, так как повседнев­

ная жизнь заставляет нас напрягать и мускулы, и 

память. Но все это происходит бессистемно. 

А для развития памяти есть прекрасные мнемони­
ческие (мнемоника - искусство запоминать) системы. 
И надо сказать, что многие добиваются прекрасных 
результатов (Ваш покорный слуга в том числе). Мы 
познакомим Вас в этой книге с основами мнемотех­
ники и предложим несколько упражнений и техник, 
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которые в деле развития памяти Вас в значительной 

степени продвинут. 

Кстати, регулярные занятия с повторением мат.е­

риала по системе, о которой мы упоминали ранее, 

также прекрасная тренировка памяти. 

- Наша память - наше воображение. Вообще-то 

мысль очень древняя и известна была еще в древнем 

Египте. Действительно, вспомнить мы можем только 

то, что можем себе представить, то есть вообразить. 
Если мы хотим запомнить, что такое «бамбармия», 
то мы это должны себе представить. Если этого не про­

изойдет, то «бамбармия» останется для нас пустым 

звуком, который быстренько вылетит у нас из голо­

вы. Воображение также можно и нужно развивать. 

- Память полностью основана на ассоциациях. Тоже 

мысль древняя. Что такое ассоциация? Вызов какого­
либо понятия, явления,. образа без внешнего раз­

дражителя. Если сказать слово «дождь», то моменталь­

но в голове возникают такие понятия, как «зонтик», 

«лужю>, «тучи» и т.д. Вот это и есть ассоциации. 

Если Вы хотите что-то запомнить, то нужно всего 

лишь соотнести это (то есть найти ассоциативную 
связь) с какими-либо известными фактами или пред­

метами, призвав на помощь свое воображение. И чем 
больше при знакомстве с новой информацией у нас 

возникает ассоциаций, тем прочнее запоминание. 

- Память - функция мозга, поэтому запоминание 

зависит от его здоровья и Вашего эмоционального со­

стояния. Со здоровьем понятно, и мы еще поведем раз­

говор на эту тему. А вот насчет эмоционального со­

стояния приведем такой пример. Ученики нашей Шко­

лы развития памяти спросили как-то: «Почему одни 
тесты мы запоминаем надолго, а другие забываем че-
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рез час, хотя степень их сложности была одинаковой?». 

Анализ показал, что если человек запоминал в хо­

рошем расположении духа, не находился в стрессовом 

состоянии, то запоминание было гораздо прочнее. 

Понятно, что подготовка к экзамену - своего рода 

стресс, поэтому его влияние желательно свести к мини­

муму, а это дает позитивная установка и ряд вещей, о 

которых мы также обязательно скажем. 

Теперь сформулируем четыре основных правила за­

поминания. 

Правило 1 

Лучше запоминается то, что происходит именно с Вами. 

Допустим, Вас попросили запомнить 1 О цифр. Ско­
рее всего, если Вы не занимались мнемоникой, Вы за­

помните пять-шесть из них, причем через непродол­

жительное время их забудете. 

А если попросить Вас описать, как Вы провели се­

годняшнее утро, то Вы расскажете, во сколько вста­

ли, что ели на завтрак, что смотрели по телевизору, 

куда поехали, с кем встретились и т.п. 

Возникает вопрос - где больше информации? Ра­

зумеется, в описании утра . А цифры , где информа­

ции гораздо меньше, вызвали затруднения. 

Запомнилось лучше утро. потому что все это про­

исходило именно с Вами. 

Правило 2 

Запоминается то, что можно представить. То, что 

представить нельзя - забывается. 

Об этом уже говорили, но свод правил есть свод пра­

вил. Да и лишний раз сказать об этом не помешает. 



26 ИВАН ПОЛОНЕЙЧИК 

Правило 3 

Лучше запоминается необычное, нестандартное, 
уникальное. 

Представьте себе, что Вы зашли в кафе. Посетите­
ли сидят за столиками , едят, пьют кофе, разговари­

вают. Нормальные такие , обычные люди. И тут в 

кафе зашли несколько индейцев в боевой раскрас­
ке, с луками, все в перьях. 

Что в этой ситуации :шпомнится лучше? Разуме­

ется индейцы. Нестандартные такие посетители 

обычного кафе. 

Правило 4 

Запоминается нечто свнзное. 

Какую фразу Вы запомните лучше - «Саша ра­

ботой я читали и гюету перед» или «Саша и я перед 

работой читали газету»? Ответ очевиден. 

Вы хорошо помн11те Ваш любимый фильм. А теперь 
представьте, что кинооператор малость нарушил ре­

жим и nерепутал эпизоды в картине. Уверен, что тог­

да запоминание было бы гораздо хуже. 

И задача состоит в том, чтобы информацией при ее 

освоении управлять так, •побы она подчиюtлась всем 

тем принщшам, о которых шла речь. 

А рычаг управлении - ассоциации и воображение. 

О том. как все это выглядит на практике, будет 

рассказано дальше, а пока приведем упражнение, 

которое в течение достаточно короткого времени ра­

зовьет Ваше воображение до необычайных (пока!) 
высот, что благотворно скажется на продуктивности 

Вашей интеллектуальной работы. Слово «благо -
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творно» не отражает ситуации, продуктивность вы­

растет на порядок как минимум. Называется оно 

юкран воображения». 

ЭКРАН ВООБРАЖЕНИЯ 

1. Подберите короткометражный фильм (что­
то вроде «Ералаша») или просто отрывок из 
фильма длительностью 7-1 О минут. Дуб­
лированный, титрираванный фильм и мульт­

фильм не подходят. 
2. Сначала прокрутите этот фильм или отры­
вок с включенным звуком, но выключенным 

изображением. 

3 . Затем просмотрите его же с включенным 
звуком и изображением. 

4. После этого выключите звук и прокручи­
войте только изображение. 
5. Выполняйте эти операции с одним и тем же 
фильмом 7-1 О дней. 
6 . Потом в такой же последовательности «звук 
- звук и изображение - изображение» в тече­
ние 7-1 О дней просматривайте каждый день 
новый фильм или отрывок. 

Польза, как уже говорилось, от этого упражне­

ния огромная. Есть только одна сложность - его нуж­

но методично выполнять. Я, например, стены квар­

тиры завесил листками-напоминалками, на кото­

рых крупными буквами было написано «Экран во­

ображения». Между прочим, это помогло. 
Если Вы наберетесь терпения и выполните это уп­

ражнение, то Вы получите такой результат, который 

сейчас Вам покажется просто невероятным. 
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Резюме rлавы 6 

l . Наша память безгранична, но используем мы ее на l-3%. 

2. Т рениравки и за нятия могут развить ее до очень боль­

ших пределов. 

3 . Наша память - это воображение и ассоциации. 

4. Память и запоми нание зависят от здоровья мозга и 

Вашего эмоционально го состояния. 

5 . Запоминается лучше то, что касается Вас; то, что можно 

представить; все необычное, уни кальн ое, нестандартное; 

что-то связное . 

За поми наемую информацию нужн о предста вить в виде, 

уд~влетворяющем вышесказанному. 
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ГЛАВА 7. 
МЕТОД ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫХ 

АССОЦИАЦИЙ - ОСНОВА 
ЗАПОМИНАНИЯ 

попробуйте запомнить список из 1 О ниже­
перечисленных слов: 

СПИЧКИ, КОРОВА, ЖУРНАЛ, КРУЖКА, 

КОТ, ЛАМПА, ТЕЛЕФОН, РУ&АШКА, 

ДВЕРЬ, ПЫЛЕСОС. 
Задание не очень сложное и вполне возможно 

справиться с ним чисто механическим запоминани­

ем. Хотя это и не совсем продуктивный путь. 

Гораздо проще сделать это с помощью метода свя­

занных ассоциаций. Чтобы им овладеть, необходи­

мо научиться создавать новые ассоциации между 

любыми элементами - предметами, словами, цифра­
ми, символами и т .д. 

Создание новых ассоциаций - большое искусство, и 

чем в большей степени Вы им овладеете - тем эффектив­

нее будет ваше запоминание. А для этого прИведем ос­
новные правила построения эффективных ассоциаций. 

Правила построения ассоциаций: 
1. Ассоциации должны быть необычными, не­
стандартными, невероятными. 

2. Ассоциации предпочтительны динамические, в 
движении, статичные ассоциации работают хуже. 
3. Хорошо работает замена привычных мас­
штабов предметов, чтобы присутствовал фак­
тор неожиданности. 

4. Желательна высокая цветовая контраст­
ность ассоциаций. 
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5. Хорошо работает множественность в ассо­
циациях, когда в ассоциации один предмет ра­

ботает во множественном числе. 
6. Элемент запретного плода сделает ассо­
циацию особенно яркой. 
7. Юмор в ассоциациях приветствуется. 

Итак , для того, чтобы запомнить список, приве­
денный в начале главы, нужно сначала по прави­

лам построения ассоциаций связать между собой 

предметы списка и составить небольшой рассказик. 

Поясним на примере. 

Гигантская СПИЧКА гоняет маленьких КОРОВ, 
которые всем стадом забегают в яркий толстый 
ЖУРНАЛ. Знаете, так изворачиваются буренки и 

с трудом и громким мычанием втискиваются меж­

ду страницами. Журнал сворачивается в трубочку, 
размягчается и вливается в большую белую фар­
форовую КРУЖКУ С несколькими маленькими 
кружками играется большой КОТ, трехцветный, 
пушистый, невообразимый симпатяга. В азарте 
игры он сбивает хвостом огромную ЛАМПУ, из 
которой вылетают множество ТЕЛЕФОНОВ. Ко­
ричневая гигантская РУБАШКА накрывает всю 
эту картину и рукавами отбивает бравурный 
марш по деревянной ДВЕРИ. Дверь пробивает с 
лету ПЫЛЕСОС, который летает по всей комна­
те с громким звуком своего мотора. 

А теперь ответьте на вопрос - как легче запомнить 

этот список - механическим запоминанием или с по­

мощью метода последовательных ассоциаций? Обра-
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щаем внимание на нестандартность ассоциаций. К 
примеру, если ассоциативно связать слова КОТ и 

КРУЖКА в виде «Кот пьет из кружки», то это доста­

точно избито. Ну действительно, что еще с помощью 

кружек делают? А вот кот, который играется с несколь­

кими маленькими кружками или кот, который с голо­

вой залез в кружку - уже достаточно нестандартно. 

Можете сами теперь попрактиковаться. Запом­

ните список из 15 слов методом последовательных 
ассоциаций. 

Кнопка,Чемодан,Скрипка,Лестница, 

fвоэдика,Яблоко,fорбачев,&релок, 

Молоток, Рыба, Шуруп, Canorи, Дискета, 

Унитаз, Веревка. 

Ну как, получается? Кстати, при воспроизведении 

списка обращайте внимание на те места, где воспро­

изведение шло с трудом или вообще произошел сбой. 

Значит, в этом месте не все в порядке с построением 
ассоциаций. Подумайте, почему это произошло. 

Выполнение таких упражнений отменно развива­

ет память. Вы можете делать его при любом удобном 
случае. Например, едете в транспорте и читаете газе­

ту. Попробуйте запоминать первые слова в абзацах. 

У Вас может возникнуть вопрос- а зачем нужно 

запоминать эти списки слов? Какая польза от это­

го занятия? 

Частично мы уже ответили - для развития памя­

ти. А, кроме того, любую информацию нужно для 
хорошего запоминания «перекодировать» в такие 

вот наглядные образы. Это особенность работы па­

мяти - операции именно с конкретными образами. 

Даже если Вам предложить абстрактное понятие, 
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такое, как допустим, «награда», в памяти оно от­

ложено в виде каких-то ярких, наглядных образов. 
Вот поэтому метод последовательных ассоциаций 

и запоминание списков слов является основой лю­

бой системы запоминания. 

Из ассоциаций между словами составляется рас­

сказ. Это все к тому, что нечто связное запоминает­

ся гораздо легче. Старайтесь, чтобы рассказик по­

лучился как можно смешнее - лучше запоминается. 

Создание ассоциаций - дело индивидуальное. 

Очень даже может быть такой вариант, что Ваши 

ассоциации только Вы и запомните. Так ведь и запо­
минать все именно Вам. Единственное, что является 

общим для всех - правила построения ассоциаций. 

Не расстраивайтесь, если при создании ассоциации 

Вы «не учли» какое-то правило. Главное, чтобы сис­

тема работала. Тренируйтесь в создании ассоциаций. 

Для развлечения, стоя, допустим, в очереди, вьщумы­

вайте пары слов и стройте ассоциации. Естественно, в 

соответствии с правилами построения ассоциаций. 

И здесь добрую службу может сыграть воображе­
ние, которое Вы развили с помощью упражнения 

«экран воображения». При достаточно развитом 

воображении все правила построения ассоциаций 

будут выполняться Вами автоматически. 

Приветствуются самые буйные и невероятные 

фантазии, приукрашенные юмором, цветные, похо­

жие на интересные фильмы. Запоминание при этом 

будет прочным. 

Кстати, потренировавшись на списках слов, с Ва­
шей памятью может произойти вот что. При запоми­

нании Вы станете настолько быстро выстраивать ас­

социации, что время запоминания будет практичес-
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ки равно времени поступления информации. А при 

воспроизведении процесс повторения «рассказа» бу­

дет проходить так быстро, что на сознательном уров­

не Вы этого можете даже и не заметить . 

Хитрая эта штука - память. 

Резюме rпавы 7 

1 . Основа любой системы запоминания - метод ассоциаций. 

2. Ассоциации должны быть яркими и нестандартными . 

3. Что-то веселое и приятное запоминается гораздо лучше . 

4. Информацию при обработке и дальнейшем запоми­

нании нужно перекодировать в наглядные образы . 

5 . Запоминание списков несвязанных между собой слов 
является прекрасной тренировкой памяти. 
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ГЛАВА 8. 
МЕТОД ЦИЦЕРОНА 

ПРЕКРАСНО РАБОТАЕТ И СЕЙЧАС 

искусство запоминания уходит своими кор­
нями в глубокое прошлое. Известно, что ора­

торы древности произносили длинные речи с исполь­

зованием массы цитат без бумажки. Более того , чело­
век , ведущий записи, считался, мягко говоря , не очень 

умным. Мнемонике учили с детства . 

Вообще говоря , укоренилось мнение, что Древние 

Египет, Греция и Рим - это мифы, Геракл , Олимпий­
ские боги, Колизей и гладиаторы. Оказывается , очень 

многие вещи там были разработаны так глубоко, что 
мы только теперь начинаем постигать их глубину . 

Если говорить о развитии · памяти, то один из са­
мых эффективных методов запоминания носит имя 

известного римского оратора Цицерона или, как его 

еще называют, «метод путешествий». 

Суть его состоит в том , что запоминаемые еди­

ницы информации надо мысленно «расставлять» 
в очень хорошо знакомой комнате в строго опре­

деленном порядке. А затем достаточно вспомнить 
эту комнату, чтобы воспроизвести всю необходи­
мую информацию. Естественно , что расстановка 

производится с помощью метода ассоциаций. 

Цицерон, когда готовился к выступлениям , про­

гуливалея по своему дому и мысленно размещал в 

нем ключевые моменты своих выступлений. Понят­

но, что знаменитый оратор был человеком не бедным , 
комнат в его доме было много. Но метод хорош тем , 

что может быть применен даже с помощью наших ма­

ломерных квартир . 
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Рассмотрим пример из предыдущей главы; но сна­
чала создадим маршрут расстановки. У каждого он 

получится свой. Я для примера возьму свою квар­

тиру. Итак, точки путешествия. 

1. Диван 
2. Кресло 
3. Журнальный столик 
4. Полка с часами 
5. Коридор 
6. Ванная 
7. Туалет 
8. Кухня 
9. Холодильник 
10. Дверь 

Теперь займемся расстановкой . 

1. Я просыпаюсь на диване, и на меня обрушива­
ются с потолка гигантские как бревна СПИЧКИ. 

2. В кресле сидит и курит мои сигареты милая за­
думчивая КОРОВА. 

3. Столик стоит на огромной стопке ЖУРНАЛОВ, 
или столешница у столика сделана в виде журнала. 

Вот здесь как раз надо напрячь фантазию, чтобы из­
бежать стандартного решения в виде лежащего на 
столике журнала - вылетит из головы моментально. 

4. С полки с часами падают и разбиваются большие 
красные КРУЖКИ. Для лучшего запоминания мож­
но себе представить, как нога наступает на осколки. 

5. В коридоре мне дорогу преграждает гигантс­
кий КОТ. 

6. В ванне лежит много-много ЛАМП. 
7. В унитазе плавает ТЕЛЕФОН. 
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8. На кухне сидит РУБАШКА и пьет мой чай. 
9. В холодильнике на полке с колбасой лежат сто­

почкой красивые ДВЕРИ. 

10. А у двери из квартиры стоит и рычит огромный 
ПЫЛЕСОС, норовя меня затянуть внутрь себя. 

Теперь достаточно мысленно пройти по маршру­

ту и вспомнить , где что я расставил. Ассоциации по­

могут мне это сделать. 

Маршрут запоминания не обязательно делать 

только в квартире . Можно использовать хорошо зна­

комый маршрут, например, Ваше путешествие на 

работу или учебу. Важно только, чтобы этот марш­

рут Вы хорошо себе представляли. 
Я, например, могу продолжить уже приведенный 

маршрут лифтом , почтовыми ящиками на первом 

этаже, крыльцом из подъезда, аркой на выходе из 

дома, гастрономом напротив, остановкой , киоском 

«Союзпечати» и так далее. В результате можно со­

здать маршрут на очень много опорных точек. 

Питер Равенна, выпустивший в 1411 году прекрас­
ный учебник по мнемонике, создал себе маршрут на 

20 000 точек. Действующий чемпион Мира по запо­
минанию (проводятся такие!) Доминик О'Брайен 

имеет в своем арсенале 1 О путешествий по 50 точек. 
Кстати , на одной точке можно размещать не один 

предмет или тезис доклада, а несколько , важно толь­

ко грамотно их связать с помощью ассоциаций. 

В создании очень длинного и эффективного мар­

шрута есть множество технологических тонкостей , с 
которыми Вы, если захотите, можете ознакомиться 

либо в следующих наших книгах , либо в нашей 

Школе развития интеллекта. 
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А пока приведем основные правила составления 

маршрута запоминания. 

Правила составления маршрута запоминания 

- Маршрут должен быть непрерывным. Если 
не обойтись без разрыва, заполните его пе­
репетом на самолете. 

- Маршрут не должен пересекаться сам с 
собой, то есть один объект нельзя использо­
вать дважды. 

- Желательно опорные точки располагать по 
часовой стрелке и слева направо. 

Для системного запоминания можно сделать, на­

пример , так. Разбить его на 5 участков по 10-20 
опорных точек. Это позволит Вам оперативно ис­
кать информацию по маршруту. 

Можете взять теперь лист бумаги и записать мар­

шрут. Хорошенько его запомните. Думаем, что здесь 
сложностей не возникнет - ведь маршрут связан 

именно с Вами, а, как мы помним, хорошо запоми­

нается то, что связано непосредственно с Вами. 

Первый раз информацию можно запомнить с по­
мощью этого листа, затем все пойдет по накатан­

ной и без шпаргалки. 

Для проверки, после того , как составите маршрут, 

выполните тест на 20 слов. 

Кнопка Шуруп Сапоrи Яблоко 

Чемодан Унитаз Дискета Дерево 

Скрипка Веревка Значок Горбачев 

Лестница Трамвай Розетка Пистолет 

Гвоздика Собака Свекла Плейер 
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Надеемся, что Вы все проделали и даже получили 

удовольствие от этого занятия. Само собой разуме­

ется, у Вас все получилось. 

Если надо запомнить что-то более абстрактное, 

чем простые и наглядные понятия, нужно сделать пе­

рекодировку. 

Например, слово «увлечение». Подумайте, какой 

конкретный образ оно у Вас вызовет. У меня, напри­

мер, это музыка. Тоже абстрактное понятие, но здесь я 
конкретно могу себе представить мою коллекцию за­

писей. Или собирание ручек. Представил себе дико­

винную ручку. У каждого будет какой-то свой образ, 
но именно он и будет работать. 

Или можно придумать созвучное слово и запоминать 

уже его. Например, «увлечение» заменить на «увели­

читель». Только при этом снабдить увеличитель каким­
то знаком для обратной перекодировки. Скажем, пове­

сить на него красивую бирку или повязать ленточкой. 

И здесь отметим еще один важнейший момент. 

При запоминании образа используйте все каналы 
восприятия. То есть вызывайте не только зритель­

ный образ, но и постаройтесь представить пред­
мет на ощупь, на вес, на вкус, на запах и т.д. 

Образ получится более ярким, объемным и более 
запоминаемым. Не стесняйтесь при запоминании 

жевать, махать руками, гладить, кусать и пр. 

Естественно, все это проделываем мысленно. Совер­

шенно необязательно для лучшего запоминания нату­

рально грызть новенький фотоувеличитель. 
В общем, создавайте красочный, яркий, веселый де­

тективно-эротический триллер «Мое путешествие». Вы 
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сценарист, Вы режиссер, Вы исполнитель главной роли. 

Информацию вводите в сюжет. А потом вспоминайте его 

с таким же удовольствием, как и свой любимый фильм . 

Резюме rлавы 8 

1 . Запоминать информацию лучше, если Вы привязывоете 
ее к опорным точкам. 

2 . Создайте свой индивидуальный «маршрут запоминания». 

3 . Маршрут должен быть хорошо знакомым, непересека­
ющимся, опорные точки лучше располагать по часовой 

стрелке и слева направо . 

4 . Старойтесь при запоминании включать максимальное 
число каналов восприятия . 

5 . Чем больше положительных эмоций при этом исполь­
зуете - тем лучше. 

РИС. c:t. cAPrA ГIIAI3bl ~ 
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ГЛАВА 9. 
ЗАПОМИНАНИЕ ЦИФРОВОЙ ИНФОРМАЦИИ 

цифры являются гораздо более абстрактной 
информацией, чем слова, что и составляет ос­

новную сложность при их запоминании. Но с необ­

ходимостью их запоминания мы сталкиваемся очень 

часто. Кстати, основные жалобы на память посту­
пают именно тогда, когда нужно запомнить цифры . 

Решение проблемы, как мы уже писали, в перекоди­

ровке информации. Есть много методов перекодиров­

ки, но мы остановимся на двух наиболее применяемых. 

Метод ассоциаций по форме 

Не приходилось ли Вам хоть иногда ассоцииро­

вать цифры с какими-либо предметами? Например, 
многие оценку «2» называют «лебедем» неспроста -
похожи по форме. Остальным цифрам можно также 

«придать» форму . Приведем пример. 

' - C0113:>A'r ~ СТО/16 1 Гf!,OS:J>b r 

3 PYIIb ~ 
- 8EI10CИf1EDA 11 С! 

Теперь включите свое воображение. 

УСЫ 

uv 
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4 - Перввернутый стул, кентавр, рогатка. 

5 - Одноколесный велосипед, пузатый чело­
век в кепке-бейсболке. 
6 - Висячий замок с открытой дужкой, рулетка. 

7 - Коса, виселица, железнодорожный семафор. 

В -Гитара, бабочка, снеговик. 
9 - Головастик, воздушный шарик на ниточке. 
О - мяч, апельсин, тарелка. 

Вы и сами можете дополнить этот список. Отметьте 

для себя, какие предметы вызывают у Вас ассоциации 

с цифрами быстрее, теми и пользуйтесь . 

А теперь продемонстрируем на примере. Надо за­

помнить дату Полтавской битвы - 1709 год. 
Берем ассоциации по форме и с помощью метода 

последовательных ассоциаций составляем рассказ. 

« ... Солдат; одетый в форму времен Петра Перво­
го (1) , висит на виселице (7). (Мрачновато, по-са­

дистски, зато запоминается. Никто не призывает 

на самом деле вешать несчастного солдата. ) В эту, 
с позволения сказать, конструкцию, врезается ог­

ромная тарелка (0). Из обломков конструкции в небо 
воспаряет воздушный шарик (9)». 

Теперь ответьте, чтолегче- многоразповторитьдату, 

то есть зазубрить, или вспомнить такой вот рассказик? 

Можете потренироваться теперь сами на каких­

то нужных Вам примерах. Принципы все те же : во­

ображение, яркие ассоциации, веселый сюжет . 

Кстати , метод Цицерона тоже подходит. Только эти 

предметы и образы по порядочку располагаем по мар­

шруту. Помните мой маршрут из предыдущей главы? 

«На диване рядом со мной лежит солдат. В кресле 
расположился железнодорожный семафор. Журналь-
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ный столик плавает в огромной тарелке с супом. На 

полке с часами мой кот надувает воздушный шарик». 

Используйте для запоминания тот метод, который 

Вам нравится. Вообще все то, что Вы делаете, долж­
но Вам нравиться. В этом один из факторов успеха. 

Цифро-буквенный алфавит 

Можно поступить по другому. Не придумывать что­

то, напоминающее цифры по форме, а перекодировать 
их с помощью буквенно-цифрового алфавита. 

Суть его заключается в том, что каждой цифре ста­
вятся в соответствие какие-то буквы . Алфавитов та­

ких известно несколько , мы же порекамеидуем Вам 
использовать алфавит знаменитого питерского иссле­
дователя по вопросам мнемоники Олега Степанова. 

О - конечно же, буквы Н и Л в слове «НоЛь». 
1 - Р от слова «Раз». 
2- Д- «Два» и г, так как эта цифра больше всего 

напоминает данную маленькую букву. 

3- Т от «Три» и 3- по внешнему сходству. 

4- Ч от слова «Четыре» (и, кстати, напоминает вне­
шним видом), но более часто К от слова «Квадрат». 

5 - П - «Пять» и Б, по схожести звучания (и по 

внешнему виду). 

6 -Ш - «Шесты> и Ж, тоже по схожести звучания. 
7- С- «Семь», и, обычно этого хватает, так как С­

очень распространенная буква. 

8- В- «Восемь» (внешнее сходство тоже сильное) 

и, иногда, сходное по звучанию Ф. 
9- Здесь сложнее. Можно М от слова «много», так 

как 9 самая большая цифра. 
Думаю, что дальше Вы догадались. Да, берем в каче­

стве перекодировке предметы, начинающиеся с этих букв. 
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Тот же пример с датой Полтавской битвы. «Рыба 

прыгает на спину к Свинье. Свинья лопает Ластик 

и Садится на Мопед». Или по методу Цицерона рас­

положим предметы. Свинью можно заменить на 

сало, заодно будет как бы напоминанием, что дело 

происходило на Украине. 
Если Вам не нравится этот алфавит, можете при­

думать свой. Лишь бы на Вас работало. 

Единственное условие - если ночью Вас разбудят, 

спросят что-то по алфавиту, то Вы должны отвечать 
мгновенно, не задумываясь. То есть алфавит нужно 

выучить очень хорошо. 

У веря ем Вас, что с помощью этих несложных ме­

тодов Вы сможете запоминать гораздо больше и с 

меньшими усилиями. 

Резюме rпавы 9 

1 . Цифровая информация более абстрактна, чем словес­
ная, поэтому вопрос перекодировки здесь весьма важен . 

2. Перекодировку можно осуществлять методом ассоциа­
ций по форме и с помощью цифро-буквенного алфавита . 

3. Алфавит и образы цифр необходимо помнить очень четко . 

\ 
~ 

РИС.. /о. I::APrA Г/1Аf3Ы q 
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ГЛАВА 10. 
МАТРИЦА ЗАПОМJ1НАНИЯ 

в ер шина современной мнемотехники - сло­
весно-численный список или, как еще назы­

вают для краткости , сетка . Ее можно назвать мат­

рицей запоминания, так как она позволяет получить 

Вам своеобразную записную книжку, куда можно 
записать очень много информации. 
В сочетании с методом путешествий сетка - мощ­

нейшее орудие памяти. Хоть это и действительно вер­

шина современной мнемоники, но изобретена она 

была в средние века монахами-доминиканцами, ко­
торые потрясали всех своей памятью во время мис­

сионерских путешествий. 

Кстати, Джордано Бруно сожгли вовсе не за аст­

рономию, как принято считать , а за то, что в своих 

ассоциациях уж очень часто использовал чертей и 

прочую нечистую силу. 

Между прочим, поймали его очень своеобразно. 
Почуяв угрозу , Джордано удрал во Францию, но 
хитрые инквизиторы пустили слух, что один вене­

цианский купец страстно желает обуЧиться мнемо­
нике (между прочим, в средние века, да и сейчас у 

буржуев, это обучение стоило очень дорого, так что 

пользуйтесь этой книгой!). 
Соблазн был силен, Джордано тайком приехал в 

Италию ... Ну, а дальше Вы знаете. 
Вариантов сеток было великое множество. Не бу­

дем утомлять историческими экскурсами, а просто 

расскажем, что это такое. 

Сетка - это соответствие чисел от 00 до 99 специ­
ально подобранным словам. За основу берется циф-
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ре-буквенный алфавит и каждому числу подбирается 

слово таким образом - первые две согласные в слове 

соответствуют буквам алфавита. 

Поясню на примерах. Например, число 17. По ал­
фавиту Степанова это буквенное сочетание РС. Под­
ходит слово РиС, РоСт, РеСторан, РуСь. Остается выб­
рать только то, которое лучше «ложится» в память. 

Еще пример. 28 - буквенные сочетания ДВ, ДФ, 

ГВ, ГФ. Слова- ДиВан, ДеВа, ДВор, ГаВань. 

К делу нужно подходить творчески. На многие циф­
ры могут быть какие-то свои своеобразные зацепки . 

Допустимо тогда обойтись без алфавита. 
Например, цифры 07- Джеймс Бонд, 82 - год за­

воевания минским ДИНАМО чемпионских медалей, 

12 и 27- дни рождения сыновей. 
У каждого варианты могут быть свои, главное, 

чтобы они прочно сидели в памяти. 

Основное условие- сетка должна быть выучена наи­
зусть очень крепко. Конечно, это на первых порах мо­

жет показаться сложным делом, но зато однажды вы­

ученная сетка - записная книжка, которую Вы ни­
когда не потеряете, не забудете в будке телефона-ав­

томата, не зальете чернилами и так далее. 

В литературе иногда авторы приводят свои сет­

ки, причем уверяют, что они лучшие в мире. Смею 

Вас уверить- нет. Лучшей в мире будет сетка, кото­

рую Вы составите сами. Лучшей в мире для Вас, а, в 

конечном итоге, именно этого и надо добиваться. 
Может возникнут вопрос - почему сетка составля­

ется именно для двухзначных цифр? И как быть, если 

надо запомнить число 72419, в котором пять знаков? 
Ответим по порядку. Есть варианты сеток с двух­

значными и трехзначными числами, но, похоже, 
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кроме авторов ими никто пользоваться не может. 

Если у Вас есть настроение - делайте свою такую 

же. Поговаривают , что в США какой-то уникум 

составил сетку из двухзначных , трехзначных и че­

тырехзначных цифр. Не знаю, я ее пока не видел. 

А на второй вопрос ответ такой. «Лишнюю» циф­

ру можно ассоциировать по форме . Возьмем то же 
число 72419. У меня есть своя сетка , но я для нагляд­

ности проиллюстрирую весь процесс. 

72 - СД, СГ. Слова СаД, СоДа. Беру слово СаД . 

41 - ЧР, КР. Слова ЧеРт (вот Джордано Бруно 

привязался!), КРан, КРыса, КоРа , КРаб. Беру КРаб. 
9 - по форме воздушный шарик. Можно еще что­

либо на М. Хотя бы Мед. 

Можно составить цепь ассоциаций. «В СаДу 

КРаб лопает Мед>>. 

Включаю каналы восприятия - представляю ве­

сенний сад с упоительными запахами , буйством кра­

сок; краба такого из себя сурового, с клешнями , на 

вкус как крабовая палочка; мед янтарный, тягучий , 

липкий, вкусный-вкусный. 

Включение дополнительных каналов восприятия 

очень сильно помогает запоминанию. 

Остается теперь еще ввести в рассказ то , к чему 

эти цифры относятся. Например , индекс какой-ни­

будь , физическая величина или еще что-либо. 
В этом примере я приводил много вариантов слов. 

Естественно, что сетка вариантности не допускает. 

Каждой паре цифр соответствует только одно слово. 

Сетку можно использо~;ЩТЬ и для запоминания 

списков слов, номеров телефонов , физических и хи­
мических констант, тезисов доклада , стихов , экзаме­

национных билетов в ГАИ . .. Всего и не перечислишь. 
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Чтобы Вам было легче делать свою сетку , я при­

веду часть сетки Степанова. 

00 - да простят меня интеллигентные люди1 но у 
большинства моих знакомых два нуля ни с чем 

более не могут ассоциироваться/ кроме как с 
«туалетом» . Надеюсь/ вы помните/ что обычно это 
загадочное число пишут на небольших деревян­
ных домиках. 

О 1 - наиболее известная ассоциация - это «кол». 

Если вы его представите в красках/ то к нему очень 
легко привязывать и прикалывать другие образы 
02 - со школьных пор для меня 2 - это «банан». Я 

долго занимался этимологией слова/ но так и не 

ВЫЯСНИЛ1 ПОЧему ШКОЛЬНИКИ «ПОру» НОЗЫВОЮТ еще 

и «бананом». 
03 - это такой небольшой рафик «скорой помо­

щи». Обычно в него кладут образы и увозят куда­

либо с воем сирены. 
04 - если перевернуть четверку/ когда ее пишут 
в виде буквы «Ч»1 то схематически будет изо­
бражен «стул» . 
05 - кто из вас не помнит «пионерскую звездоч­

ку»/ поднимите руку. 

06 - часто запоминают/ как «мешок» или «рюкзак» 

от слова НоШа. Можно даже образно представить/ 
как колобок «0» катит1 куда-то влево/ мешок «6». 
07 - «НоС». 

08 - а это «снеговик». На что еще может быть 

похожа восьмерка? 
09 - если увеличить у 9 нижнюю часть и умень­
шить верхний кружочек/ то получится замеча­

тельный «рыболовный крючок». 
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l О - это обычно «руки» или «перчатки». 

40 - «КаНоэ». 

4 l - «КоРалл» или «КоРаблик» - выбирайте что хотите. 
42- «КуДа»- это такой столб с указотелем куда идти. 
43 - «Ко Т». 

44 - «КоКа» - это то из чего делают «шоколад». 
Кстати, очень вредноя штука. (А кто хочет, может 
использовать здесь нехорошее слово с другой 

второй буквой). 
45 - «КиПа» - макулатура. А для жадных это 

почки денег. 

46 - «КоШа» - ну сому кошу и не обязательно 
предстовлять, но «тарелка», в которой ее подают, 

видимо должно присутствовоть в образе. 
47 - «КиСа». 
48 - «КоФемолка» - небольшой такой агрегот 
для кофе (это для женщин) и все время жужжит (о 
техническая сторона для мужчин). 
49 - «КоМета». 
50 - «ПиЛо». 

Как видите, комбинированный вариант. И обра­

зы, и использование алфавита. 
Еще один аспект заключается вот в чем. Наши 

слушатели , создав свою сетку , запомнив ее, после 

третьего применения начинают использовать ее 

вовсю, получая при этом громадное удовольствие. 

Это действительно так , я сам прошел через это. А 
все , что делается с удовольствием , запоминается 

гораздо сильнее. 

Теперь поговорим вот о чем. Новая информация 
тем прочнее «ляжет» в память, чем больше она полу-
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чит связей с уже имеющейся. Самые прочные - ассо­

циативные связи. 

Свойство мозга таково, что он стремится вытолкнуть 

в область подсознания информацию, к которой мы ред­
ко обращаемся. Вот, кстати, почему нужны повторы по 

системе. В подсознании хранится бездна информации. 
Зачастую состояние хранения информации в под­

сознании напоминает картотеку, все карточки из ко­

торой высыпались из ящиков и грудой лежат на 

полу. Очень сложно в таком развале что-либо ис­
кать. Вот если бы в этом каталоге был порядок! 

Вполне осуществимо. Надо структурировать по­

лучаемую информацию так, чтобы она была при­
вязана хорошими и яркими ассоциациями. 

Теперь предположим, что Вы что-то запомнили, но 

со временем эта информация ушла в подсознание или, 
как еще говорят, в латентную память. 

Ассоциации, сетка и метод путешествий позволят 
нам всегда «вытащить» информацию из латентной 

памяти. Даже в том случае, если мы, как нам кажет­
ся, прочно ее забыли. 

При использовании приемов мнемоники у Вас все­
гда будет веревочка, опора, поплавок, которые по­

зволят вытащить информацию при необходимости. 

Даже если Вы ее забыли. Поверьте, что это так. Мо­

жете и про верить. Для . этого надо заняться мнемони­
кой как следует. 

Но вернемся к сеткам. Интересный вариант пред­

ложил недавно Тони Бьюзен. Он создал систему под 

названием СЕМЗ, расширяющую сетку от 100 ячеек 
до 10 000. 

Нестандартный, но весьма продуктивный метод со­
. ставления и использования сетки предложил Мистер 
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Память - 2002 Доминик О"Брайен. Описание его мето­
да достойно отдельной брошюры, на устных занятиях 

я уделяю ему не менее часа кропотливых объяснений. 

Но те, кто пользуется методом чемпиона, оценили 

его в должной степени. Я в том числе. Запоминание 
теперь идет как никогда легко. Ни один метод пока 

такого не дает. Разве что техники Пифагора, но о 

них в следующей главе. 

Надеюсь, что разжег Ваше любопытство, но, повто­

ряю, описание методики выйдет отдельной брошюрой. 

А если Вы захотели заняться мнемоникой, то Вы 

можете либо записаться на курс в Центре интеллек­

туальных технологий (см. рекламу на обложке), либо 

сделать это самостоятельно по книгам. 

Сейчас книг по мнемонике издается достаточно мно­

го. Мы просмотрели их все и пришли к такому выводу. 

В каждой книге есть полезная информация. Но лучшей 

из них, единственной, позволяющей заниматься само-

. стоятельно, является книга Татьяны Никитиной «Са­
моучитель по развитию памяти. Техника скоростного 

запоминания», изданная в Лугаиске в 2002 году. Луч­
ше пока ничего не издавалось, если не считать книги 

Аткинсона «Развитие памяти», изданной в 1902 году. 
Сделаю дополнительную и довольно наглую рек­

ламу нашему Центру. Многое, что преподают на 

курсах в Центре, нигде широко не публиковалось. 

Это плоды изыскательской работы Центра и Олега 

Степанова, питерского мнемониста, участника и 

победителя многих соревнований по запоминанию. 

Надеюсь, что эта глава вдохновила Вас на заня­

тия мнемоникой. Спасибо скажете потом, когда без 

особых усилий поступите в учебное заведение, ста­

нете лучшим студентом или учеником, сильно вырас-
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тете в профессиональном плане. С теми, кто занимал­

ся мнемоникой, так и происходило. Благо , таких при­

меров у нас уже достаточно. 

Резюме rлавы 1 О 

1. Создание словесно-численного списка или сетки по­
зволяет в очень сильной степени структурировать запо­

минание информации . 

2. Сетка -своеобразная записная книжка, надежная и не 
занимающая места . 

3. Сетка создается по определенным правилам, парам 
цифр от 00 до 99 ставится в соответствие образ либо 

слово , подобранное по цифровому алфавиту. 

4. Сетку необходимо знать назубок. 

5. С помощью сетки и метода путешествий можно запо­
минать огромные массивы информации . 

РИС. 11. t:APrA ГIIA5bl /о 
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ГЛАВА 11. 
СЕКРЕТЫ ДРЕВНИХ MV ДРЕЦОВ 

Более 2500 лет назад великий Пифагор, кото­
рого мы знаем в основном как математика, со­

здал систему упражнений, позволяющие любому че­

ловеку развить феноменальные способности . Во всем 

мире Пифагор известен не только как математик, но и 

как великий мистик древности , основатель пи­

фагорейской школы, разгромленной ее противниками. 

Это, однако , не привило к забвению учения муд­

рого грека. В древнем Риме Цицерон и Юлий Цезарь 

использовали приемы его психотехники. Позднее ос­

нователь ордена иезуитов Игнатий Лойола , Лео­

нардо да Винчи , Наполеон и многие другие знаме­

нитые личности прошлого признавались, что были 
знакомы с тайным учением Пифагора и активно 

использовали его в жизни. 

В нашей стране, где немарксистские ученья были 

долгое время под запретом , о психотехнике Пифа­
гора вспомнили только в начале 90-х годов. В своей 

книге "Разгром тайных орденов России" Антон 

Брайдер пишет, что в архивах ему удалось обнару­
жить рукописные мемуары известного московского 

экономиста и философа Владимира Мануйлова . 

Профессор бежал в 20-е годы от "красного террора", 

но за границу не уехал , а осел в Сибири, где к на­

чалу 30-х умер . Так вот, он долгое время состоял в 

обществе "Орден духа", где и обучился кое-каким 

приемам, разработанным Пифагором . 

Некоторые из них профессор приводит в своих ме­

муарах, указывая на то , что великий грек всегда го­

ворил: "ВСЕ, чему я учу, создано не мной- я только 
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один из тысяч скромных учеников великих мудрецов 

погибшей Атлантиды. Их знания собраны по крупи­
цам жрецами Египта и царями Крита". 

Многое из того, чему учил Пифагор утеряно на 
века, многое до сих пор непонято и потому не пользу­

ется на практике, но одно упражнение из "коллек­

ции" Мануйлова вы можете легко освоить. 

Воспитание пам11ти 

Если хотите обрести АБСОЛЮТНУЮ ПА­
МЯТЬ, совсем не обязательно идти к экстра­
сенсам. От вас требуется только упорство. 
Ежедневно утром и вечером нужно прокручи­
вать в уме все события минувшего дня, вспоми­
ная их до самых подробностей и мельчайших 
деталей. Кроме того, следует дать оценку соб­
ственным посгупкам, совершенным за этот день, 

задавая себе следующие вопросы: "Что я сде­
лал сегодня? Что не сделал должного? Какие 
поступки заслуживают осуждения и требуют 
раскаяния? Каким следует радоваться?" 
Освоив однодневную технику экзамена созна­
ния, начните постепенно погружаться в прошлое, 

вспоминая то, что было вчера, позавчера и т. д. 

Если у Вас хватит характера делать это каждый 

день, успех гарантирован (это проверено) - Вашей 
памяти позавидует самый мощный компьютер с ог­

ромной базой данных. 

Постоянно тренируясь таким образом, Вы через 

месяц-два научитесь держать память и внимание по­

стоянно включенными. Кстати, этой методикой 
пользуются для подготовки сотрудников спецслужб. 
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Тренируя память долгое время, Вы сможете мгновен­

но восстанавливать события любого периода своей жиз­

ни вплоть до рождения, будете легко запоминать наи­

зусть огромные куски текста и длинные поэмы, ряды 

цифр, наборы предметов, гаммы цветов, мелодии и т. д. 

Да и что тут такого невероятного: ведь в древно­
сти , когда не было письменности, люди помнили 

наизусть бесконечные тома мифов и легенд, и никто 

не считал это чудом . 

Метод постепенноrо роста 

Еще один метод развития памяти мы нашли в ста­

ринной литературе. Потом получили теоретическое 

подтверждение в работах известного ученого Аза­

рашвили из Института теоретической и эксперимен­

тальной биофизики РАН: 

Суть тренировок сводится к следующему: обу­
чающийся ежедневно должен запоминать ка­

кую-нибудь информацию в объеме, который 
не вызывает затруднений. Желательно эти 

занятия проводить в одно и тоже время суток. 

В очередной день сначала воспроизводят по 
памяти то, что было заучено в предыдущий 
день, затем выучивают следующую порцию. 

Казалось бы, такая простая тренировка мало 

что может изменить, однако это не так. Через 
некоторое время обучающийся осознает, что 
он с легкостью может запомнить большой 
объем информации. 

Если о методе Пифагора мы узнали недавно и толь­
ко начали самостоятельные эксперименты (хотя ре-
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зультат его видели на примере одного мнемониста из 

Москвы), то этот метод мы успели проверить на себе. 
Результат - учебник страниц в 250 средней сложно­

сти проходится теперь за три-пять дней с хорошим за­

поминанием и усвоением материала. Раньше требова­

лось около месяца. Причем все это не напрягаясь. 

В арсенале Центра есть еще много интересного на 

эту тему, публикации мы готовим, на курсах все это 

даем. А пока и этого вполне достаточно, чтобы со­

вершить ощутимый скачок вперед. 

Мифы и вымыслы об обучении и nамяти 

- 25-ый кадр. Вполне возможно, что он что-то по­

зволяет улучшить. Бьши даже системы изучения язы­

ков с помощью 25-го кадра. Правда, все они куда-то 

исчезли. Установлено, что при не очень высокой эф­
фективности этот метод обладает рядом неприятных 

побочных эффектов - повышенная возбудимость, 
склонность к депрессиям, частые головные боли. 

- Обучение во сне. Не будем вдаваться в теорию, 

скажем только, что метод очень эффективен и, увы, 

сложен. Простого включения перед сном магнито­

фона и блаженного отдыха явно недостаточно для 

обучения. Аппаратура для обучения во сне доволь­

но сложная, включающаяся в определенные моменты 

сна по сигналам из мозга, уловленными, в свою оче­

редь, тоже сложными приборами. 

- Бесконечное проелушивание записей с не совсем 

понятными пилот-сигналами. Одно время бьшо мод­

ным, но низкая эффективность, несмотря на вранье 
рекламы и уверения звезд разного калибра о том, что 

им помогло, привела к тому, что сейчас такие курсы 

почти нигде не предлагаются. 
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- Выпущены таблетки, значительно улучшающие 

память. Этого не может быть и никогда не будет . Ис­

ходя из логических предпосылок, не может таблетка 

действовать избирательно - «это запомнил, это не 

надо запоминать». Забывание есть и всегда будет, 

без него нельзя, иначе бы мы все уже давно оказались 

в дурдоме, так как помнили бы и хорошее, и то, от 

чего в нормальном состоянии мозг стремится изба­
виться , вытесняя это из сознательной памяти. 

Правда, мы нашли информацию, что есть препа­
раты, активизирующие мозговую деятельность, но 

об этом важном моменте поговорим в другой главе. 

А напоследок одна история. Мистер Память До­
миник О'Брайен в детстве страдал дислексией (не 

воспринимал печатный текст), запомнить ничего не 

мог, об иностранных языках речи не шло, со своим 

были проблемы. 

Человек взял себя в руки и занялся мнемоникой. 
Создал свою систему развития памяти и интеллекта, 

основанную на лучших достижениях (о некоторых Вы 
уже прочли, кое о чем прочтете дальше), заботился о 
нормальном состоянии и функционировании мозга и, 

самое главное, тренировался и применял все в жизни. 

Результат - куча мировых рекордов, в том числе 

такие , как освоение за час 370 (!) слов незнакомого 
языка с переводом, запоминание 35 000 знаков (!!!) 
после запятой в числе Пи. 

Неплохой пример для подражания? 

В Ы В О д : ЧУДЕС НЕ БЫВАЕТ И ТОЛЬКО 
СОБСТВЕННЫЕ УСИЛИЯ, ИНТЕЛЛЕКТУ АЛЬ­

НЬIЙ РОСТ ПРИНЕСУТ РЕЗУЛЬТАТЫ. 
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Резюме rnавы 11 

1. В древних цивилизациях хорошая память, владение 

мнемотехникой считалась обычным делам. 

2. Использование приемав мудрецов древности дает пре­
красные результаты . 

3. Многие психалогические трюки либо не работают, либо 
обладают низкой эффективностью, либо очень сложны техни­

чески. Только занятия и тренировки дают ощутимый результат. 
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ГЛАВА 12. 
РАЦИОНАЛЬНОЕ КОНСПЕКТИРОВАНИЕ 

в процессе учебы, при подготовке к экзаменам, 
при проелушивании лекции и вообще при любой 

работе с информацией трудно обойтись без конспекта. В 
представлении наших людей есть два вида конспектов. 

Первый- почти дословное воспроизведение лек­

ции или изучаемого материала. В то же время конс­

пект - это краткое изложение материала, направ­

ленное на то , чтобы вспомнить материал при необ­
ходимости. Спрашивается, зачем тогда все так усер­

дно писать и переписывать? Тем более что усилия в 

большей степени направляются не на понимание 

материала, а на его фиксацию на бумаге. 

Второй - когда конспект изобилует сокращения­

ми, обрывками мыслей, несистематическими запис­

ками. Человек больше внимания уделяет пониманию 

материала, но зато потом с трудом разбирается со 

своим конспектом , задавая себе вопрос «Что же это 
я здесь написал?». 

Первый случай носит название «линейного конс­

пектирования». Звучит неплохо, и название это при­

свсено по аналогии с нашей речью, которая линей­

на, то есть слова идут друг за другом. И считалось до 

недавнего времени, что лучше так и вести конспект. 

В данном случае не учитывалось, что только речь 

линейна, и то постольку, поскольку рот не может од­

новременно произносить несколько слов. А вот про­
цессы в мозгу, которые сопровождают создание или 

восприятие речи, далеко не линейны. Идет огромная 

и незаметная работа с образами, одновременно в го­

лове прокручивается масса вариантов, мыслей и т.д. 
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Следующий аспект заключается в том, что наша 

речь избыточна. Как это ни парадоксально, но все 

мысли, которые изложены в лекции или книге, могут 

быть изложены с применением 15% слов от общего 
числа слов , используемых лектором или писателем. 

Вы спросите: «А зачем тогда все эти лишние сло­
ва? Не проще ли просто использовать эти 15% слов 
и не тратить время впустую?». 

Увы, не так все просто. Пока произносятся все эти 

«лишние» слова, человек перерабатывает информа­
цию до определенной степени понятности, чтобы за­
тем ввести то , что он понял , в свою оперативную па­

мять. Более того, «лишние>> слова помогают процес­

су осмысления материала. 

Но вот материал обработан. Задача- перевести 

его в область долговременной памяти. И зд6СЬ ли­

нейный конспект мало в чем поможет. А поможет 

такая система записей, которая приносит пользу , и 

в которой изложены те самые основные мысли, не­

обходимые для перевода в долговременную память. 

Основные мысли без избыточных слов . 

Мы зря не доверяем своему мозгу, стараясь запи­

сывать все подряд и почти дословно. Для того , что­

бы повторить информацию, пройти лекцию еще раз, 

достаточно иметь под рукой только набор опор для 

запоминания и воспроизведения. 

Еще один недостаток линейного конспектирования 

- невозможность оценить связи между понятиями, мыс­

лями, образами . Многие интуитивно это чувствуют и 

стараются в линейном конспекте выделять текстовы­

ми маркерами какие-то наиболее важные места. 

Кроме того, когда мы принимаем новую информа­

цию, у нас в голове не просто звучат слова, а возни-
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кают образы, эмоции, чувства, причем все это в дина­

мике, в цвете, в объеме. В общем, работа мозга гораздо 

сложнее линейной передачи и приема информации. 

Поэтому целесообразно вести записи таким об­
разом, чтобы их стиль в максимальной степени 
приближался к тому, как работает наш мозг. 

Сейчас в мире применяются два наиболее эффек­
тивных способа ведения записей и конспектов - «кар­

ты памяти» и «ЗФС» (полное название - «Записи: 

фиксирование и создание»). Применеине обоих стилей 

позволяет с первого взгляда видеть картину целиком 

и дает возможность устанавливать мысленные связи, 

помогающие воспринимать и запоминать материал. 

Карты памяти 

Данный подход позволяет изложить всю проблему на 

одном листе. С помощью определенных приемов карты 

памяти создают глубокое впечатление от материала. 
Этот метод разработан Тони Бьюзенам и получил 

широкое распространение в мире (до нас он только 
добирается во многом благодаря усилиям издатель­

ства «Попурри», дай Бог им здоровья и удачи). Ав­

тор метода опирался на то, что наш мозг вспоминает 

информацию в виде картин , символов , звуков , форм, 

образов, чувств. Карта памяти позволяет все это вы­

разить на листе бумаги с помощью ассоциаций, под­

крепленных графическими связями , объектами, тек­

стом. В общем, оченъ похоже внешне на карту . 

Такой подход, в чем Вы убедитесь сами, когда 

попробуете, требует гораздо меньше усилий по срав­
нению с обычными методами конспектирования. 
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Более того, при создании карт памяти задействуются 

оба полушария мозга, что необыкновенно повышает 

эффективность работы. (О важности синхронизации 

работы обоих полуlиарuй мозга мы еще поговорим, 

как это ни удивителы-ю, в главе о музыке). 
Теперь попробуйте сделать вот что. Предыдущие 

главы сопровождались картами памяти. Мы далеки 

от мысли, что эту книгу Вы поглощаете без переры­

вов, как забористый детектив. Надеемся, что Вы про­

сто более-менее внимательно ее читали. А сейчас пре­

рвите на минуту чтение и просто просмотрите карты 

глав. Ни в коем случае не читайте главы снова. 

Положа руку на сердце, ответьте на вопрос: «На­

сколько легче и насколько полно вспоминался мате­

риал глав, несмотря наперерывыв чтении?». Дума­

ем, что ответ будет положительный. Причем это были 

не самые удачные варианты карт, что связано с не­

которыми ограничениями при тиражировании кни­

ги. В полной мере поймете это позже. 

Как составnяются карты памяти? 

При составлении карт памяти используйте раз­
ноцветные ручки и фломастеры . Начинайте с сере­
дины страницы, причем поверните лист горизон­

тально, так получается больше места для рисунка. 

Затем начинайте составлять карту памяти. 

Напишите печатными буквами в центре страницы 
главную идею или тему и обведите ее кругом, пря­
моугольником или фигурой произвольной формы. 

Для каждой идеи или ключевого момента на­
рисуйте расходящиеся от центра ответвления. 
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Ответвлений может быть сколько угодно, для 
каждого используйте свой цвет. 

Для каждого ответвления напишите ключевое 

слово. Длина линии должна быть равна длине 
написанного слова. Естественно, что дальше 

Вы можете продолжать эту линию, разветв­

лять ее. Ключевые слова должны отражать 

суть идеи и будить Вашу память. 

Добавляйте символы и рисунки, чтобы легче 
потом было вспоминать. 

В результате получится «паутина» линий с на­

писанными над ними словами. Если Вы будете де­

лать карту памяти прямо во время лекции или при 

изучении книги, то потом сможете вспомнить все 

практически с одного взгляда на лист. 

То, что Вы меняете цвета при рисовании, послу­

жит дополнительным фактором при вспоминании. 
А для усиления эффективности - несколько советов: 

Пишите разборчиво и печатными буквами. 
Меняйте величину шрифта в зависимости от 
важности мысли или идеи. 

Линии не обязательно должны быть прямыми, до­
пускается их дугообразность. Используйте стрел­
ки для указания связей между ответвлениями. 

Составив карту памяти на лекции или при изу­

чении главы какой-либо книги, можете потом пере­

рисовать ее более аккуратно. Затем достаточно бег­

лого взгляда, чтобы освежить в памяти информацию. 
Ключевые слова эффективно стимулируют память. 
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Существуют учебники по составлению карт памяти. 

Вы можете их достать и внимательно изучить. Но при­

ступать можно уже сейчас. Сделайте такое упражнение. 

Возьмите небольшой рассказ или повесть. Бегло 
просмотрите содержание (хотя бы по абзацам или 

названием глав) и сделайте заготовку карты памя­
ти. По мере чтения составляйте карту. 

Возьмите другой рассказ. Просто прочтите его , 

не составляя карты . Или составьте обычный линей­

ный конспект. 

Через неделю попытайтесь вспомнить оба расска­

за. Посмотрите, какой из них бьшо вспоминать легче. 
Кстати, карта памяти - прекрасное средство пре­

одоления негативного отношения к предмету. Обыч­

но составление карт в разных цветах, со всякими сим­

волами и картинками доставляет чисто эстетическое 

удовольствие, которое переносится и на предмет. 

В общем, попробуйте. Вам наверняка понравится. 

МетодЭФС 

Обозначение ЗФС является сокращением полного 

названия «Записи: фиксирование и создание» . Осо­
бенность этой системы состоит в том, что она позво­

ляет записывать собственные мысли и выводы одно­

временно с ключевыми фрагментами материала, ко­

торый Вы слушаете или читаете. 

Фиксирование - запись ключевых моментов док­

лада Или книги. Создание - запись Ваших мыслей 
и впечатлений, возникающих при восприятии ма­

териала. Метод ЗФС совмещает две вещи - запись 

информации и собственных мыслей. 

Метод ЗФС позволяет одновременно использовать 
сознание и подсознание при освоении одного и того 
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же материала. Сознание фокусируется на материале , 
переносе его на бумагу . Подсознание формирует 

впечатления, взаимосвязи , мысли и проделывает еще 

много всяческой работы. Так что этот метод позво­

ляет использовать обе стороны нашего разума . 

Для того , чтобы делать записи таким образом , 

возьмите лист бумаги и проведите вертикальную ли­

нию, отступив примерно на одну треть от правого края . 

Слева помечайте то, что сообщает лектор - ключевые 

моменты, термины, рисунки, диаграммы, формулы. 

Справа записывайте собственные мысли, чувства, 
реакции и беспокоящие Вас вопросы, короче все , что 

приходит в голову , даже если будет лезть всякая 

ерунда (это кажущееся). 
Когда Вы будете перечитывать лист , то как раз 

та самая «ерунда» и послужит замечательным клю­

чом-ассоциацией к вспоминанию материала. 

«Ерунда», как правило, достаточно эмоциональна, 

а это замечательное качество для ассоциации. 

Например, я однажды, слушая докладчика, написал 

в правой колонке о том , что докладчик вымазал рукав 

мелом и это пятно напоминает кошку. Что Вы думаете? 

Просматривая записи, прочтя сентенцию о пятне, я мо­

ментально вспомнил, о чем говорилось в том момент. 

Дополняйте записи собственной графикой, карти­

ночками, символами. Это тоже расширяет ассоциатив­

ность. Только выработайте свой стиль этих значков, 

чтобы одни и те же понятия, эмоции, образы и пр. не 
менялись от доклада к докладу или от статьи к статье. 

Поначалу Вам все это покажется чепухой. Привыч­

ка к традиционному конспектированию может ока­

заться очень сильной. Как же так , столько информа­

ции, ее же всю надо записать, нельзя ничего упустить! 
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ЕРУНДА! ДОВЕРЯЙТЕ СВОЕМУ МОЗГУ И 
ТОЛЬКО НЕМНОГО ЕМУ ПОМОГАЙТЕ КАР­
ТАМИ ПАМЯТИ И МЕТОДОМ ЗФС! 

Конечно, сложно с ходу ломать стереотипы, к ко­
торым приучали так долго, но важно сделать пер­

вый шаг. Попробуйте и убедитесь. Начните состав­
лять карты памяти и конспекты по методу ЗФС! 

Я тоже сначаласнедоверием относился к картам 

памяти и ЗФС, проделывал все это от любопытства 
и поначалу это казалось относительно нескучным, 

но бесполезным занятием. · 
Пока в один прекрасный день не обнаружил, что 

стал запоминать гораз-до больше, восприятие инфор­

мации стало более активным. Теперь у меня всегда с 
собой набор фломастеров, ручек со стрежнями раз­

ных цветов, альбом для рисования и блокнот для 

ведения записей методом ЗФС. 

Самое главное, уверенность в своих силах и чув­
ство уважения к себе значительно возросли. А это 

дорогого стоит. Надеюсь, я Вас убедил. 

Резюме rпавы 12 

1 . Линейное конспектирование является наименее про­
дуктивным. 

2 . При линейном характере выражения мыслей словами 
работа мозга гораздо сложн~е, об1>емнее и продуктивнее. 

3. Записи и конспекты лучше дела.ть в стиле, подобном 
стилю работы мозга. 

4. Прогрессивными методами ведения конспектов являют­
ся «карты памяти» и метод ЗФС. 

5. Достоинства карт памяти- гибкость, фокусировка внима-
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ния на основных идеях, более глубокое понимание инфор­

мации, наконец, их довольно весело и интересно составлять. 

6 . Достоинства метода ЗФС- очень хорошо вспоминается 

информация, фокусировка эмоций, конструктивно использует 

Вашу фантазию, позволяет фиксировать Ваши суждения. 

7 . Овладев ими, Вы сможете увеличить эффективность своей 
работы в несколько раз . 

РИС. 1~. t:APrA Г/IА8Ы I:Z 



КАК ЛЕГКО УЧИТЬСЯ И СДАВАТЬ ЭКЗАМЕНЫ 67 

ГЛАВА l'J. 
ПРОСТЫЕ МЕТОДЫ 

УВЕЛИЧЕНИЯ СКОРОСТИ ЧТЕНИЯ 

У/онечно, по каждой главе нашей книги можно 
~аписать отдельную брошюру, где подроб­

ненько все расписать , дать кучу упражнений и ме­

тодов. Увы, практика показывает, что это путь не­

благодарный. Как правило, человек быстро осты­
вает от первоначального энтузиазма. Результата 

хочется прямо сейчас, а заниматься немного лениво, 

текучка заедает . .. 
В этой книге Вы получите именно то, что не требует 

сколько-нибудь значительного времени на освоение и 

может быть с огромной пользой применено прямо сей­

час. А вот почувствовав пользу, многие начинают 
какими-то вопросами заниматься серьезнее и, надо 

сказать, добиваются весьма заметных результатов. 

Кстати, один из принципов обучения в нашем 

Центре - быстрое достижение первоначального ре­
зультата. Человек растет буквально на глазах, сра­

зу ощущает (не умом понимает, а именно ощуща­
ет!) пользу для себя и тогда его уже в развитии не 
остановить. Потому что он не остановится сам. 

Все это относится и к вопросу быстрого чтения . 
Существует целая наука, большое число комплек­

сов, систем и упражнений. Но мы рассмотрим толь­
ко ту часть айсберга, которая в самой прямой степе­

ни удовлетворяет первым трем абзацам. 

Даже овладение самыми простыми навыками и тех­

нологиями позволяет увеличить скорость чтения и, 

соответственно, обработки информации как минимум 

в 2 раза. Но сначала рассмотрим некоторые заблуж-
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дения относительно процесса чтения вообще, кото­

рые очень прочно укоренились в нашем сознании. 

\ rьс.б Э'(О НЕПI?А/3~/ JЬ 
~~· ~~ 
~ 1. Чтение - занятие ~ # нелегкое, особенно что касается О 

~ не детективов, фантастики и легких ~ 
Q журналов. -:::1 
)ij 2. При чтении нельзя водить пальцем по 1t 

странице, так делают маленькие дети. ~~ 
~\ 3. Необходимо читать каждое слово .Ь 
~ отдельно. ., 
-~ 4. Чем медленнее читаешь, тем ~ 

~..9L.~ лучше понимаешь прочитанное. ~ 
-~цэ.и .... oV& 

,, о_ц:. ~ i11'CX~u.::Jn 
На самом деле: 

1. Читать - легко. Научились же Вы читать в 

шесть-семь лет? Заметьте, что Вы можете сами привес­

ти массу примеров более сложных задач, которые ре­

шает Ваш мозг, нежели чтение. Скажем так- по мере 

увеличения Ваших интеллектуальных способностей 
процесс чтения будет проходить все легче и легче. 

2. Вождение пальцем по тексту со скоростью, чуть­
чуть превышающей Вашу обычную скорость чтения 

постепенно позволит Вам увеличить скорость чтения 

как минимум в полтора раза. Хотя, конечно, более 

изысканно пользоваться маленькой указкой. Дело в 

том, Что нам только кажется, что глаз все время неот­

ступно движется по тексту. На самом деле он иногда 

возвращается назад, уходит вверх или вниз, в общем, 

совершает очень быстрые хаотичные движения, ко­

торые, повторюсь, мы можем не замечать. Палец или 

указка «привязывают» глаз к тексту , не давая ему 

слишком уж вольготно «гулять» по странице. 
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3. Можно читать несколько слов сразу. Чтение по 
одному слову затрудняет проuесс понимания про­

читанного, так как мозгу приходится каждое слово 

увязывать в единый контекст с остальными слова­

ми. Соответственно, приходится затрачивать боль­

ше усилий, чтобы понять общую идею. 

4. Чем быстрее читаешь, тем лучше nонимаешь. 
Медленное чтение - нудная работа, наш мозг мо­

жет все схватывать гораздо быстрее. Мы читаем 

медленнее, потому что думаем, что так лучше. Как 

раз проблемы с nониманием зависят от того , что мы 

читаем медленно. Исключение - очень сложная ли ­

тература - физика или химия. 

Что же, пора nереходить теперь к конкретным советам . 

Совет первый 

Читайте nод музыку. Не под «Руки вверх» или 

Филиnnа Киркорова (потуnеете, что и происходит 

обычно с поклонниками nопсы!), а под ту, о кото­

рой речь nойдет в главе 17. Можете даже забежать 
вnеред и прочитать эту главу прямо сейчас. 

Совет второй 

Сидите прямо , на переднем крае стула. Ноги дол­

жны находиться на полу, а книга лежать на столе 

прямо перед Вами. 

Совет третий 

Сделайте дыхательные упражнения, постарай­
тесь успокоиться. Для этого можно даже предста­

вить себе какой-нибудь мирный пейзаж. Полюбуй­

тесь им с минуту. 
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Совет четвертый 

Просмотрите сначала то, что собираетесь читать. 

Уделите внимание заголовкам, оглавлению, выделен­

ным местам, выводам в конце разделов, в общем, все­

му тому, что привлечет внимание . Это даст Вам не­

которое представление о том , что Вы хотите прочесть. 

Совет пятый 

Помогайте себе при чтении пальцем или указкой. 

Впрочем, об этом уже говорилось. 

Совет шестой 

Читайте активно , то есть не просто поглощайте текст, 

а совершайте мысленную работу над ним, задавайте себе 

вопросы при чтении. По мере того, как Вы движетесь по 

тексту, стремитесь получатьответы на все Ваши вопросы. 

Совет седьмой 

Читайте мысли, а не слова. Читать по словам -
это примерно то же, что при изучении принципа 

работы двигателя изучать молекулы, из которых он 

состоит. Нужно увидеть за каждой фразой , предло­
жением , абзацем образы и картины. 

Совет восьмой 

Если книга Ваша, то делайте отметки на полях, ри­

суйте картинки в «пустых» местах текста. Вы вклю­

чите в процесс чтения больше каналов восприятия. 

Совет девятый 

Вырабатывайте интерес к чтению. Поясним на 

примере. Вам нужно читать книги по физике. В про-
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межутках между занятиями с книгой или учебника­

ми читайте что-нибудь увлекательное, например , 

«Гиперболиод инженера Гарина». Старайтесь во­

образить себя космонавтом или «секретным физи­
ком». Конечно, звучит все ::по по детски, но если бы 

Вы знали, как такой элемент игры будит воображе­
ние и интерес к тому, что Вы делаете. 

Совет десятый 

Составляйте карты памяти прочитанного мате­

риала. Сначала можете бегло просмотреть мате­

риал , составить карту памяти по названиям раз ­

делов ил и глав. Затем начинайте при подробном 

чтении дополнять карту деталями, которые следу­

ет запомнить. 

Совет одиннадцатый 

Развивайте периферийное зрение. Во многих сис­

темах обучения скорочтению развитие периферий­
ного зрения - краеугольный камень. Действитель­

но , при развитом периферийном зрении один взгляд 

может выхватить больше инфор:vнщии. Вы будете 

чнтать быстрее, если одним взгл ядом сможете охва­

тывать целые фразы. 

Для начала попробуйте читать строку в три при­

ема. «Легко сказать! - возразите Вы , - А как это сде­

лать?» . С помощью очень легкого упражнения, на 

выполнение которого перед каждым сеансом чтения 

надо где-то секунд 30-40. 
На следующей странице приведен «магический 

текст» для выполнения этого упражнения: 
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Страница для развития nериферийноrо зрения 

* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * -----

* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
* * * 
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Сна чаласосредотачиваем внимание на левой части 

текста, при этом вектор внимания направлен на левую 

звездочку, затем на центральную -смотрим на звездочку 

посередине, и, наконец, добираемся до правой звездочки. 

Прочтя таким образом «страницу», мы готовы к 

тому, чтобы воспринимать текст именно таким об­

разом- строка за три приема. 

Входите в ритм, считая про себя «раз-два-три» или, 

что еще лучше, воспользовавшись метрономом. А потом 

применяйте эту методику при чтении настоящего текста. 

Разбивайте каждую строку на три части и вперед! 

Советдвенадцатый 

Периодически давайте отдых глазам. Попробуй­
те простой метод. Сна чала разотрите ладони друг о 

друга. Затем приложите их к глазам. Пальцы долж­

ны быть сомкнуты, чтобы не проникал свет. Пред­
ставьте себе высокий сосновый лес. Подымите глаза 
к верхушкам сосен. Посмотрите, как верхушки со­

сен качаются из стороны в сторону. Затем медленно 

уберите ладони с глаз. Ваши глаза отдохнули. 

Советтринадцатый 

Читайте больше. Но помните, что высокая скорость 

чтения нужна не всегда. Если Вы читаете хорошую 

прозу, то «смакуйте» каждое слово. Ведь прелесть хоро­

шей литературы не в том, чтобы быстро уловить идею 
(это надо зрителям сериалов), а в чем-то другом ... 

И так, советов дали много. Надеюсь, Вы оценили, что 
не сильно Вас загружаем упражнениями «на пару часи­

ков». Пусть все то, что мы пишем, явится для Вас и хоро­

шим подспорьем, и стимулом к продолжению развития. 
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Уверены, что если Вы выполните половину из при­

ведеиных рекомендаций , скорость Вашего чтения 
возрастет как минимум в 2 раза. А это уже немало. 

Резюме rпавы 13 

1. Быстрое чтение помогает лучше усваивать материал. 

2. Помогайте глазам при чтении движущимся ориентиром. 

3 . Читайте по несколько слов сразу, а не по одному. 

4 . Вы без особых усилий можете увеличить скорость чте­
ния в 2-3 раза . 

РИС. 14-. t:APrA rltAI3bl 15 
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ГЛАВА 14. 
РАБОТА С ТЕКСТОМ 

говорить о методах работы с текстом сложно. В 
первую очередь это связано с тем, что тексты 

бывают разных типов, сложности и т .д. Важное зна­
чение имеет и то, насколько подробно надо запом­

нить текст, на какое время это надо сделать, доста­

точно ли просто только понять текст и выделить ос­

новные мысли. Имеет значение и то, в каком виде 

представлен текст - в письменном, когда можно не­

сколько раз вернуться к нему, или устном, когда Вы 

можете прослушать текст только один раз. Конечно, 

в основном Вы будете работать с текстами, к кото­

рым можно неоднократно возвращаться. 

Существует несколько методов работы с текста­

ми, позволяющими хорошо их усвоить. Методы ос­

нованы на повторном чтении, но не бессистемном, 
когда текст читается много раз подряд, а на осмыс­

ленной работе с текстом. 

МетодОВОД 

Метод ОВОД позволяет усвоить текст за 4 повто­
рения. Расшифруем название метода ОВОД- Основ­

ные мысли, Внимательное чтение, Обзор, Доводка. 

Основные мысли. 

Прочитайте текст с целью восприятия основных 

мыслей и их взаимосвязи. Если необходимо- выпи­
шите или выделите основные мысли. Не подгляды­

вая в текст, ответьте себе на вопрос, каковы основ­

ные мысли текста. 



76 ИВАН ПОЛОНЕЙЧИК 

Внимательное чтение. 

Прочитайте текст еще раз, но только вниматель­

но, обращая внимание на подробности. Читайте не 

торопясь- Ваша основная задача на этот раз увя­

зать подробности с основными мыслями. На этом 

этапе можете использовать известные Вам техники 
запоминания . 

Обзор. 
Теперь просмотрите текст бегло, особенно не уг­

лубляясь в него . На этот раз начните просмотр тек­

ста с конца. Просмотрите, насколько верно Вы свя­

зали основные мысли с подробностями. Проведите 

параллели с уже имеющимися у Вас знаниями. Со­

ставьте приблизительный план текста. Если текст 

большой, можете использовать сетку. 

Доводка. 

Повторите по памяти текст. Начинайте рассказ с 

существенных моментов, постепенно вспоминая все 

подробности, к ним относящиеся. Перечитайте текст 

еще раз, посмотрите, что Вы упустили, подумайте, 

почему это произошло. Обязательно повторите ма­

териал через пару часов , а затем используйте уже 

известный Вам график повторения материала. 

Стремитесь запомнить немного больше того , что 

Вам необходимо. 

МетодОЧОГ 

Эта формула работы с текстом немного отличает­

ся от метода ОВОД. Название составлено тоже по 

первым буквам названий этапов работы с текстом . 
ОЧОГ - Ориентировка в тексте с целью выделения 
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основной мысли, повторное и внимательное Чтение, 

Обзор текста с целью его более глубокого осмысле­
ния, осознания главного и второстепенного, мыслен­

ный пересказ с выделение Главной мысли. 

Эти формулы (ОВОД и ОЧОГ) очень похожи меж­

ду собой. И обе они дают прекрасный результат по 
сравнению с обычным заучиванием. А какой метод 

применять - решать Вам. 

Метод быстроrо запоминания текста 

Иногда возникают ситуации, когда нужно сна­

чала максимально близко к оригиналу запомнить 
текст, а уж потом разбираться с его содержанием и 

пониманием. Методы такой работы с текстом есть. 
О так называемой фотографической памяти, ког­

да можно просто как бы мысленно сфотографировать 
текст, а затем его при необходимости «вызвать» и счи­

тать с образа информацию, мы поговорим в другой 

книге, специально посвященной этому вопросу. А 

т~х, кому не терпится об этом узнать поподробнее уже 

gейчас, отправляем к уже упоминавшейся книге Ат­
кинсона «Память и ее развитие». Во многом наша 

брошюра будет отталкиваться от материалов Аткин­
сона. А для начала освойте вот такой метод. 

Суть его заключается в выделении сразу по 
хаджу текста ключевых слов с большей или 
меньшей степенью подробности и прочном их 
увязывании с сеткой или системой Цицерона. 

Особенно это применимо при запоминании текста 
на слух. Если текст можно прочесть, то можно ис­
пользовать и метод последовательных ассоциаций. 
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В тексте могут встречаться абстрактные понятия, 
их сразу же надо превращать в конкретные слова­

образы и уже из них строить сюжет или располагать 

их по методу путешествий. В каждом конкретном 

случае решайте, какую тактику Вам применить. 

При изучении стихов ни в коем случае не изучай­

те стихотворение по строкам, так как есть опасность, 

что если Вы будете долго повторять первую и вто­
рую строки, то очень высока вероятность того, что 

при окончании второй строки Вы будете воз­

вращаться на начало первой. Части или строфы сти­

хов нужно учить целиком, тем более, что это неслож­

но благодаря тому, что стихи имеют ритм и рифму. 
А вот связывать между собой ассоциативно после­

днее слово предыдущей строфы или куплета с первым 

словом последующей позволит не путаться и плавно 

переходить от строфы к строфе. Этот же метод хорош 
при изучении частей монолога, роли и т.п. 

Метод пиктоrрамм 

Этот метод особенно хорош для людей так называе­

мого «Зрительного» типа. Человек получает информа­

цию по разным каналам - зрительный, слуховой, 

кинестетический, вкусовой, тактильный и т.д. Как пра­

вило, один из каналов у человека является доминиру­

ющим. В мире примерно 40% «зрителей>>, 40% «слуха­
чей» и 20% кинестетиков (все остальные каналы). 

Пиктогромма - это рисуночное письмо, сово­

купность графических образов, которые че­
ловек придумывает сам с целью запоминания 

и последующего воспроизведения каких-либо 
слов и выражений. 
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С пиктограммами человек сталкивается очень ча­

сто . Например, перечеркнутое изображение сигаре­

ты является пиктограммой, заменяющей текст «У нас 

не курят» . Знаки дорожного движения- яркий при­

мер пиктограмм, когда одним практически символом 

выражается довольно длинное выражение. 

Метод пиктограмм очень хорошо работает при 

запоминании текстов , в том числе и стихотворных . 

Вот примерный план использования пиктограмм при 
работе с текстом . 

- В тексте вьщеляются ключевые слова или корот­

кие выражения (подчеркиваются или выписываются). 

- К каждому выделенному слову или выражению 

рисуется пиктограмма. Можно сказать, что это зри­

тельная ассоциация. Картинка не должна быть ни 

слишком схематичной, ни слишком подробной. Она 

не обязательно должна быть произведением искусст­

ва, требующей художественных навыков, не должна 
содержать букв или цифр. Например, для слова «nраз­

днию> можно нарисовать флажок, салют или, ска­

жем, рюмку (кому что). Для слова «спорт» нарисо­

вать мяч, бегуна или что-то другое. Пиктограмма не 
может быть правильной или неправильной, Она дол­
жна просто Вам моментально напомнить слово или 

выражение, которое Вы выразили пиктограммой. 

Вы можете потренироваться в рисовании пиктог­

рамм. Придумайте пиктограммы на слова магнито­
фон, журнал, лимонад, узор, галерея, порядок, анек­

дот, а потом через пару часов взгляните на рисунки 

и вспомните , что Вы «закодировали» пикто­

граммами . Кстати, это довольно веселое занятие и 
навыки рисования пиктограмм очень даже приго­

дится при составлении карт памяти. 
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А теперь перейдем к работе с текстом . Составьте 

пиктограммы по ходу текста. Теперь попробуйте вос­
произвести текст, глядя на пиктограммы, как можно 

подробнее. Затем, если Вы довольны результатами 

воспроизведения (если не очень - потренируйтесь еще 

в рисовании пиктограмм), попробуйте воспроизвес­

ти текст, вспоминая свои картинки мысленно. Возмо­

жен и промежуточный вариант - подглядывать иног­

да в картинки. Чем точнее пиктограммы- тем легче 

вспомнить текст. Пиктограммы можно увязать всю­

жет любым известным Вам способом. 
Листочки с пиктограммами - отличная шпаргал­

ка. Раскидайте якобы хаотично листки с рисунками, 

причем не бойтесь делать это на глазах у преподава­

теля, ведь он может и не понять смысла Ваших пик­

тограмм. Мало ли что Вы чертите на листке бумаги. 

Работа с текстами помимо своей основной цели 

является великолепной тренировкой памяти. Ис­

пользуя методы работы с текстом, Вы через какое­

то непродолжительное время убедитесь, что Ваша 
естественная, то есть природная память стала зна­

чительно лучше. Причем настолько, что многое Вы 
сможете запоминать и без применения методов мне­

моники . Правда, мнемоника все равно пригодится 

в жизни. 

Резюме rпавы 14 

1. Бессистемное многократное чтение текста является 

непродуктивным. 

2. П~)Именение методов осмысленной работы с текстами 
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(ОВОД и ОЧОГ) позволяет за четыре обращения к тексту 

максимально его воспринять . 

3 . Метод быстрого запоминания текста великолепно ра­
ботает с применением приемов мнемоники . 

4 . Метод пиктограмм позволяет использовать образность 
при работе с текстами . 

5 . Интеллектуальная работа с текстами в течение корот­
кого времени необыкновенно разовьет Вашу память . 

РНС. 15'. t::APfA ГIIASЫ 14-

0с.нО13НЫЕ MЫCIIH 

!HHMAfEIIЬHOE ЧТЕНИЕ 
06SOP 
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ГЛАВА 1~. 
ЭффЕктивнАЯ рАботА моэrА. 

ХОРОШАЯ УЧЕБА ИМЕЕТ СВОЙ ЗАПАХ 

все, о чем шла речь в предыдущих главах, пред­
ставляет из себя мощные инструменты разви­

тия интеллекта. С помощью этих методов и техно­
логий Вы можете продвинуться в плане личностно­

го развития очень и очень далеко. Но есть еще одно 

обстоятельство, которое также играет существенную 

роль в продуктивной интеллектуальной работе. 

Помните, мы писали о том, что нас часто спраши­

вали о том, почему материал одной и той же степени 

сложности обрабатывается и запоминается иногда 
прекрасно, а иногда не очень? И мы нашли ответ. 

Мозг работает наиболее продуктивно: 
- Если процессу занятий не мешают стрессы; 

- Если психоэмоциональное состояние хорошее 

{то есть настроение чудесное и учиться хочется}; 
- Если мы заботимся о здоровье мозга, со­
стоянии его сосудов. 

Так что поддержание хорошей формы и состояния 
Вашего мозга является залогом успешной учебы и 

работы. А здесь влияющих факторов очень даже 

много. Мы затронем важнейшие из них. Поэтому 

последующие три главы имеют один и тот же подза­

головок -«Эффективная работа мозга». 

А начнем с запахов. Кстати, попробуйте опи­

сать запах, причем подробно. Вряд ли получится 

что-то связное, кроме «приятный-неприятный, рез­

кий-нерезкий, что-то напоминает». Знаете, поче-
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му? Если слуховая и зрительная информация по­

ступают в мозг через рецепторы , анализаторы и 

т.д., то запах поступает напрямую в соответст­

вующие клетки мозга. 

Отсюда вывод - запах является мощнейшим сред­

ством влияния на физиологическое и психоэмоциональ­
ное состояние. Аромотерапия, то есть лечение запа­

хами, мощное средство оздоровления, которое, к со­

жалению, в нашей стране пока не получило широко­

го распространения. Можно было бы очень много об 

этом говорить, но цели нашей книги другие. 

Японские физиологи установили, что эффектив­

ность работы программистов повышается на поря­

док при насыщении помещения запахом лимона. 

Запах жасмина возбуждает деятельность головно­

го мозга гораздо сильнее кофе, но без отрицатель­

ных воздействий. Повышение работоспособности 

вызывает запах розы. 

Какие чувства наблюдаются у человека, готовя­

щегося к экзаменам? Эмоциональная неустойчи­
вость, умственная усталость. Чтобы их снять , при­

чем сделать это эффективно и быстро, пригодятся 

следующие эфирные масла: базилик, эвкалипт, ли­
мон, ментол, чайное дерево. 

Непосредственно перед экзаменом человек обыч­

но нуждается в укреплении своей уверенности. В 

этом ему поможет запах ладана, герани, мелиссы, 

мирры, розы, сандала. 

Для расслабления и отдыха хороши бергамот, ро­

машка, лаванда, кипарис, мандарин, мята . 

В общем, если периодически ароматизировать поме­

щение запахами, то эффективность работы заметно уве­

личится. Причем эффект будет чувствоваться сразу. 
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Как распылять масла? 

Сейчас продается много палочек, которые при сжи­

гании дают сильные запахи. Стоят они достаточно 

недорого, но это скорее для религиозных восточных 

церемоний, нежели для интеллектуальной работы. 

Лучше применять так называемую аромолампу, 

суть которой в том, что в нее наливают воду с раство­

ренным маслом и подогревают ее с помощью свечи. 

Но гораздо большим эффектом (в несколько раз), 
хотя и стоят дороже, обладают ультразвуковые рас­

пылители эфирных масел. Принцип их работы состо­

ит в том, что масло испаряется не благодаря нагре­

ванию, а посредством ультразвуковых колебаний. 

Можно сказать, что происходит холодное распыле­

ние масел. А в этом случае эффективность аромоте­

рапии максимальна и запах получается наиболее 
приближенным к натуральному. 

Мы нашли два прибора для ультразвукового рас­

пыления масел -«БРИЗ» и «ЭФА». Оба прибора 

работают превосходно, но «БРИЗ>> стоит дешевле, в 

чем и состоит его основное преимущества. Мы про­

вели испытания прибора «БРИЗ». Для стимуляции 

интеллектуальной деятельности испаряли масла 

лимона, мандарина, грейпфрута и бергамота . 
Результат превзошел все ожидания - тесты выпол­

нялись более уверенно, время выполнения тестов со­

кратилось примерно в 1,8 раза, продуктивность ра­
боты с текстами также увеличивалась. 

После этого мы стали самыми горячими сторон­

никами применения аромотерапии при интеллекту­

альной работе. Польза - очевидна. 
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Резюме rnавы 15 

1 . Запах является мощным инструментом стимуляции моз­
говой деятельности и стабилизации психоэмоциональ­
ного состояния. 

2. Для этой цели наиболее подходящими являются масла 
лимона, мандарина, бергамота, эвкалипта . 

3. Ультразвуковые распылители масел по эффективности 
на несколько порядков превосходят другие приборы для 

распыления, основанные на нагревательном эффекте. 

4. Результат достигается очень быстро, кроме того, запах 
масел просто приятен. 

РИС. 1~. cAPrA ГIIA8bl /s-
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ГЛАВА 16. 
ЭффективнМJ рАботА МО3ГА. 

НАТУРАЛЬНЫЕ СТИМУЛЯТОРЫ 
МОЗГОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

мы уже писали , что препаратов, улучшаю­
щих память, нет. И это так. Увы, не приду­

мано волшебной «таблетки памяти», которая позво­
лит запоминать все сразу и навсегда. И если Вы где­

то прочтете рекламу о таблетках или «препаратах 

памяти», то это всего лишь рекламный трюк. 

Но помочь мозгу, нормальному его функциони­

рованию, хорошему состоянию его сосудов можно. 

А это благотворно скажется на стабильности хоро­

ших результатов интеллектуальной деятельности. 

Но сначала кратко остановимся на химико-фи­

зиологическом аспекте работы нашей памяти. 

Вы , конечно, знаете, что память - одна из функ­

ций мозга. Наш мозг содержит миллиарды нервных 

клеток, или нейронов, которые способны юаимодей­

ствовать с другими клетками посредством отростков, 

называемых дендритами. 

Когда мы что-либо запоминаем или лолучаем 
новую информацию, то в мозгу образовываются 
связи между дендритами разных клеток. И проч­

ность запоминания определяется крепостью этих 

связей. Приемы мнемотехники, кстати, способству­

ют этому. 

Но! Кроме всего прочего, ключевую роль в связи 

дендритов играет вещество , называемое миелином. 

Не вдаваясь в подробности, скажем , что это веще­

ство выделяется мозгом и покрывает место соедине­

ния дендритов при усвоении очередной информации. 
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Со временем миелин может рассосаться, связь ден­

дритов оборваться, и произойдет забывание. Вот 

почему так важно повторение по той системе, что мы 

предлагали (нечто сродни покрытию «лаком»-мие­

лином места соединения)! 

Приемы мнемотехники, в свою очередь, способ­

ствуют тому, чтобы приходящая в мозг информация 

получала как можно больше соединений дендритов 

и закрепление информации было бы прочнее. Не бой­

тесь того, что приемы мнемотехники «забирают» 

лишние связи. Дай Бог, чтобы мы использовали хотя 

бы 1 or% того количества связей , которые могут воз­

никнуть в нашем мозгу. Мы бы все ходили гениями. 

Но кроме повторения и мнемотехники мы можем по­

мочь нашему мозгу тем, что будем поддерживать его в 

максимально рабочем состоянии. Ведь продуктивность 

работы мозга зависит от многих вещей - стрессов, на­

строения, внимания, концентрации и, что очень важ­

но, от состояния сосудов, их прочности, чистоты ... 
В общем, если выразиться немного грубовато, от 

здоровья мозга. 

А как конкретно в этом смысле помочь своему моз­
гу и, в конце концов, самому себе? 

Мы проанализировали массу литературы, кон­

сультировались со специалистами-медиками и в ре­

зультате можем порекомендовать наборы препара­

тов. Более того, мы приеваили им названия «Интел­

лект». Заранее скажем, что эти препараты абсо­

лютно безвредны, не требуют рецептов и консуль­

таций с врачами , применять их могут абсолютно все. 

Их основа - натуральные коллоидные минералы, 

прекрасно усваиваемые организмом. 

Расскажем об этих наборах препаратов. 
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ИНТЕЛЛЕКТ -1 (Л итовит-К + Тонизид) 

Литовит-К, в состав которого входят цеолиты ила­

минарии, снижает утомляемость, снабжает организм 

комплексом веществ, позволяющих, если можно так 

выразиться, снабжать мозг всем необходимым. 

Состав Тонизида очень сложен и мы не будем 

утомлять Вас подробностями. Скажем только, что 

именно этот препарат, действуя в комплексе с Лито­

вит-К, стабилизирует коротко- и долгосрочную па­

мять, внимание, обучаемость. 

Если выразиться образно, то этот комплекс позволит 

Вам всегда поддерживать мозг в прекрасном рабочем со­

стоянии. Поверьте, он сторицей ответит Вам на заботу. 

ИНТЕЛЛЕКТ -2 (Л итовитспорт + Витамикс) 

Литовитспорт содержит огромное количество вита­

минов и минералов, обладает ярко выраженным анти­

стрессовым действием, повышает работоспособность, 

-оказывает многостороннее положительное воздействие 

на организм человека, в том числе и на сосуды мозга. 

Этот комплекс активно использовался российски­

ми олимпийцами при подготовке к Олимпиаде и пре­

красно себя зарекомендовал. Так что рекомендуем его 

при напряженной учебе или подготовке к экзаменам. 
Это бьти препараты отечесrвенные, а за рубежом ак­

тивно применяют комплекс, состоящий из Гингко Било­
ба и Гута Колы. Этот комплекс разработан в США. Его 

можно назвать ~<стимулятор мозга», действие его анало­

гично действию вышеупомянутых препаратов. 

Мы искали еще что-нибудь в этом роде, но это, 

пожалуй, все, что смогли найти. Но если мы узнаем 

что-либо новое, то непременно Вам сообщим об этом. 
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И, естественно , мы сами попробовали комплексы 

«Интеллект» и американские препараты. Заметили, 

что память стабилизировалась и в целом продуктив­

ность работы выросла. В частности, уменьшилась 

утомляемость , повысилась концентрация внимания, 

улучшилось качество выполнения тестов . 

Так что применение этих препаратов стало одним 

из существенных слагаемых успешной интеллекту­

альной работы. 

Резюме rпавы 16 

1. «Таблеток памяти» не существует, но ряд препаратов спо­
собствует повышению продуктивности умственного труда . 

2. Комплексы « Интеллект» позволяют стабилизировать 

высокий уровень интеллектуальной работы. 

3 . Применение их абсолютно безвредно и не имеет неже­
лательных последствий . 

4. Мозг за заботу о нем ответит сторицей. 

РИС. n. I:APfA Г11Аl3Ы /ь 



90 ИВАН ПОЛОНЕЙЧИК 

ГЛАВА 17. 
ЭффективнАЯ рдботА мo.JrA. 

ВЕЛИКАЯ СИЛА МУЗЫКИ 

но прежде скажем вот о чем. Вы, наверное, слы­
шали о том, что в мозгу есть левое и правое 

полушарие. Разумеется, строение мозга явно гораз­

до сложнее, но мы речь будем вести именно о двух 

полушариях мозга. 

Левое полушарие отвечает за логику, речь, клас­

сификацию, операции с числами, планирование, 

анализ. Правое -за чувство ритма, воображение, 

фантазии, цветовые ощущения, пространствеиную 

ориентацию. Можно выразиться так, что левое по­

лушарие - «технарь», а правое - «гуманитарий». 

Как правило, в зависимости от рода деятельности 

у нас доминирует какое-то одно из них. Например, 

при учебе - левое, а при чтении художественной ли­

тературы или проелушивании музыки - правое. 

В то же время у гениев независимо от вида деятель­

ности оба полушария работают синхронно, что мно­

гократно увеличивает потенциал мозга и, соответ­

ственно, продуктивность умственной деятельности. 

Альберта Эйнштейна «осенила» теория относи­

тельности в тот момент, когда он предавался фан­
тазиям на тему «путешествия на солнечном луче». 

Зато в записках Клода Моне мы находим не эмо­

циональное отображение процесса создания полот­

на, а почти математическое описание операций с 

красками и холстом. 

Доказано, что синхронизация работы левого и 

правого полушария мозга - первый шаг на пути 

к гениальности. 
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И музыка в этом плане занимает одну из веду­

щих ролей. Это не общие слова. Доказано, что про­

елушивание специально подобранной музыки во 

время занятий или работы может существенно по­

мочь достижению успешного результата. 

Ученые Болгарии установили, некоторые виды 

музыки, написанные композиторами 17-18 веков, тво­
рившими в стиле барокко, например, Вивальди, Те­

леманом, Бахом, оказьmают мощнейшее воздействие 

на разум и память. Эти мастера создавали музыку в 

соответствии со специальными формулами, переда­

вавшимися из поколения в поколение музыкальны­

ми школами с древних времен. Музыка барокко бьmа 

наполнена звуками высоких частот, которые бук­

вально физически вливают энергию в мозг и тело. 

Вы, наверное, слышали, что йоги умеют запоминать 

целые главы старинных манускриптов. Этого они до­

биваются с помощью медитации. Можно сказать, что 
при этом они расслабляются и переходят в так назы­

ваемое «состояние настороженного отдыха». В случае 

· использования специальной музыки Вам не нужно 
специально медитировать. Музыка все сделает за Вас. 

Исследования, которые провели в Фонде Меннин­

гера в Канзасе, показали, что такая. музыка синхро­

низирует работу обоих полушарий мозга. А это осно­

ва дзен-медитации. Такая синхронизация делает дея­

тельность нашего мозга целенаправленной, острой и 

сверхпродуктивной. Это касается и развития памяти. 

Известные ученые-психологи Лозанов и Новаков 

установили, что отдельные фрагменты музыки барок­
ко могут быть названы музыкой суперпамяти. Тесты, 

проведеиные в университете штата Айова, показа­
ли, что при проелушивании специально подобран-
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ной музыки обучение ускоряется в несколько раз, а 
качество запоминания улучшается на порядок. 

Так что если Вы будете заниматься под музыку 

Моцарта или Вивальди, то в значительной степени 

усилите эффективность Вашей работы. 

Но если использовать специально скомпонован­

ные фрагменты музыки барокко, то эффект будет 

просто потрясающим. 

Мы в Центре интеллектуальных технологий со­

здали два диска , получившие названия «Музыка 

суперпамятю> и «Музыка сверхобучения». 
Был проведен эксперимент в одной из школ. В од­

ном из параллельных классов во время уроков про­

кручивалея диск «Музыка суперпамяти». Второй 

занимался в обычном режиме. Результат проявился 

уже через неделю . Класс, который занимался под 

музыку, стал резко опережать параллельный класс. 

Мало того , что программа усваивалась гораздо 

· быстрее и эффективнее, так еще ученики стали по-

лучать настоящее удовольствие от _учебы. 
Мы пошли еще дальше и создали диск со специально 

подобранными природными шумами, который назва­

ли «Учит Природа». Эта работа проделана совмест­

но с известным киевским психологом Анной Нечай. 
Запись демонстрировалась на 2-х научных конфе­
ренциях и была воспринята на них как настоящая 

сенсация. Проелушивание в течение 20 минут диска 
«Учит Природа» и затем в течение также 20 минут дис­
ка «Музыка суперобучения» или «Музыка суперпа­

мяти» позволяет в значительной степени раскрыть все 

резервы интеллекта. 

Помните график интеллектуальной работы, приве­
денный в главе 3? Занятия по нему в сопровождении 
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наших дисков позволили сократить время подготов­

ки к экзамену в несколько раз! А в случае работы ко­
личество обрабатьmаемой информации возросло на по­

рядок . В учебных и производственных помещениях, в 

которых звучат эти записи, создается особая атмосфе­

ра, практически идеальная для работы и учебы. 

Меньше всего мы хотим, чтобы Вы подумали, что 

эта глава - просто реклама наших дисков. Вы мо­

жете добиться прекрасных результатов и под обыч­
ные записи классической музыки. Единственное ус­

ловие - это должна быть музыка барокко или ран­
него классицизма, написанная для струнных и кла­

вишных инструментов. Музыка для духовых или 

органа имеет меньший эффект. 

И еще раз, пусть даже назойливо, подчеркнем: 

занятия под так называемую «попсу» типа «Руки 

вверх» или «Краски»- пользу не принесут. Эта му­

зыка для нижних конечностей, но никак не для ума. 

Но если Вы захотите заниматься под наши диски 
и добьетесь при этом значительных успехов, то нам 

это будет очень приятно. Не зря старались. 

И напоследок скажем, что кроме той пользы от 

проелушивания классической музыки, о которой 

шла речь , Вы почувствуете еще и просто удоволь­

ствие от прекрасных звуков и мелодий. Недаром 

именно эта музыка выдержала испытание временем. 

Резюме rпавы 17 

1 . Левое полушарие мозга можно условно назвать «физи­
ком», а провое - «лириком». 

2 . В зависимости от рода выполняемой работы одно из 
полушарий может быть доминирующим. 
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3 . Синхронизация работы обоих полушарий вне зависи­
мости от рода деятельности повышает эффективность ра­

боты на порядок . Можно сказать, что в этом случае 1 + 1 =5 
или даже 1 О . . 

4. Добиться синхронизации позволяет проелушивание му­
зыки барокко и раннего классицизма - Вивальди, Бах, 

Телеман, Гендель, Моцарт и т.д . 

5. Занятия под эту музыку - первый шаг на Вашем пути к 

гениальности . 

Гбf1ИА/\ЬН~~СЬ 
l+l~б 

РИС. 1~. I:APrA ГIIА8Ы П 

чием 
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ГЛАВА 18. 
УСПЕХ БЛИЗОК! 

надеемся, что Вы все уже прочли. Еще больше 
надеемся, что Вы прочли эту главу при первом 

знакомстве с книгой. Это свидетельствует о том, что ос­
новы правильной работы с книгой у Вас есть. А после 

прочтения этой брошюры Вы действительно научитесь 

работать с книгами по настоящему продуктивно. 

И вообще, подведем некоторые итоги и сделаем 

обобщения. Не сочтите за хвастовство и дешевый 

рекламный трюк, но все те, кто обучился у нас этим 

методикам на очных или заочных курсах смогли: 

- Резко повысить успеваемость; 

- Отказаться от услуг репетиторов. Кстати, как 

нам кажется, основная цель репетитора не чему-то 

такому обучить, а просто заставить учиться; 
- При успешной сдаче экзаменов существенно со­

кратить время подготовки к ним, высвобождая вре­

мя для других дел и занятий; 

- Добиться успехов в карьере. 

Если говорить конкретнее, то один из учеников , 

весьма посредственно успевая в школе, блестяще 

сдал экзамены при поступлении в университет; дру­

гого заметили и повысили на работе в компьютер­

ной фирме; еще одна ученица стала учить по 100 слов 
немецкого языка в день (правда, книга о том, как 

это делать , впереди). И таких примеров множество. 
Ничего удивительного в них нет. Вы можете сде­

лать то же самое, если начнете применять все, о чем 

Вы прочли, на практике. Еще раз напомним основ­

ной тезис книги: 
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Умение учиться может стать Вашим основ­

ным капиталом, приносящим очень хорошие 

дивиденды. 

Главное- начинать сразу же применять эти на­

выки на практике. Например, номера телефонов за­
писывайте, но тут же запоминайте их методами мне­

моники, а потом и вовсе откажитесь от записей. Чи­

тайте книги и составляйте карты памяти. За­

нимайтесь под музыку. Помогайте мозгу запахами 

и комплексами «Интеллект>>. В общем, не просто на­
учитесь методам и техникам, а сразу же пускайте их 

в дело. 

Если захотите идти по этому пути дальше - мы с 
удовольствием Вам поможем . Или нашими другими 

книгами, или нашими курсами. 

Уверены, что Вы не раз с благодарностью вспом­

ните об этой книге и о нас. За что мы будем очень 

признательны . 

УДАЧИ! 

Республиканская школа самооздоровления 
«ОПТИМАЛИСТ» ИN!. Г.А. Шичко 

(Рег. N2ОО9оз от 15.03.00 г. Минюст РБ) 

поможет Вам: 
- легко и с удовольствием 
вести здоровый образ жизни 

- избавиться от вредных 
зависимостей 

- избавиться от очков 

- улучшить свою физическую 
и интеллектуальную форму 

- избавиться от стрессов 
на работе, учебе, в семье 

- достигнуть нового качества жизни 

Начало занятий 2-й и 3-й Вторник каждого месяца в 18-30. 
Приезжающим r7редоставляется гостиница . 

Консультации по.понедельникам в 18-30 по понедельникам 
в 18-30 по адресу: Минск, Плеханова, 31, бесплатно. 

Справки: 8-0297-53-49-75, 8-0296-68-06-69 



Ш Шfl/1/i//i/ 11 !ШЛ7 jjj/if Г!JШ fJJJJX 
fl!1J;.r[JJ (jJ/i/ (jJ fl ш (jJ 

[fjfj)lдCJ!д /i}(j)/i](j)CJ[j/!Jf[J!flfX/jj 

Наш адрес: 

220050, 
Минск-50, а/я 50 

Наш телефон 

в Минске: 

(О 17) 230-30-35 

Набор в rpynnы очноrо и заочноrо обучения: 

- "Память без границ"; 

- "Высокий интеллект"; 

- "Интеллект-карты и образное мышление". 

У нас Вы сможете заказать: 

- Диски и кассеты "Музыка суп ер памяти", 
"Музыка сверхобучения: 
"Уроки природы"; 
Лекции "Память и уход за ней". 

- Комплексы "Интеллект-/" и "Интеллект-2"; 

- Ультразвуковой распылитель ароматических 
масел "Бриз" и эфирные масла; 



ИвАн ПОЛОНЕЙЧИК по 
обрАЗОВАНИЮ физик, ЗАКОНЧИЛ 
АспирАн-rуру при КАфЕДрЕ ядЕрной физики 
БЕЛгосунивЕрситЕТА. Автор многочислЕн­

ных СТАТЕй, ПЯТИ изобрЕТЕНИЙ. 
Издм 11 книг по психо;\оrии 

ТВОрЧЕСТВА И ИНТЕМЕК"JУМЬНQМУ рАЗВИТИЮ. 

Его систЕМА рдзвития ПАМЯТИ и ИНТЕЛ­
ЛЕКТА СЧИТАЕТСЯ ОДНОЙ ИЗ лучШИХ В СНГ. 

Это пЕрвАЯ книгА в СЕрии книг 
О рА3ВИТИИ ИНТЕЛЛЕКТА, УМЕНИИ 

рАбОТАТЬ С ИНфОрМАЦИЕЙ. 

В СЛЕДУЮЩИХ КНИГАХ: 

КАк выучить любом инострАнным 
Я3ЫК 3А ДВЕ НЕДЕЛИ 

КАк рА3вить пАмять 

ДО урОВНЯ фЕНОМЕНАЛЬНОН 

КАк рАботАть с литЕрАтуроИ 

КАк СО3ДАВАТЬ и примЕнять 
КАрТЫ ПАМЯТИ 

ВсЕ эти нАвыки ВАм пригодятся! 
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