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    Через 30 минут вы будете знать больше!
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Цель данной книги – за короткое время снабдить вас основательной и точной информацией. Продуманная система указателей поможет вам быстро найти все нужные сведения. Вы сможете усвоить все самое существенное, не выбиваясь из своего рабочего графика (это займет от 10 до 30 минут).

   Чтение за считаные минуты

   За 30 минут вы можете прочитать всю книгу. Если времени у вас меньше, читайте выборочно – лишь те куски, которые содержат важную, с вашей точки зрения, информацию.

   • Вся важная информация выделена жирным шрифтом.

   • Ключевые вопросы с отсылками к соответствующим страницам, помещенные в начале каждой главы, помогут вам мгновенно сориентироваться, открыть книгу сразу в нужном месте и быстро ликвидировать пробелы в знаниях.

   • Благодаря многочисленным резюме внутри каждой главы достаточно лишь бегло просмотреть основной текст.

   • Сжатое изложение содержания, которое вы найдете в конце книги, охватывает все важнейшие аспекты.

   • Алфавитный указатель облегчает поиск нужной информации.

   
Книга проработана самым тщательным образом. Однако все данные приводятся без гарантии. Ни автор, ни издательство не могут нести ответственность за ущерб или иные отрицательные последствия, вытекающие из содержащихся в книге рекомендаций.
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    Предисловие
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Каждый день я нахожу в своей электронной почте благодарственные письма от людей, побывавших на моих занятиях. Они пишут, что даже спустя несколько недель после лекции или семинара им легко удается восстановить в памяти всю усвоенную там информацию. Более того, многие уже успешно применяют технику Гейссельхарта и в повседневной жизни. Считать, что во всем этом нет ничего особенного, было бы неверно.

   Обычно, отправляясь на лекцию, которая продолжается от одного до полутора часов и собирает иногда более 2000 слушателей, люди ждут лишь занимательного и не слишком подробного введения в тему.

   Вы будете удивлены возможностями своей памяти

   Поскольку ни в школе, ни в других учебных заведениях не учат тому, как пользоваться своей памятью, нам трудно поверить, что за такое короткое время могут произойти ощутимые и даже поддающиеся измерению улучшения. Тем не менее это правда: уже после короткой лекции, включающей в себя практические упражнения, мнемические способности слушателей значительно возрастают.

   Улучшить память можно всего за час-полтора

   Любой человек, побывавший на такой лекции, начинает запоминать примерно в 1,5–2 раза больше информации, чем раньше. Техника Гейссельхарта, представленная в этой книге, проста, как все гениальное. Она исходит из естественных механизмов работы мозга и памяти. Она поможет вам использовать свой умственный потенциал более эффективно. Постарайтесь отнестись к этому эксперименту без предубеждения – и вы добьетесь ошеломляющих результатов. Как и любой из слушателей часовой интерактивной лекции, вы научитесь обращаться со своей памятью «подобающим образом». Проработав упражнения из книги, вы будете легко удерживать в голове все, что только захотите. Но: вы должны хотеть. То есть вы должны реально применять освоенную технику. И тогда не исключено, что в скором времени я получу от вас электронное сообщение с описанием достижений, которые стали возможны благодаря методике Гейссельхарта.

   Техника, описание которой вы найдете в этой книге, поможет вам быстро, надолго и накрепко запоминать:

   • имена и лица,

   • пин-коды, телефонные номера и даты,

   • новые, в том числе и иностранные, слова и термины,

   • основные тезисы и аргументы для докладов и переговоров,

   • специальную информацию, различные перечни и порядок выполнения рабочих операций.

   
Вы научитесь оптимально использовать ресурсы своей памяти. От всей души желаю вам успехов и, конечно, удовольствия от чтения.

   
    Ваш Оливер Гейссельхарт
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    1. Ваша память может больше, чем вы думаете
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«Естественно, я уже не помню», – так обычно отвечает на мои вопросы подавляющее большинство участников семинаров и лекций. Однако такой ответ не соответствует действительности. Современные исследователи мозга уверены: наша память надежно хранит любую информацию, которую она хоть раз как следует взяла себе на заметку. Поэтому в будущем, когда вам попеняют, что вы опять забыли нечто важное, вы вполне можете ответить: «Нет, я не забыл, просто сейчас не могу вспомнить». Разумеется, вы прекрасно понимаете, что подобная поправка далеко не всегда способна удовлетворить собеседника, – моя книжка в ваших руках доказывает это со всей очевидностью. Не буду испытывать ваше терпение и сразу приступлю к изложению одной захватывающей, хоть и не очень правдивой, истории, благодаря которой вы узнаете, что значит правильно пользоваться своей памятью.
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     1.1. Воображаемое кино
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Ваша память совершенна (почти). Вам нужно всего лишь научиться правильно с нею обращаться. Придерживайтесь моих рекомендаций – и вы будете радостно удивлены возможностями собственной памяти! Для начала я попрошу вас как можно лучше и яснее представить в уме все перипетии помещенной ниже абсурдной истории. Включите воображение на полную мощность и прокрутите это «кино» в своей голове. Даже если ваш разум начнет возмущаться: «Боже, что за чушь!» – не обращайте внимания и просто старайтесь выполнить поставленную задачу. – И что будет? Случится что-нибудь небывалое? – Чтобы живо и точно вообразить себе эту историю, вам придется сломать привычные мыслительные шаблоны, выйти за рамки заученных представлений – и тогда ваша память преподнесет вам чрезвычайно приятный сюрприз. Чем красочнее и подробнее будет ваше воображаемое кино, чем реальнее вы увидите все происходящее, тем лучше это сработает. Дайте волю своим чувствам – будто все, что вы себе представляете, происходит в действительности.

    
     Сумасшедшая история

     Итак, вы зажигаете большую свечу и входите в темное помещение. При свете свечи отчетливо видите огромный деревянный сундук. Крышка откинута, и вы заглядываете внутрь. В сундуке, удобно устроившись, лежат примерно 12–15 мужчин, все голые. Вы страшно удивлены. Да и как тут не удивиться: в комнате стоит громадный сундук с голыми мужчинами, а вы со свечой в руках внимательно их рассматриваете. Но тут со свечи стекает большущая капля расплавленного воска и падает прямо в сундук, на обнаженные тела. В тот же миг вы смекаете, что во избежание неприятностей вам лучше немедленно удалиться. И вот вы уже идете мимо пруда, в котором плавают лебеди. Один лебедь – с черными очками на носу – плывет в вашу сторону и вперевалку выходит на берег (пожалуйста, постарайтесь ясно увидеть это своим мысленным взором). Вдруг он начинает размахивать железным прутом и крушить все, что попадается ему на пути. Вы решаете, что пора себя как следует ущипнуть, но сразу же чувствуете боль – значит, это все-таки не сон! Вы мчитесь что есть сил вдоль берега, прочь от лебедя. Не хватало еще, чтобы он огрел вас этой железной штуковиной!

     Наконец, почувствовав себя в безопасности, вы останавливаетесь – вам необходимо немного передохнуть. Вы собираетесь уютно расположиться на береговом откосе, но не тут-то было! Сзади к вам незаметно подкрадывается какой-то человек с трезубцем и легонько тычет вас острыми концами пониже спины. Но испугаться по-настоящему вы не успеваете, потому что, быстро повернув голову, наталкиваетесь на вполне дружелюбный взгляд серых глаз.

     – Парень, я тебя знаю? – спрашивает незнакомец.

     Вы в этом не совсем уверены, хотя его лицо и кажется вам знакомым. Пока вы медлите с ответом, незнакомец подзывает к себе товарища. Товарищем оказывается не кто иной, как Джон Уэйн, старый ковбой. Он подходит вместе со своим сыном. Сын Джона протягивает вам очень красивый четырехлистник клевера необычайных размеров (обязательно получше рассмотрите его в своем воображении).

     В этот момент из вод небольшого озера выныривает хорошенькая нимфа. Разумеется, нагишом. Чтобы оградить ее от чужих нескромных взглядов, вы торопливо прикрываете ее грудь своими руками. Нимфа тронута… до глубины души. Но поток ее благодарственных излияний внезапно обрывается на полуслове, глаза нимфы широко распахиваются. Вы оборачиваетесь – и что же вы видите? По берегу спокойно вышагивает здоровенный слон. Но не просто вышагивает, а тянет на буксире автомобиль – подержанный «Форд». На вас слон не обращает никакого внимания и, сохраняя достоинство и невозмутимость, вскоре скрывается из виду вместе со своим прицепом.

     От всей этой галиматьи голова у вас идет кругом, больше всего вам хочется как можно скорее уйти отсюда. Навстречу вам по дороге идет молодой человек. В руках у него флаг с таким длинным полотнищем, что оно волочится по земле, будто шлейф, а по древку карабкается кверху тошнотворного вида черный кот. Молодой человек заметно пошатывается, но не под тяжестью флага с котом, вовсе нет – он просто пьян, как десять сапожников, вместе взятых. Поравнявшись с ним, вы чувствуете и его собственный «шлейф» – запах перегара. Не успели вы разминуться, как его начинает выворачивать наизнанку, а затем он ложится и засыпает. Какая мерзость! Вам его немножко жалко. Вы думаете: «Когда он проснется завтра утром, у него во рту наверняка будет так, словно там кошки нагадили».

     Сделав еще несколько шагов, вы замечаете громадные песочные часы, стоящие у обочины. Они вам очень нравятся, и вы, недолго думая, берете их с собой. В это время начинается сильный дождь, льет буквально как из ведра. Вы быстро соображаете, что песочные часы достаточно велики, чтобы защитить вас от стихии, и поднимаете их над головой. (Надеюсь, вы все еще смотрите свое «кино» с подобающим вниманием.) Неожиданно из часов выползает змея, большая и, похоже, ядовитая. Не дай бог, ей вздумается вас укусить! – вы решительно швыряете ее в старый, засохший куст. Змея судорожно извивается среди сухих веток, пытаясь выбраться, но это ей не удается, и она окончательно в них застревает.

     За старым, засохшим кустом располагается великолепная зеленая площадка для игры в гольф. Вы выбегаете на эту площадку и сразу находите и клюшку, и мяч. Вы исследуете клюшку, чтобы установить, из какого металла она сделана. На рукоятке вы обнаруживаете следы губной помады. Когда вы, размахнувшись как положено, ударяете клюшкой по мячу, из него доносится громкий мелодичный звонок. У остальных игроков, наблюдающих, как ваш мяч летит прямиком в лунку, от удивления вытягиваются физиономии. После точного приземления мяч издает еще один звонок, такой же мелодичный, как и первый. Со всей площадки к вам устремляются игроки в гольф, чтобы поздравить вас с таким выдающимся ударом. Все без исключения считают, что это событие нужно отпраздновать. (Достаточно ли ясно вы себе все это представляете?) Вам не остается ничего другого, как вместе со всеми отправиться в клуб, чтобы закусить там спагетти.

     Вы получаете порцию такого объема, какого в жизни еще не видели. «Мне этого никогда не съесть», – думаете вы и потихоньку вываливаете половину спагетти в окошко. Но оказывается, кое-чего вы при этом не учли. Прямо под окном растет молодой, недавно посаженный куст. На нем и повисают все ваши спагетти. Чтобы скрыть следы преступления, вы начинаете быстро сбрасывать с куста макаронину за макарониной. В то время как вы заняты ощипыванием куста, какой-то дедуля внезапно бросает вам большой будильник. Вы приходите в замешательство и рефлекторно отшвыриваете будильник назад. Дедуля успевает нагнуться, и будильник ловит его мама. И дедуля, и его мамочка бурно выражают свою радость и со смехом убегают. Наконец-то вы можете позволить себе кружечку холодного пива. В полном изнеможении, однако и не без чувства удовлетворения, вы откидываетесь на спинку кресла. Ну и денек!

    

    А теперь мысленно воспроизведите эту историю со всеми ее подробностями еще раз. Вы помните? Она начиналась со свечи…

    Если вы сумели в точности повторить эту бессмыслицу, то можете считать, что вы – ни больше ни меньше – запомнили всех американских президентов со времени окончания Второй мировой войны. Причем запомнили не как-нибудь, а по порядку! (Расшифровка на странице 22).

    
     Зрительные образы являются ключом к успешному запоминанию. Любую информацию, которую вы хотите сохранить в памяти, вы должны представлять себе в виде картин, фильмов или каких-то историй. Чем забавнее будут ваши фантазии, тем лучше зафиксирует их ваш мозг. И постарайтесь, чтобы в вашем воображении все происходило так, словно это самая настоящая реальность. Удивляйтесь нелепым ситуациям, не сдерживайте эмоций. Ведь таким способом заводится турбостимулятор памяти.
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     1.2. Символы чисел от 0 до 20
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С помощью данной «системы организации мозга» вы отныне легко, быстро и надежно запомните любой список или порядок действий, а также любое число и любой пронумерованный перечень. Каким образом, вы сейчас узнаете.

     
[image: bin00000000.png]
     

Вот объяснение отдельных символов:

     
      • Ноль похож на яйцо,

      • единица – на свечу.

      • Лебедь напоминает нам двойку.

      • У трезубца три зубца,

      • у клевера четыре листочка,

      • а на руке пять пальцев.

      • Хобот слона выглядит, как шестерка,

      • а флаг имеет форму семерки.

      • Глядя на песочные часы, мы легко узнаем в них восьмерку.

      • Змея сворачивается в девятку.

      • Клюшка вместе с мячом могут сойти за десятку.

      • Длинная вареная макаронина, свисающая с вилки, выглядит как одиннадцать.

      • Обе стрелки будильника показывают на двенадцать.

      • Сидящая кошка приподнимает хвост – его можно принять за единицу, а очертания ее тела напоминают тройку. Кроме того, считается, что черная кошка приносит несчастье, но ведь то же самое говорят и о числе тринадцать.

      • Прямая молния – единица, зигзагообразная – четверка.

      • Лифт останавливается на пятнадцатом этаже. Заштрихованная стенка лифта символизирует единицу. А находящийся в кабине человек, вытянув руку и прижав к согнутым коленям портфель, изображает пятерку.

      • Удилище – единица, а леска с крючком – шестерка.

      • Левая, длинная и прямая, сторона чертежного треугольника играет роль единицы, а две остальные стороны образуют семерку.

      • Дерево или шест, к которому крепится птичий домик, представляет собой единицу, а два круглых отверстия – вход и выход – похожи на восьмерку.

      • Шнурок напоминает нам единицу, а его продолжение вместе с шариком – девятку.

      • Санки – это двойка, а лежащий на них мешок – это ноль.
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      Зрительные образы – ваш ключ к успешному запоминанию
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Наш мозг усваивает изображения лучше и быстрее, чем голые цифры, даты и факты. Зрительные образы легко и просто связываются у нас с эмоциями. А когда восприятие информации сопровождается эмоциями, информация запечатлевается в памяти гораздо прочнее. Более подробно о функционировании мозга мы поговорим в 5-й главе.

     
      История о президентах США: Расшифровка

      А вот и обещанная расшифровка глупейшей истории, которую вы прочитали в начале главы. Как я уже говорил, в ней содержатся сведения о всех 12 президентах США со времени окончания Второй мировой войны. Причем президенты не только представлены в правильной последовательности, но еще и пронумерованы с помощью символических чисел. Прокрутите всю историю в своем воображении еще раз:

      При свете свечи вы видите большой деревянный сундук с мужчинами – свеча означает «номер один», сундук[1] с мужчинами[2] помогает запомнить имя: президент Трумэн.

      Лебедь (2) железным[3] прутом крушит[4] все подряд. В этом эпизоде имеется в виду президент номер два – Эйзенхауэр.

      Незнакомец тычет вам трезубцем (3) пониже спины и спрашивает: «Парень, я тебя знаю?»[5] – третий президент Кеннеди.

      Сын Джона[6] (Уэйна) протягивает вам четырехлистник клевера (4) – четвертый президент Джонсон.

      Хорошенькая обнаженная нимфа[7], чью наготу вы прикрываете своими руками (5), ассоциируется с пятым президентом – Ричардом Никсоном.

      Слон (6) с «Фордом» на прицепе означает, что шестым президентом был Джеральд Форд.

      Пьяный молодой человек с большим флагом (7) и котом[8] – седьмой президент Картер.

      Песочные часы (8), которые вы поднимаете над головой для защиты от дождя[9], символизируют Рейгана – восьмого по счету президента США после Второй мировой войны.

      Змея (9), брошенная вами в старый, засохший куст[10], – Буш-старший, президент номер девять.

      Клюшка для гольфа (10) с остатками губной помады на рукоятке (Моника Левински) и мелодичный звонок[11], раздающийся из мячика, обозначают десятого президента – Клинтона.

      Спагетти (11), повисшие на ветках молодого куста, – это ассоциация с Бушем-младшим. Он был одиннадцатым президентом, считая с 1945 года.

      Дедуля[12], который швыряет в вас будильником, в паре со своей мамой – это Обама, президент номер двенадцать.

     

     Такой «перевод» бессмысленного на первый взгляд видеоряда поможет вам в любую минуту правильно назвать всех американских президентов – по порядку или выборочно: четвертого, седьмого, девятого… Но только при условии, что вы правильно заучили символические обозначения чисел. Повторяйте в уме отдельные числа, одновременно представляя себе соответствующие символы.

     Итак, начали.

     Ну как? Все получилось? Если нет, то снова внимательно рассмотрите символические картинки.

     Разбудите свою фантазию, которая, возможно, спит уже много лет. Ведь ее отсутствие – это единственное, что ограничивает вас в применении методики Гейссельхарта.

     Ваша фантазия может и должна быть самой необузданной, сколь угодно буйной. Недостаточное умение фантазировать становится камнем преткновения даже для чемпионов мира по запоминанию.

     Освоив следующие рекомендации и немного потренировавшись, в будущем вы сами сможете придумывать совершенно абсурдные и поэтому крепко врезающиеся в память картины и видео.

     
      Стимуляция памяти посредством зрительных образов

      • Чем эти образы необычнее и комичнее, тем лучше запечатлеваются в памяти!

      • Вы должны обязательно увидеть придуманную картину или видеоролик своим «мысленным взором».

      • Действуйте спонтанно, не нужно долго размышлять, подыскивая подходящую ассоциацию – берите первую, которая придет вам в голову.

      • Постарайтесь не только увидеть, но и услышать ситуацию, ощутить ее кожей, почувствовать ее вкус и запах.

      • Смело преувеличивайте, не бойтесь переборщить.

      • И никакого напряжения, чувствуйте себя раскованно!
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      Деловой календарь в голове
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Давайте сразу приступим к повседневной практике и для начала запомним несколько важных дел, которые нам непременно нужно уладить в течение дня. На первых порах я буду подсказывать необходимые привязки. А вам останется только визуализировать готовые образы. Каждый раз закрывайте глаза и представляйте себе описанные мною картины так живо и отчетливо, как это только возможно. Не отчаивайтесь, если вам не удастся сразу же добиться суперизображения и стереозвука. На первый раз будет достаточно просто почувствовать: «в этом что-то есть».
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      Мысленно расставим важные дела по порядку

     

     [image: after_title]

То, что вы хотите сделать в первую очередь, связывайте со свечой – ведь именно свеча является символом единицы. Вторая важная задача дня должна быть скомбинирована с лебедем, третье дело – с трезубцем, двадцатое – с санками.

     
      Запоминание распорядка дня

      1. Зайти в банк и получить чековую книжку – вообразите себе чековую книжку, густо закапанную свечным (1) воском.

      2. Заправить машину – заправочный пистолет на этот раз предстает в образе лебедя (2).

      3. Захватить с собой на совещание последнюю аналитическую справку по клиентуре – тащите уж всю картотеку клиентов, нанизанную на трезубец (3).

      4. Отправить важный факс – бумага для факса окрашена в зеленый цвет и имеет форму четырехлистного клевера (4).

      5. Забрать из мебельного магазина заказанное кресло – представьте себе кресло в виде огромной ладони (5), в которую вы и усаживаетесь. И чувствуете себя при этом поистине в надежных руках.

     

     Списка из пяти пунктов для примера вполне достаточно. Если вы действительно представили в уме все эти комбинации, вам будет очень легко их воспроизвести. Теперь вернитесь на страницу 15 и просмотрите еще раз картинки, символизирующие числа, – все дела, которые вы намерены уладить в течение дня, пройдут перед вами подобно серии коротких киноэпизодов. Убедитесь в этом прямо сейчас.

     Чуть-чуть потренировавшись, вы, конечно же, быстро усвоите символические числа. И заодно почувствуете, как стремительно возрастает ваша способность к творчеству.

     Большинство придуманных сценок или видеороликов вопиюще нелепы и смешны. Но человек, вновь обретающий способность мыслить по-детски, получает несомненные преимущества. Таким образом, техника Гейссельхарта не только позволяет вам за короткое время надежно запомнить большое количество информации, но еще и дает вам повод лишний раз посмеяться. А чем больше мы смеемся, тем лучше себя чувствуем.

     
      Символические изображения чисел от 0 до 20 будут в дальнейшем играть для вас роль организующей системы. Она поможет вам запоминать списки и порядок выполнения различных действий, аргументы и тезисы докладов или речей. Связывайте важную для вас информацию с соответствующими символами и старайтесь, чтобы картины и сцены получались при этом как можно более оригинальными и креативными. Первый аргумент комбинируйте со свечой, второй – с лебедем, третий – с трезубцем. И тогда в любой дискуссии, на любой презентации и на любых переговорах вы всегда будете на коне.
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     1.3. Навсегда запомнить дату свадьбы
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Усвоив символы, вы будете невероятно легко, быстро и практически навсегда запоминать и любые числа. А способ вам уже известен – как можно изобретательнее комбинировать друг с другом зрительные образы. Вся разница в том, что теперь это будут истории о числовых символах. Естественно, однако, что в них должны присутствовать и картины тех событий, к которым привязаны числа. Ведь вы хотите не только держать в голове уйму всяких чисел, но еще и помнить, к чему они, собственно, относятся. Поэтому видеоряд, обозначающий дату вашей свадьбы, необходимо дополнить картиной, изображающей само событие, – в данном случае свадьбу. Допустим, свадьба состоялась четвертого июня (4.6). Тогда в качестве зрительного образа свадьбы вы могли бы представить себя и свою жену стоящими в церкви перед алтарем. Остается добавить символы четверки (клевер с четырьмя листочками) и шестерки (слона) – и дата свадьбы на веки вечные отложится у вас в голове. История могла бы развиваться следующим образом. Вы и ваша жена стоите в церкви. Перед вами священник, позади вас родственники и гости. Священник протягивает вам большой, красивый, зеленый четырехлистник клевера (4). Но дальше происходит такое, чего вы не могли бы вообразить даже в самых смелых своих мечтах. В церковь врывается огромный слон (6), добегает до алтаря, резко тормозит, а затем трубит что есть мочи и с аппетитом поедает листок клевера. Сумасшедшая история, а? Но: если бы подобное событие произошло на самом деле, вы бы помнили о нем всю жизнь. Скорее всего вы бы никому об этом не рассказывали, но вспоминали бы часто. И стоило бы вам лишь мельком подумать о своей свадьбе, как тут же в ваших мыслях возникали бы клевер и слон, т. е. 4.6.
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      Запоминание пин-кодов
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Теперь попробуйте сами изобрести забавную комбинацию для пин-кода 9063. Здесь нужно как-то связать змею (9) с яйцом (0), яйцо со слоном (6) и напоследок слона с трезубцем (3). Ну как? Есть идеи? Не забывайте, что последовательность образов должна быть обязательно соблюдена!

     Ваша история могла бы выглядеть примерно так: змея (9) откладывает яйцо (0), из него вылупляется слон (6), держащий в хоботе трезубец (3). История готова, не хватает только привязки к конкретному числу – пин-коду. Если это пин-код вашей банковской карты, то было бы неплохо представить себе, что все вышеописанное происходит в соответствующем банке. Такое из ряда вон выходящее происшествие в кредитном учреждении вам, конечно, запомнилось бы. Ведь не будете же вы утверждать, что в ваших краях это довольно обычное явление.

     Пин 1510 потребует гораздо меньше усилий. Здесь выпадают несколько звеньев – два звена, если быть точным. Потому что достаточно взять один символ для числа 15 и один – для числа 10. То есть вам не придется связывать единицу с пятеркой, пятерку с единицей и т. д. Можно просто вообразить себе лифт и клюшку для гольфа вместе с мячом. Какая история у вас при этом получается?

     К примеру: вы опять в банке, стоите у терминала. Внезапно с грохотом распахиваются дверцы лифта (15). Внутри кабины вы видите председателя правления банка, размахивающего клюшкой (10), взгляды посетителей приводят его в большое смущение.
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      Ходячая телефонная книга
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Данный принцип, естественно, срабатывает и в отношении телефонных номеров. Вы можете немедленно это проверить. Тем более что, как вы знаете, без ученья нет уменья.

     Допустим, 240868 – телефон милой дамы из пекарни – той самой, которая ежедневно доставляет вам в офис завтрак. Заставьте поработать свое воображение – придумайте подходящую историю.

     Если бы мне нужно было взять на заметку этот номер, то я бы поступил так. Прежде всего представил бы себе эту симпатичную даму – она скачет верхом на лебеде (2) по зеленому клеверному лугу (4), раскинувшемуся прямо посреди пекарни. Вдруг она замечает большое яйцо (0). С громким треском яйцо раскалывается, и из него выскальзывают прекрасные античные песочные часы (8). Это привлекает внимание пасущегося невдалеке слона (6). Слон выглядит необычно: его голову украшают точно такие же великолепные песочные часы (8).

     Еще один пример: 0176/ 19 31 120 – пусть это будет мобильный номер, по которому вы можете связаться с организацией, отвечающей за уборку вашего дома. Если умело разбить его на части, то можно обойтись небольшим количеством комбинаций. Но для этого вы должны знать на зубок символы всех чисел до 20. Про ноль можете забыть, потому что с него начинаются все мобильные номера, и вам в любом случае придется поставить его впереди. Следовательно, в этой истории у вас будет всего шесть «узелков»: чертежный треугольник (17), слон (6), воздушный шарик (19), трезубец (3), спагетти (11), санки (20). При отсутствии символов двузначных чисел их было бы десять – почти вдвое больше. Ну-ка, придумайте для этого номера забавную историю!

     Например, вы старательно измеряете треугольником (17) площадь помещения, в котором располагается контора по уборке дома. Но тут входит какой-то явно заблудившийся слон (6). К бивню у него привязан большой красный воздушный шар (19). Вы прокалываете этот шар трезубцем (3). Он оглушительно лопается, и из него вываливаются невообразимо вкусные спагетти (11). Вы подбираете спагетти, укладываете их на санки (20) и увозите. Так что в конторе по уборке опять царит подобающая чистота.
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      Знать исторические даты
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1517 год: Мартин Лютер прибивает к дверям церкви свои тезисы. Смастерите из этой даты свою комбинацию.

     Вот возможное решение: Мартин Лютер поднимается на лифте (15) к дверям, на которых он намеревается прибить эти самые тезисы, и с помощью чертежного треугольника (17) вымеряет для них местечко получше.

     1914 год: начало Первой мировой войны.

     Занятие настолько увлекательное, что не удержусь от изобретения еще одной истории: Первая мировая война началась именно в тот момент, когда в великолепный воздушный шар (19) ударила молния (14). Громкий хлопок разбудил солдат, и они тут же отправились на войну.
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      С символическими числами вы не пропадете
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Стоит вам хорошенько усвоить символы чисел по методике Гейссельхарта, и вы сможете уверенно запоминать даже самые трудные и длинные числа, причем быстро и с удовольствием!

     Непременно используйте символы. Очень скоро вы заметите, как просто и эффективно это работает. Поначалу вам, конечно, придется потренироваться, чтобы этот метод стал для вас естественным и само собой разумеющимся способом мышления, и тогда, я уверен, вам уже никогда не захочется запоминать числа по-другому.
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      Используйте свои индивидуальные символы
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Для сохранения в памяти чисел совсем не обязательно работать исключительно с теми символами, которые предложил я.

     Некоторые цифровые последовательности наверняка вызывают у вас собственные ассоциации и образы.

     Для меня, например, число 67 означает год моего рождения, и в данном случае мне не нужно выдумывать историю про слона и флаг.

     Когда мне попадается число 911, я сразу представляю себе «Порше 911», а, скажем, 323 у меня прочно ассоциируется с «BMW» или с соответствующей «Маздой».

     Естественно, ваши интересы могут лежать совсем в иной, не автомобильной, сфере, но я нисколько не сомневаюсь, что и там найдется нечто подобное.

     Фанат Удо Юргенса, увидев число 17, вероятно, тут же вспомнит его песню «Семнадцать лет, светловолосая…». Поэтому на будущее советую вам всегда искать в числах скрытые образы и факты. Тогда 1 94 53 23 911 будет для вас не просто скучным телефонным номером делового партнера, а превратится в целую зашифрованную историю: подумать только – в конце Второй мировой войны (1945) у вашего партнера уже была «Мазда 323» и даже «Порше 911»! И это потрясающе, тем более что на самом деле таких автомобилей в те времена вообще не существовало!

     
      Зрительные образы и истории помогут вам развить отличную память. Главной опорой при запоминании списков, телефонных номеров, дат, сроков и т. д. служат символы чисел от 0 до 20. Чтобы этот принцип успешно функционировал, вы должны

      • осмысленно связать символы между собой,

      • добавить картину события или предмета, к которому относится запоминаемое число, и

      • постараться придумать как можно более экстравагантную историю.
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    2. И были имена неясным звуком…
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Бывает, что человек испытывает большое неудобство, когда на многолюдном мероприятии к нему вдруг по-дружески обращается один из присутствующих, причем называет его по имени, а он не может вспомнить, как зовут собеседника. От этого нередко страдает чувство собственного достоинства. И личные, и деловые отношения, безусловно, развиваются успешнее, если вы уверенно и надежно храните в памяти имена и фамилии важных для вас людей и не боитесь их перепутать. А если вы к тому же прекрасно помните результаты последней деловой беседы или подробности легкого светского разговора, то можно гарантировать, что у собеседника сложится о вас самое благоприятное впечатление как о симпатичном и внимательном человеке. И это будет чистая правда, так как вы действительно проявляете искренний интерес к визави, а доказательством этого интереса служат ваши старания изобрести яркую и ни на что не похожую историю о нем.
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     2.1. Запомнить фамилию – нет ничего проще
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Следующие шесть пунктов представляют собой инструмент для легкого, быстрого, надежного и долговечного запоминания фамилий конкретных людей. Ваша ближайшая цель на данном этапе – в течение примерно 10–15 минут зафиксировать в памяти 10–15 новых для вас лиц вместе с их фамилиями. Мастера мнемотехники за то же время способны удержать в голове – хотите верьте, хотите нет – 195 персон и при этом уверенно назвать имя и фамилию каждой (!). Для Бориса Конрада, например, это не проблема. И если уж возможны такие достижения, то ваша задача не должна казаться вам невыполнимой, тем более что правильная методика и возможность поупражняться у вас имеются. Все когда-то начинают с малого, поэтому приступайте к тренировке не раздумывая! Только сначала ознакомьтесь с правилами!

    
     Основные рекомендации для запоминания фамилий

     1. Отметьте бросающуюся в глаза особенность человека.

     2. Убедитесь, что вы правильно поняли его фамилию.

     3. Создайте зрительный образ фамилии.

     4. Свяжите индивидуальную особенность с созданным вами образом фамилии – чем смешнее это получится, тем лучше.

     5. Представьте эту сцену так, будто она происходит в реальности, и постарайтесь воспринять ее как можно эмоциональнее.

     6. Мысленно зафиксировав всю комбинацию, сохраняйте ее в тайне.

    

    А теперь попробуем применить все это на практике. Допустим, вы знакомитесь с мужчиной.

    • Особенность: Вы внимательно смотрите на нового знакомого и замечаете, что цвет лица у него – просто кровь с молоком, щеки на удивление розовые.

    • Фамилия: Он называет вам свою фамилию – Крестьянинов[13].

    • Зрительный образ имени: Человек, идущий за плугом.

    • Связывание: За плугом идет именно этот человек с розовыми щеками. Тот, кто много времени проводит на свежем воздухе, обычно отличается здоровым цветом лица.

    • Реалистичное представление картины: Возможно, на момент знакомства он одет в деловой костюм или даже в смокинг от-кутюр. Если б вы увидели, как он пашет в таком виде, вы бы потом очень долго вспоминали эту сцену. Потому что это весьма забавно.

    • Зрительный образ – тайна: Разумеется, вы не станете ему рассказывать, как вы запомнили его фамилию. Ведь это могло бы привести его в недоумение и замешательство.
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     2.2. Тренировка памяти на фамилии
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Как создаются образы имен, вам уже известно – мы занимались этим в истории о президентах США. Точно так же мы будем действовать и в дальнейшем, выполняя упражнения для запоминания реальных людей.

    Найти особенность в человеке не составляет большого труда: здесь годится все, что бросается в глаза – все, что, как вам кажется, вы сможете легко восстановить в памяти.

    Есть люди, которые практически всегда знают, где они познакомились с каким-то конкретным человеком. Другие с большой долей уверенности могут вспомнить о его увлечениях или профессии. Третьи с ходу называют марку его машины или часов, описывают цепочку или галстук, которые были на нем при знакомстве. Четвертым врезались в память его изречения или шутки. Все это и есть образы! Здесь важно понять: для запоминания исчерпывающего знания не требуется. Стоит нам вновь встретиться с этим человеком, память тут же подскажет, какую информацию она с ним связала. Вся беда в том, что фамилии она подсказывает крайне редко, поскольку чаще всего они не вызывают у нас ассоциаций с определенным образом. Потому-то мы гораздо легче запоминаем фамилии вроде «Голохвостов» или «Бахвалов». Ведь в таких случаях с соответствующей персоной у нас сразу же связывается некий образ, а значит, и эмоция.

    Выполняя предлагаемое упражнение, вы, во-первых, будете учиться находить в каждом человеке какую-нибудь приметную черту – это может быть что угодно – и, во-вторых, основательно потренируетесь в изобретении зрительных образов фамилий – в итоге у вас должно быть такое чувство, что вы никогда в жизни ничем другим и не занимались. Дайте своей фантазии разгуляться, поиграйте в ПеппиДлинныйчулок – разрешено абсолютно все. Но чтобы лучше сосредоточиться на особенностях, при первом проходе закрывайте тексты, относящиеся к фотографиям, листом бумаги.
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Особенность: Свободно расстегнутый ворот рубашки.

    Фамилия: Курнесов.

    Образ фамилии: Из «Кур» мы делаем «курицу», после чего у нас остается еще часть слова, созвучная глаголу «нести».

    Связывание: Через расстегнутый ворот рубашки он запихивает курёнка себе за пазуху и несет домой.

    А теперь нужно закрыть глаза и мысленно представить себе эту картину как можно явственнее. И пожалуйста, не сдерживайте эмоций.
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Особенность: Человек сидит в инвалидном кресле.

    Фамилия: Луговой.

    Образ фамилии: В этом случае нам ничего не придется изобретать – в фамилии содержится готовый образ луга.

    Связывание: В своем кресле-каталке он с удовольствием разъезжает по ровному, зеленому лугу.

    И снова вы должны это увидеть как можно отчетливее.
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Особенность: Трехдневная щетина.

    Фамилия: Мастерков.

    Образ фамилии: Мастерок, инструмент штукатуров – металлическая лопаточка для нанесения раствора на стену.

    Связывание: Он сбривает свою щетину мастерком.

    Не забудьте включить воображаемое кино.
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Особенность: Прижатый к уху мобильник.

    Фамилия: Рыбакова.

    Образ фамилии: Рыбак.

    Связывание: Мобильник – рукоятка удочки, с помощью которой она успешно «вылавливает» все новых и новых поклонников.

    Непременно представьте это в своем воображении.
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Особенность: Очень короткие волосы.

    Фамилия: Укропов.

    Образ фамилии: Укроп.

    Связывание: Его волосы – укроп на грядке. И он только что собрал урожай, поэтому волосы подстрижены так коротко.

    Вы должны обязательно прокрутить этот сюжет в голове.
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Особенность: Пробор.

    Фамилия: Дратвицкая.

    Образ фамилии: (Сапожная) дратва.

    Связывание: Ей на лоб нечаянно прилепили дратву – свитую и только что просмоленную. И она отодрала ее вместе с волосами, отсюда и пробор.

    Понимаю, история очень неправдоподобна, но даже если она кажется вам совершенно идиотской, все равно вы должны вообразить ее себе как можно добросовестнее. Вы же знаете: чем нелепее ситуация, тем лучше она застревает в памяти.
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Особенность: Пол-лица человека находится в тени.

    Фамилия: Квитко.

    Образ фамилии: Расквитаться с компанией обидчиков.

    Связывание: Он «уходит в тень», чтобы вероломно расквитаться с компанией своих бывших друзей.

    Закрываем глаза, смотрим видео.
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Особенность: Выглядывающий из нагрудного кармана платочек.

    Фамилия: Плужнянский

    Образ фамилии: «Плуж» преобразуется в «плуг», а «нян» – в «нянчить».

    Связывание: Это сельский житель, который любовно полирует декоративным платочком новенький плуг и время от времени «нянчит» своего отпрыска, утирая ему нос тем же платочком.

    Опять представьте себе комбинацию в мельчайших деталях.
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Особенность: Элегантное украшение, плотно прилегающее к шее.

    Фамилия: Кладовкина.

    Образ фамилии: Кладовка (небольшой чуланчик).

    Связывание: Эта дама настолько любит украшения, что у нее уже забита ими вся кладовка.

    Вы должны ясно увидеть это своим мысленным взором.
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Особенность: Большие темные очки.

    Фамилия: Хлёстов.

    Образ фамилии: На ум сразу приходит глагол «хлестать».

    Связывание: Чтобы защитить глаза, он надевает свои большие темные очки и с удовольствием позволяет себя хлестать (привет от госпожи доминатрикс).

    Предполагаю, что вам совсем не хочется смотреть на эту сцену, но и она служит успеху, ведет вас к цели. Поэтому все-таки напрягите свое воображение.
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Особенность: Она лежит, наклонившись вперед и опираясь головой на свою руку.

    Фамилия: Малышкина.

    Образ фамилии: В фамилии как бы присутствуют два слова: существительное «малышки» и предлог «на».

    Связывание: Она наклонилась, чтобы поближе взглянуть на своих малышек.

    
Все это были случайно выбранные лица со своими подлинными фамилиями. В повседневной жизни «нормальные» фамилии встречаются гораздо чаще, чем сложные и заковыристые.

    И если только немного потренироваться, можно быстро и легко найти для них подходящие образы.

    Но поскольку я по опыту знаю, что далеко не всех устраивает такой промежуточный результат, предлагаю вам продолжить упражнения на нескольких действительно необычных и трудно запоминаемых фамилиях.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     2.3. Трудные фамилии и важная информация о человеке – «сохранить»
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Итак, перейдем к нетипичным фамилиям. При наличии известного навыка вы и в этих случаях сумеете подобрать серию образов-подсказок.

     Если окажется, что закрепить образ возможно лишь за какой-то частью фамилии, то это будет все-таки лучше, чем совсем ничего.

     В качестве зацепки годятся и такие образы, которые основаны на фрагменте слова, на его видоизменении и даже просто на похожем слове. Все это помогает активизировать память.

     Надеюсь, приведенные ниже примеры подстегнут вашу изобретательность.

     
Ростуманчик – Рост ума – (это) шик.

     Жагарс – Жар гас (предпоследняя согласная р мысленно переносится в конец первого слога).

     Сондецкис – Сон детский (с заменой ц на тс): снились киски (с повторением буквосочетания ки).

     Абиатари – Условно (с заменой букв) можно представить себе авиатора, с высоты обозревающего отары (атор и отар взаимно перекрываются).

     Ромишевский – Ром ищем в скирде.
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      Как не забыть важную информацию о конкретном человеке
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Необходимое ноу-хау у вас уже есть – это образное мышление. Просто прицепите к образу имени или к подмеченной особенности еще один дополнительный образ, отражающий ту важную информацию о личности, которую вы хотите сохранить в памяти.

     Например, вы хотите запомнить, что Подольский – футболист. Для этого вы создаете соответствующий образ и связываете его с уже готовым образом имени.

     Возможно, фамилия Подольский ассоциируется у вас с человеком в длинном халате, подол которого несколько мешает ему при ходьбе, и с бильярдным кием в руках – таков исходный образ фамилии.

     Остается только представить, что он выбегает на футбольное поле именно в таком виде. Если вы ясно представите эту забавную картинку, вам уже не придет в голову считать Подольского профессиональным бильярдистом или, скажем, писателем.

     Почаще упражняйтесь в применении данной методики, и вы быстро преуспеете.

     
      Изобретайте зрительные образы важных для вас фамилий. А затем привязывайте их к конкретным людям. Отчетливо представляйте себе созданную комбинацию. Из госпожи Капустиной у вас скорее всего получится дама с капустным кочаном вместо головы, а господина Солдатенкова вы мысленно оденете в солдатскую форму и заставите плясать летку-енку. Связав эти образы с бросившимися вам в глаза особенностями людей, вы в любой момент восстановите в памяти нужные фамилии. Ту информацию о личности, которую вы хотите запомнить, просто прикрепляйте в виде дополнительного зрительного образа или видеоролика к уже имеющемуся образу имени.
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    3. Специальные термины, иностранные и прочие «трудные» слова
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Чтобы добиться успеха в глобализованном мире, знать иностранные языки просто необходимо. Жаль только, что большинство людей считают себя неспособными к заучиванию чужой и непонятной лексики. Хотя при этом прекрасно владеют родным языком. Не значит ли это, что в каждом из нас дремлет талант к языкам? Печально, что в наших школах не учат правильным приемам запоминания иностранной лексики. Но дело поправимое – применяя описанную ниже методику, вы легко наверстаете упущенное.
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     3.1. Учить слова профессионально
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Возможно, этот метод покажется вам смешным, сложным или отнимающим кучу времени. Но вы уже знаете по опыту работы с фамилиями: когда начинаешь осваивать новый навык, нет ничего важнее тренировки.

     Хотели бы вы за один час заучивать примерно 50 новых иностранных слов? Тогда следуйте моим рекомендациям. К вашему сведению, талантливые мнемоники, отдающие много времени тренировкам (такие, как Иоахим Талер), затрачивают на это всего 5 (!) минут – таков рекорд Австрии.
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      Образы слов
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Вся разница между запоминанием фамилий и слов состоит в объекте, к которому прикрепляется зрительный образ. Фамилии принадлежат конкретным людям и поэтому связываются с какой-либо индивидуальной особенностью человека – слова же комбинируются с образами их значений, перевода. Предлагаю вам действовать поэтапно:

     • Создать зрительный образ слова, исходя из его звуковой формы (если стоящий образ найти не удается, переходите к следующему слову).

     • Создать зрительный образ перевода слова (его значения).

     • Связать оба образа.

     • Получившуюся историю представить как можно реалистичнее, пережить ее эмоционально.

     
Допустим, вам нужно запомнить латинское слово «fuscus». Первым делом вы создаете образ слова: «fuscus» [фускус] звучит приблизительно как «фу! скунс!». Только после этого (!) вы смотрите, как переводится это слово: fuscus означает темный. Теперь очередь за образом значения – мысленно представьте себе темноту. Осталось связать эти образы друг с другом, например, так: вы чувствуете отвратительный острый запах, от которого у вас темнеет в глазах, и тут же мелькает мысль: «Фу! Скунс!» Мысленно прокрутите этот маленький сюжет, будто все происходит на самом деле, отнеситесь к нему с соответствующими эмоциями. Ну, вот вы и выучили новое слово, оно прочно и надолго застряло у вас в голове. Важно узнавать значение заучиваемого слова лишь после того, как образ уже придуман. Если перевод будет известен вам заранее, ваш мозг просто не пропустит такие образы, которые не отвечают значению слова. И из-за этого ваша фантазия будет сильно ограничена. Пока вы не знаете, что означает слово, ваш мозг готов к любым вариантам, и у вас гораздо больше возможностей для создания образа. Кроме того, закреплять за словом образ, прямо соответствующий его значению, часто вообще нецелесообразно. Не подходящий и не соответствующий образ выигрывает за счет своей абсурдности, так как все нелепое и смешное лучше запоминается.
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      Забудьте, чему вас учили в школе
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В школе вам обычно задавали выучить к контрольной работе 20 новых слов. То, что вы могли знать 50 других, не заданных, значения не имело, за невыученные слова вы получали плохие отметки. Мы пойдем другим путем. Всегда берите для заучивания гораздо больше слов, чем вы хотите реально запомнить. Намереваетесь запомнить 50 – беритесь за 150, а еще лучше за 200. Из этих 200 слов вы скорее всего найдете 50 таких, которые своим звучанием быстро подскажут вам более или менее подходящие образы. К остальным 150 образ (сегодня!) подобрать не удастся. В результате вы как раз и выучите свои 50 слов. Но тут начнут происходить странные вещи: неожиданно, в минуту, когда вы совсем об этом не думаете, вас осенит – вам в голову вдруг стукнет образ к какому-нибудь из 150 оставшихся «голенькими» слов. Потому что ваше подсознание не перестает – тайно, втихомолку – искать образы к тем 150 словам, для которых у вас поначалу ничего не придумалось. А значит, вы не перестаете учиться, даже если занимаетесь другими делами. В следующий раз вы можете взять 150 старых, «необработанных» слов плюс 50 новых. Нельзя исключить, что вам будут попадаться слова, совершенно, на ваш взгляд, непригодные для создания образа. Тогда ваш последний шанс – попросить совета у друзей. Есть еще и самый-самый последний шанс – вместо этого слова выучить его синоним. А уж если ехать дальше совсем некуда, останется только – в виде исключения! – запомнить его старым способом, т. е. просто вызубрить.

     Однако хватит рассуждений. Испробуем эту методику на нескольких примерах. Фонетическая транскрипция (произношение) слова каждый раз приводится в квадратных скобках[14].
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      Примеры
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l’amas [лама] (фр.) – скопление

     • Образ слова – лама (животное).

     • Образ значения – толпа людей.

     • Связывание – лама с разбега врезается в толпу и при этом плюется во все стороны.

     • Увидеть сцену мысленным взором и отнестись к ней эмоционально.

     
consigne [консинь] (фр.) – камера хранения

     • Образ слова – конь синий.

     • Образ значения – ячейка автоматической камеры хранения.

     • Связывание – вы помещаете в ячейку детскую игрушку – коня синего цвета. Это подарок ко дню рождения сына, до которого остается еще неделя. Вы предвкушаете удивление и радость ребенка.

     • Воображаемое кино и соответствующие эмоции.

     
cravate [крават] (фр.) – галстук

     • Образ слова – кровать.

     • Образ значения – ваш любимый галстук.

     • Связывание – вы укладываетесь спать и обнаруживаете в кровати свой любимый галстук, который так долго и безуспешно искали утром.

     • Снова включайте свое воображение на полную мощность.

     
awesome [осэм] (англ.) – потрясающий

     • Образ слова – о! сом!

     • Образ значения – эмоция сильного восхищения, связанного с удивлением и даже испугом.

     • Связывание – вы любите посидеть с удочкой на берегу реки, хотя вам на крючок никогда не попадается ничего, кроме плотвы и ершей. И вдруг – О! Сом!!!

     • Представьте, что это происходит в реальности, испытайте этот восторг.

     
length [ленгс] (англ.) – расстояние

     • Образ слова – лень-с.

     • Образ значения – длинная дорога.

     • Связывание – вам хочется посмотреть новый фильм, но, представив себе расстояние до кинотеатра (целых два квартала!), вы решаете остаться дома и обойтись старыми дисками. «Лень-с!» – иронично упрекаете вы сам себя.

     • Прокрутить в голове соответствующий видеоролик, исполниться самоиронией.

     nascere [нащере] (итал.) – рождаться, родиться

     • Образ слова – наша эра.

     • Образ значения – рождение младенца Христа.

     • Связывание – начало летоисчисления нашей эры совпадает с рождением Христа.

     • Представить себе яркую картину Рождества Христова как начало новой эры, глубоко прочувствовать ее.

     
chiamarsi [кьямарси] (итал.) – зваться, называться

     • Образ слова – «Кьянти», вино, и «Марс», шоколадный батончик.

     • Образ значения – называние своего имени при знакомстве.

     • Связывание – вы сидите в баре; какой-то любитель кьянти, уже изрядно поднабравшийся и закусывающий батончиком «Марс», решает с вами познакомиться. «Меня заут Каститин», – произносит он заплетающимся языком.

     • Вы должны отчетливо увидеть этот сюжет в голове и подключить эмоции.

     
Ну как? Получается? Почаще упражняйтесь, и скоро такой способ заучивания слов превратится у вас в привычку.
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      Самое главное – творческая фантазия

     

     [image: after_title]

При использовании методики Гейссельхарта единственным ограничительным фактором является недостаточность творческого воображения. Это можно сказать даже о чемпионах по запоминанию. Здесь хорошо бы поучиться у детей – в способности фантазировать они намного превосходят большинство взрослых.

     Допускается все, разрешаются любые ассоциации, никаких ограничений и, что особенно важно, никакой внутренней цензуры!

     Креативная игра, помещенная на страницах 64–66, поможет вам существенно развить свои творческие возможности. Ваши мысли должны быть абсолютно свободны. Сбросьте с себя оковы общества, воспитания и школьного благомыслия. И довольно скоро вам в голову начнут приходить по-настоящему смешные идеи. В звучащих словах вам будут слышаться такие образы, которые раньше вы просто постеснялись бы себе представить. Но для этого надо осваивать методику. Итак, какой язык вы хотели бы выучить в ближайшие три месяца?

     
      Внимательно послушайте, как звучит слово, которое хотите запомнить. Подумайте, что напоминает вам это звукосочетание, какие слова родного языка звучат похоже, и на основе своих ассоциаций создайте зрительный образ слова. А затем скомбинируйте его с образом значения (перевода). Такой способ запоминания соответствует закономерностям памяти и обеспечивает надежное и долгосрочное сохранение информации. Что особенно важно: дайте фантазии полную свободу – никакой цензуры.
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     3.2. Усвоить термин – пустяковая задача
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Правда, пустяковая. Почему? Потому что усваивать термины вы будете точно так же, как делали это со словами чужого языка. Ведь термин – это всего лишь слово. Иностранное слово, значение которого (то есть перевод) тоже необходимо твердо знать. Порядок действий вам уже хорошо знаком:

     • Создать образ термина. Если не удается сразу, отложите это до лучших времен и поработайте с каким-нибудь другим термином.

     • Создать образ значения.

     • Придумать комбинацию, связывающую оба образа.

     • Вообразить себе получившуюся комбинацию как можно яснее, дать волю чувствам.

     
Теперь мы, как обычно, испытаем этот способ на паре примеров – все сразу встанет на свои места.
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      Примеры
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аккумуляция – накопление, скопление

     • Образ термина – аккумулятор, перезаряжаемая батарея.

     • Образ значения – большая куча чего-либо.

     • Связывание – большая куча аккумуляторов.

     • Постарайтесь получше рассмотреть ее в своем воображении.

     
гелиосис – перегрев (тех.), солнечный удар (мед.)

     • Образ термина – гель и осы.

     • Образ значения – болезненное состояние: обожженная, красная кожа, дурнота.

     • Связывание – на вас напали осы, ваша кожа от укусов воспалилась и покраснела, вам больно и дурно, вы смазываете кожу лечебным гелем и вспоминаете, что последний раз пользовались им, когда у вас был солнечный удар.

     • Представьте себе все это как можно реалистичнее.

     
аберрация – отклонение от нормы, искажение

     • Образ слова – операция.

     • Образ значения – ошибка (!).

     • Связывание – чтобы запомнить данный термин, вы сознательно отклоняетесь от нормы, допускаете ошибку, искажаете слово: вместо «Моей собаке предстоит операция» пишете: «Моей собаке предстоит аберрация».

     • Мысленно напишите такое сообщение и отправьте другу – интересно, как он отреагирует?

     
когниция – познание

     • Образ слова – когти + нити.

     • Образ значения – «раскладывание информации в голове по полочкам».

     • Связывание – у вас в мозгу тонкие коготки расправляют спутанные нити и укладывают их в образцовом порядке.

     • Подробно рассмотрите эту захватывающую картинку своим мысленным взором, восхититесь тонкой работой.

     
девиант – человек, не соответствующий норме, возмутитель спокойствия (например, Чацкий для остальных персонажей).

     • Образ слова – девица + Иа, знаменитый ослик.

     • Образ значения – балаганчик на старинной ярмарке, где за плату показывают людей с аномальными особенностями.

     • Связывание – народ устремляется в балаганчик – нынче там можно увидеть девицу с длинными ослиными ушами.

     • Прокрутите видеоролик в своем сознании. Поудивляйтесь вместе со всеми.

     
В скором времени вы будете запоминать термины легко и с улыбкой, причем надолго.

     
      Научные термины вы усваиваете так же, как иностранные слова: изобретаете образ слова и образ его значения, а затем комбинируете их друг с другом так, чтобы сюжет получился забавным.
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     3.3. Запоминание важной информации
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Прочно закрепить в памяти специальную информацию для вас теперь не проблема. Это примерно то же самое, что термины, отличие лишь в том, что здесь их много. Вы сможете запоминать целые факсы, результаты совещаний или содержание докладов, выделяя ключевые слова и связывая их с символами чисел. Первый пункт, первое важное понятие, первую значимую информацию вы комбинируете со свечой, второй пункт – с лебедем, третий – с трезубцем и т. д. Вооружитесь свечой, лебедем и трезубцем – и вы всегда будете на высоте.
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      Запоминать результаты совещания по ходу дела
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Уже на следующем совещании постарайтесь удерживать в голове важнейшие решения прямо по ходу обсуждения. Это значительно сэкономит ваше время, поскольку нудное конспектирование и последующая работа с конспектом отпадут сами собой.

     Количество существенных моментов, которые вы должны взять себе на заметку, не играет роли, их может быть сколько угодно – вы же умеете пользоваться числовыми символами. Но на первый раз в качестве примера нам хватит и трех пунктов.

     
На совещании было принято три важных решения.

     1. В ближайшее время отдел приступит к работе над новыми многообещающими проектами.

     2. Последующие совещания должны отнимать меньше времени и проходить более организованно.

     3. Инвестиции в систему повышения квалификации сотрудников существенно возрастут.

     
Чтобы зафиксировать в памяти эти моменты, мы будем действовать так:

     1. Многообещающие проекты. Представьте себе, что каждый раз после успешного завершения проекта устраивается праздничная церемония. На этом чествовании вы с большой, богато украшенной свечой в руках торжественно и чинно подходите к руководителю проекта и вручаете ему эту свечу в знак признания его заслуг. Каждый из сотрудников, принимавших участие в работе, тоже получает по свече.

     2. Более эффективная организация совещаний. Вообразите, что происходит, когда множество лебедей собираются вместе. Оглушительное гоготанье, беспорядочное движение туда-сюда. Так дальше продолжаться не может. Чтобы хоть как-то структурировать и упорядочить этот лебединый саммит, вы готовы принять самые решительные меры, вплоть до роспуска собрания.

     3. Увеличение инвестиций в образование кадров. Иными словами, тех, кто желает повысить свою квалификацию, необходимо поддержать. Мысленно вы их поддерживаете в буквальном смысле слова, аккуратно подцепляя трезубцем за одежду и гарантируя им устойчивое положение. Одновременно другой рукой вы протягиваете этим сотрудникам пачку банкнот.

     
Важные тезисы, обрабатываемые таким способом по мере восприятия информации, надежно запечатлеваются в памяти. Можете прямо сейчас убедиться в этом сами. Что приходит вам на ум, когда вы представляете себе свечу? А когда думаете о лебеде? А когда о трезубце? Вы без труда вспоминаете содержание каждого пункта, так? Немного поупражнявшись, вы приобретете реальное умение создавать зрительные образы и связывать их между собой прямо во время обсуждений, переговоров и докладов. Развитие фантазии и совершенствование практических навыков дают вам хорошие шансы сделать свою повседневную деятельность более плодотворной.

     
      Методика Гейссельхарта прекрасно подходит для запоминания

      • иностранных слов,

      • научных терминов,

      • важной речевой информации.

      Любые ценные сведения или слова, которые вы хотите усвоить, надолго останутся в памяти, если вы облечете их в зрительные образы и свяжете с числовыми символами.
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    4. Доклады и презентации – чувствуйте себя уверенно
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Свобода и непринужденность докладчика, не теряющего нити своих рассуждений, даже когда его перебивают вопросами, всегда производит большое впечатление на слушателей. Такой доклад кажется нам веским и обоснованным. Однако лишь немногие способны по-настоящему убедить аудиторию. С помощью свечи, лебедя и трезубца очень легко удержать в голове все, что обычно записывается докладчиками на карточках. И не просто помнить, а еще и распоряжаться материалом в зависимости от складывающейся ситуации. Вы можете совершенно спокойно реагировать на реплики и вопросы из зала, выдвигать на первый план одни тезисы и временно откладывать другие – при этом вы всегда будете знать, на чем вас прервали, и уверенно развивать свои мысли дальше.
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     4.1. Сила мнемориторики
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Допустим, вы отвечаете за повышение образовательного уровня сотрудников фирмы. И вот вы констатируете, что все меньше народу изъявляет желание посещать предлагаемые курсы и семинары. Вам это, естественно, не нравится. Поэтому вы решаете выступить с речью и доказать коллегам, что повышать квалификацию чрезвычайно важно. Чтобы ваше выступление было более убедительным, вы собираетесь говорить без бумажки. Все аргументы в пользу совершенствования профессиональных знаний и умений вы намерены твердо запомнить. Для этого вы прибегаете к методу Гейссельхарта. План вашей предстоящей речи включает в себя следующие пункты.
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      Речь о важности продолжения образования
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Дополнительное образование необходимо для успешной деятельности каждого сотрудника и предприятия в целом, поскольку…

     1. …оно тонизирует мозг.

     2. …В экономике и технике постоянно происходят изменения.

     3. …вы растете духовно.

     4. …учиться – это все равно что грести против течения: бросишь весла, и тебя тут же снесет назад!

     5. …оно страхует вас от потери рабочего места.

     6. …оно повышает уважение к вам как к профессионалу и как к личности.

     7. …оно улучшает качество работы.

     8. …оно способствует чувству самоудовлетворения.

     9. …достижения в учебе и труде доставляют радость и создают мотивацию.

     10. …знание – сила!

     
А теперь сосредоточьтесь и попробуйте скомбинировать яркие истории по каждому отдельному пункту. В качестве зрительных образов абстрактных понятий можете взять первое, что придет вам на ум. Возможно, для 5-го пункта («страховка») вы выберете такой образ, как ремень безопасности. А дойдя до 10-го (сила), вспомните про Барака Обаму, президента сильнейшей страны мира. Не унывайте, если вам с ходу не удается подобрать подходящий образ. Спокойно раскиньте умом, поиграйте словами.

     Если идеи у вас так и не появятся, можете воспользоваться моими примерами. Но имейте в виду: собственные комбинации запоминаются лучше. И еще: когда вы фантазируете сами, вы уже тренируетесь, учитесь. А без ученья нет уменья.
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      Мои предложения
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1. …оно тонизирует мозг.

     Представьте, что вы концентрируете взгляд на пламени свечи, чтобы привести свой мозг в надлежащий тонус. Или вы ставите себе на голову большую свечу – и у вас в голове моментально проясняется, потому что мозг обретает хороший тонус. Закройте глаза и отчетливо вообразите себе эту сцену.

     
2. …В экономике и технике постоянно происходят изменения.

     Говорят, что сейчас можно делать бизнес на лебедях, выведенных в пробирке (экономика). С этими лебедями постоянно происходят какие-то изменения – меняются их размеры, окраска и т. д. Появились и электрические лебеди (техника), которые выглядят абсолютно как настоящие – на них можно воздействовать, используя пульт дистанционного управления, и добиваться таких же изменений.

     
3. …вы растете духовно.

     Вы перекапываете символическое поле своего духа трезубцем. Теперь там наверняка много чего вырастет. А еще можно себе представить, что тем же трезубцем вы зарываете в землю мозг (символический, символический!!!) и с восторгом видите, как вскоре на этом месте вырастает древо духа.

     
4. …учиться – это все равно что грести против течения: бросишь весла, и тебя тут же снесет назад!

     Вы плывете по реке на четырехлистнике клевера (или на каноэ из клеверных листочков), гребете изо всех сил. Вы уже хорошо продвинулись вперед и решаете чуть-чуть передохнуть. Но не тут-то было: как только вы бросаете весла, вас сейчас же сносит назад, и вам не остается ничего другого, как снова приняться за работу.

     
5. …оно страхует вас от потери рабочего места.

     Мысленно представьте своих коллег. Они обеими руками вцепились в свои рабочие места (кто в письменный стол, кто в автомобиль, кто в телефон, кто в лопату…), чтобы, не дай бог, его не потерять. Но вам совсем не нужно следовать их примеру – ведь вы же учитесь, причем всю жизнь.

     
6. …оно повышает уважение к вам как к профессионалу и как к личности.

     Вы едете верхом на слоне, которого фирма приобрела специально для вас. Все ваши коллеги, как начальники, так и сотрудники (профессиональная сфера), а также ваш(а) супруг(а) и соседи (личная сфера) восторженно приветствуют вас. Вы наслаждаетесь этим всеобщим уважением. Отличной приправой к видеоролику могут послужить соответствующие эмоции. Приятного просмотра.

     
7. …оно улучшает качество работы.

     На вашей фирме достигнутый результат принято отмечать маленьким флажком – символом высококачественной работы. Такой флажок красуется на каждой папке с документами, если вы работаете в офисе, на каждом пирожном, если вы кондитер, на каждом торговом договоре, если вы продавец.

     8. …оно способствует чувству самоудовлетворения.

     Вы видите себя внутри песочных часов – вы лежите в песке и испытываете огромное удовлетворение. Но вы и в реальности вполне довольны собой. По крайней мере, пока сверху в часах еще остается песок. Вы же знаете: чем абсурднее картинка, тем лучше она запоминается.

     
9. …достижения в учебе и труде доставляют радость и создают мотивацию.

     Учиться вам все легче, а успехи все лучше – это вас радует. От радости вы скачете, смеетесь и даже танцуете со змеей. Переживаемая радость мотивирует вас продолжать в том же духе.

     
10. …знание – сила!

     Добросовестно посещая занятия в течение некоторого времени, вы приобрели обширные знания. И получили в придачу такую власть и силу, что теперь играете в гольф с самим Бараком Обамой.

     
Теперь, стоит вам подумать о числовых символах, как вы тут же вспомните все заготовленные аргументы.

     
      Зрительные образы можно создавать для тезисов речей, докладов, презентаций и т. д., а затем связывать их с символами чисел. Впоследствии, перебирая в уме свечу, лебедя, трезубец и другие символы, вы всегда будете иметь наготове соответствующие аргументы.
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     4.2. Мастерство ведения переговоров
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Признайтесь, что вы уже увлечены методикой Гейссельхарта, вы уже немножко фан этого способа запоминания. Вам уже хочется и своего собеседника убедить в ее преимуществах и в необходимости ее освоения. С этой целью вы специально продумали несколько важных аргументов.
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      Аргументы в пользу методики Гейссельхарта
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1. Вы экономите уйму времени. Если до сих пор перед важной встречей вы как минимум по два часа зубрили, учили наизусть и репетировали, то в будущем подготовка займет у вас не более 10–20 минут.

     2. Благодаря безотказной памяти ваша уверенность в себе невероятно возрастает. Вы знаете, на что вы способны, и доказываете себе это вновь и вновь.

     3. Ваши реакции спонтанны и гибки. Вы можете выборочно останавливаться на отдельных пунктах выступления. Символы чисел позволяют вам по желанию выдвигать на первый план одни тезисы и временно откладывать в сторону другие.

     4. Расцветают ваши креативные способности. Привычка мыслить образами и создавать гротескные комбинации развивает ваше правое полушарие – то, которое отвечает за образное мышление и творчество.

     5. Вы ни на минуту не теряете нити своих рассуждений. Благодаря символам чисел все опорные точки ваших докладов, речей, комментариев и пр. постоянно пребывают у вас в активном состоянии, так что в случае необходимости вы на ходу можете менять концепцию своего выступления, а если потребуется – вновь возвращаться к первоначальному плану.

     6. Ваша позиция становится независимой и неуязвимой. Поскольку все важнейшие тезисы, аргументы, детали, даты, факты и имена, которыми вы собираетесь оперировать, прочно зафиксированы в вашей памяти, вам не нужно тратить энергию на поиски и припоминание информации. Никто больше не будет подтрунивать над вашей застенчивостью.

     7. На слушателей вы производите очень убедительное впечатление. Это связано с тем, что вы держитесь независимо и уверенно, а мыслите спонтанно и гибко.

     8. Вы воодушевляете и увлекаете слушателей. По сравнению с обычной манерой выступлений ваш образный язык способен по-настоящему зажечь аудиторию. У людей, к которым обращена ваша речь, возникают соответствующие зрительные образы, а они сильно влияют на подсознание.

     9. Окружающие лучше понимают и запоминают все вами сказанное. Ваш язык становится более красочным, сочным и ясным. Доказано, что человеческий мозг усваивает образы лучше, чем нейтральные слова.

     10. Учение превращается в приятное времяпрепровождение. Заучивание посредством методики Гейссельхарта доставляет вам огромное удовольствие, потому что всегда связано с образами: в знак благодарности ваш мозг выбрасывает в кровь «гормоны счастья».

     
И снова вам предстоит придумать образы к каждому из перечисленных по пунктам аргументов, на этот раз они имеют вид подробных описаний. Лучше всего здесь подойдут небольшие истории в картинках или короткие видеосюжеты. Не сомневаюсь, что вы справитесь с задачей сами, а потому в качестве стимула привожу свои варианты лишь для первых пяти аргументов.
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      Примеры связывания
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1. Вы экономите уйму времени. В темноте при свете свечи вы пытаетесь рассмотреть, какое время показывают ваши ручные часы. Капля воска падает на циферблат и закрывает 2–3 часовых деления.

     2. Ваша уверенность в себе невероятно возрастает. Вы плывете по жизни горделиво и с достоинством, словно белый лебедь. И лебедь же сидит у вас на правом плече, что придает вам еще больше уверенности в себе.

     3. Ваши реакции спонтанны и гибки. Вы нанизываете на трезубец различную информацию в виде календарей, исписанных блокнотов и стикеров. Теперь вы можете с любого зубца снять все, что пожелаете. Вы делаете это спонтанно, снимаете то одно, то другое. Помимо всего прочего, зубцы вашего трезубца гнутся во все стороны, т. е. обладают гибкостью.

     4. Расцветают ваши креативные способности. Вы расписываете красками огромный четырехлистник клевера. Получается чрезвычайно экспрессивное, по-настоящему креативное полотно. Сразу несколько галерей борются за право выставить его у себя.

     5. Вы ни на миг не теряете нити своих рассуждений. Вы обматываете свои пальцы красной нитью, причем делаете это как вам только заблагорассудится: освобождаете одни пальцы и закрепляете нить на других, потом снова меняете всю конфигурацию или возвращаетесь к исходному варианту.

     
      Подготовьте свои основные аргументы. Расставьте их по порядку в зависимости от их весомости и убедительности. Создайте зрительный образ каждого отдельного аргумента. Свяжите каждый отдельный образ с соответствующим числовым символом.
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     4.3. Запоминание деталей переговоров методом вспышки
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Я часто слышу от посетителей моих лекций и семинаров, что им нравится моя методика, а достижения собственной памяти производят на них огромное впечатление. Однако у многих, особенно на первых порах, дело продвигается слишком медленно. Самая распространенная проблема в том, что поиски подходящего образа или забавной комбинации отнимают много времени. В таких случаях пригодится метод вспышки.

     
      Правила метода вспышки

      • Поступающую информацию вы синхронно прокручиваете в голове, как воображаемое кино.

      • В самые важные и содержательные, на ваш взгляд, эпизоды вы мысленно «вбрасываете» символы чисел.

      • Столкновение символа с тем или иным информационным «кадром» вашего видео и будет связыванием.

     

     Если вы имеете дело с человеком, из которого слова сыплются без остановки, как из пулемета, то, несмотря на быстрый темп речи, вы, воспользовавшись методом вспышки, будете в состоянии надежно зафиксировать в памяти значимые для вас детали. Так что в конце сможете самостоятельно обобщить все сказанное и еще раз вернуться к заинтересовавшим вас моментам.

     Метод вспышки освобождает вас от необходимости тратить время на изобретение смешных и абсурдных комбинаций. Вы полагаетесь на свою тренированную образную память и воображаете лишь столкновение символа числа со зрительным образом информации. Конечно, для этого тоже нужно упражняться, но освоение метода гарантирует вам несомненные преимущества перед вашими партнерами по переговорам.
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      Запоминание деталей переговоров на практике
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Допустим, вы выстроили новое здание для своего офиса. И теперь вам предстоит беседа с чиновником из управления по надзору за строительством. У него есть кое-какие претензии. Его фамилия Пресслер.

     Не секрет, что любому человеку приятно слышать свое имя из уст собеседника. А вы, безусловно, хотите найти с этим господином общий язык и поэтому сразу же берете его фамилию на заметку.

     Господина Пресслера отличает хорошо развитая жевательная мускулатура. Формальности знакомства едва закончились, а у вас уже готов и образ, и подходящая комбинация: он все тщательно разжевывает, буквально прессует зубами, пока оно не исчезает без следа – все, что только попадается ему на пути. Остается лишь надеяться, что с вами он обойдется милостиво.

     Господин Пресслер приступает к делу без долгих предисловий: чтобы здание было принято в эксплуатацию, вам следует срочно устранить некоторые недочеты.

     Все детали разговора вы должны сразу представлять себе в виде киносюжета.

     При перечислении важнейших пунктов в скобках отмечен «вброс» числового символа.

     1. Ворота при въезде во двор должны быть всегда открыты для пожарной команды. (Над въездными воротами горит свеча.)

     2. Входная дверь должна быть оборудована устройством аварийного выхода. (Лебедь приводит в действие устройство экстренного открывания дверей и быстро убегает, чтобы не оказаться в чрезвычайной ситуации.)

     3. Лестницу перед входом надо снабдить перилами. (Перила сделаны сплошь из трезубцев.)

     4. Для стены, выходящей на соседний участок, требуется пожарно-техническая и акустическая (шумоизоляционная) экспертиза. (Вы бросаете на горящую стену листок клевера, и он попадает на звукоизоляционное покрытие.)

     5. Необходимо установить указатели аварийного выхода. (Вы рукой приколачиваете указатели в нужных местах.)

     6. В зоне приема посетителей нужно повесить еще два огнетушителя. (Слон развешивает огнетушители в помещениях для посетителей.)

     
Готово! И ведь совсем не так сложно, не так ли?

     Сразу же проверьте себя, насколько хорошо вы запомнили шесть важнейших моментов беседы. Для этого просто мысленно пройдитесь по символам чисел от свечи до слона.

     Для практических упражнений прекрасно подходят выпуски новостей по радио. Но будьте осторожны: никогда не тренируйтесь за рулем – только дома или в офисе. Желаю успехов и хорошего настроения.

     
      Приемы мнемориторики позволяют произносить речи и доклады или вести переговоры, не прибегая к шпаргалкам.

      Для людей с тренированной образной памятью или на случай, когда требуется быстрое запоминание, годится метод вспышки. Здесь достаточно мысленно вбросить в важную для вас информацию символы чисел – и можно отказаться от долгого комбинирования.
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    5. Не просто иметь память, но и правильно пользоваться ею
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В этой главе мы подробнее рассмотрим наш орган мышления. Понимание его устройства и функционирования позволяет нам обращаться с ним более деликатно и оптимизировать свои мыслительные способности.
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     5.1. Образы – язык памяти
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Наш мозг состоит из двух полушарий, которые связывает corpus callosum[15]. Через это сплетение нервных волокон между полушариями происходит обмен данными. У женщин оно толще, чем у мужчин, поэтому и информационный обмен у них осуществляется лучше, быстрее и эффективнее, чем у представителей сильного пола. Мужчины мыслят чрезвычайно логично, т. е. для них характерно хорошо развитое левое полушарие. По сравнению с ними женщины используют правое полушарие гораздо чаще.

     В идеале нагрузка на оба полушария должна быть примерно одинакова. Значит, речь идет о том, чтобы пробудить активность правого, креативного, полушария, отвечающего за образное мышление.
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Сильно упрощенная модель распределения функций между полушариями мозга

     
Почему мы легко запоминаем некоторые вещи, а других совсем не замечаем? По мнению профессора Хеннинга Шайха, память активизируется в те моменты, когда мы испытываем удивление, когда задействованы наши чувства. Тогда гипофиз выбрасывает в кровь нейротрансмиттер[16] допамин.

     Информация, запечатленная в памяти под воздействием допамина, сохраняется значительно дольше и отчетливее.

     Чтобы произошел выброс допамина, нужны эмоции. А они легче всего вызываются образами. По этой причине образы и взяты за основу методики Гейссельхарта, а еще несколько тысячелетий тому назад на них строилась вся мнемотехника древних греков.

     Я уверен, что вы без труда вспомните какой-нибудь давно прочитанный и очень вам понравившийся роман. И конечно же, то воображаемое кино, которое вы прокручивали у себя в голове при чтении, было намного интереснее и ярче, чем снятая позже настоящая экранизация. Вы легко могли бы пересказать весь роман. По крайней мере, для вас это проще, чем воспроизвести содержимое вашей электронной записной книжки (если только вы не специалист-электронщик).

    

     

[image: before_title]

      Прайминг, или Запоминание/воспроизведение на основе ассоциаций по сходству
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Профессор Ханс Иоахим Маркович установил, что у нашей памяти существует несколько систем запоминания/воспроизведения информации. Одну из них, самую для нас интересную, он называет праймингом. Это нечто вроде «запоминания по сходству». Информация сохраняется в памяти в виде образа или видеоролика, причем ее содержание или формулировка не обязательно фиксируется со стопроцентной точностью. Для воспроизведения информации достаточно, чтобы связующая история или образ обладали с нею некоторым сходством.

     Весьма вероятно, что все это вам давно известно. Ведь бывали же у вас такие ситуации, когда вы старались вспомнить определенное название или фамилию, но в тот момент вам это никак не удавалось? Вы обращались за помощью к коллеге, супругу(е), приятелю. Но те, в свою очередь, могли лишь весьма приблизительно назвать интересующую вас фамилию или слово. Или знали только начальный слог. И – подумать только! – благодаря этой маленькой подсказке искомое название внезапно со всей ясностью возникало в вашем сознании. Такие случаи наверняка знакомы каждому. Без «запоминания по сходству» они были бы невозможны.
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      Недостаток творческой фантазии – единственный ограничительный фактор
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Помещенная ниже игра на связывание поднимет вашу творческую фантазию на небывалую высоту. Попутно существенно возрастет и ваша способность к визуализации (видению образов в вашем сознании).

     Смысл игры в следующем: две вещи или два понятия нужно связать так, чтобы в случае необходимости вы всегда могли укомплектовать эту пару недостающим понятием. Например, вы связываете понятие «лестничные перила» с понятием «баранья котлета». Если комбинация выйдет «запоминающейся», то вам будет достаточно подумать об одном из двух понятий, чтобы вам тут же пришло в голову и другое. Одно накрепко сцеплено с другим. Допустим, вы приготовили сочную баранью котлету. Рассмотрите ее в своем воображении во всех деталях: вот она лежит на тарелке, поджаристая, аппетитная. Вы уже готовы отрезать от нее изрядный кусок, как вдруг замечаете, что под котлетой лежит еще кое-что. Вы высвобождаете предмет, и – надо же! – вашему взору предстают лестничные перила. Ну кто бы мог подумать? Но вы рады – хотя бы потому, что не успели обломать о них свои зубы. При такой комбинации вам достаточно будет одного понятия, чтобы тотчас вспомнить и о другом. Если кто-нибудь спросит, с чем у вас ассоциируется баранья котлета, вы немедленно ответите: «С лестничными перилами». И наоборот: при каждом упоминании лестничных перил вы обязательно подумаете о бараньей котлете.
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      Креативная игра: офисное оборудование и достопримечательности городов
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Сейчас мы свяжем офисные принадлежности с достопримечательностями. Само собой, здесь нам придется иметь дело с совершенно «дикими» образами.

     Для связывания парочки «дырокол и Лувр» предлагаю вам представить себе такую веселую картинку: дырокол колоссальных размеров прокалывает дырки в стеклянной пирамиде Лувра. Это сопровождается оглушительным треском, осколки стекла и металла разлетаются во все стороны. Комбинация готова. Закройте глаза и представьте себе данную сцену как можно реалистичнее. Как бы вы стали реагировать, если б все происходило на самом деле? Не сомневаюсь, вы запомнили бы это грандиозное событие на всю жизнь. И каждый раз при виде дырокола вы невольно вспоминали бы Лувр, а при виде Лувра – дырокол.

     Придумывая подобные комбинации, вы необычайно интенсивно развиваете свои способности к творчеству. Очень скоро вы почувствуете, что креативное связывание дается вам все легче и легче. Попробуйте объединить в пары хотя бы такие вещи:

     • компьютерную мышь и Бурдж-эль-Араб в Дубае,

     • подставку для зонтов и храм Святого Семейства в Барселоне,

     • факс и мост Золотые Ворота в Сан-Франциско,

     • офисную тумбочку на роликах и Сиднейский оперный театр,

     • лампу индивидуальной подсветки и Белый дом в Вашингтоне,

     • телефон и Кёльнский собор,

     • дисплей и Бранденбургские ворота в Берлине,

     • письменный стол и Колизей в Риме,

     • степлер и статую Свободы в Нью-Йорке,

     • скотч и Эйфелеву башню в Париже.

     
Если комбинации получились у вас яркими и смешными, то вы без труда сможете дополнить любую пару недостающим членом. Пройдитесь по списку и восстановите комплектность.

     • письменный стол и…

     • Бурдж-эль-Араб в Дубае и…

     • факс и…

     • степлер и…

     • Бранденбургские ворота в Берлине и…

     • офисная тумбочка на роликах и…

     • Белый дом в Вашингтоне и…

     • Кёльнский собор и…

     • скотч и…

     • подставка для зонтов и…

     
Теперь вы знаете, какие модели связывания лично вам удаются лучше всего. Истории, которые вы вспомнили моментально, были придуманы правильно. На них вы и должны ориентироваться впредь. Если выяснилось, что ни одна другая модель не удерживается у вас в памяти так же хорошо, как веселый, «остросюжетный» видеоролик, то такой видеоролик в будущем и должен стать для вас приоритетом. Если возникли трудности с припоминанием неподвижных кадров брутального содержания, то при последующих связываниях вам лучше их избегать. Вместо статичных картин представляйте себе короткие сюжеты, а брутальные образы заменяйте веселыми.

     Возможно, вам пока тяжело справиться с предложенным заданием, это и неудивительно – вы же только начинаете. Взгляните на мои примерные комбинации. Они могут дать толчок вашей фантазии.

     В качестве тренировки обязательно прокрутите в своем воображении мои примеры. А после этого сделайте тест на связывание повторно и посмотрите, сколько пар вы запомните на этот раз.

     Компьютерная мышь и Бурдж-эль-Араб в Дубае. – Тысячи «мышек» свисают на своих проводочках с отеля Бурдж-эль-Араб и развеваются на ветру. Поскольку они постоянно бьются о стены здания, это производит довольно громкий своеобразный шум.

     Подставка для зонтов и храм Святого Семейства в Барселоне. – Вы намереваетесь осмотреть знаменитый храм и уже стоите у входа, но тут служитель обращает ваше внимание на новые правила: теперь в храм разрешается входить только с подставками для зонтов на ногах. Подставки тут же предоставляются в ваше распоряжение совершенно безвозмездно.

     Факс и мост Золотые Ворота в Сан-Фрациско. – Вы давно мечтали прокатиться по знаменитому мосту Сан-Франциско, и наконец вы у цели. В восторге от открывающихся великолепных видов вы неспешно едете по широкому мосту, как вдруг вас обгоняет огромный факсимильный аппарат (попросту факс). Н-да, не забывайте, что вы в Америке: здесь возможно все.

     Офисная тумбочка на роликах и Сиднейский оперный театр. – Недавно появились новые дизайнерские тумбочки для офисов. Своим видом они до мельчайших деталей напоминают здание Оперного театра в Сиднее. Благодаря множеству полочек, подставочек и выдвижных ящичков они, ко всему прочему, чрезвычайно практичны.

     Лампа индивидуальной подсветки и Белый дом в Вашингтоне. – Одному молодому художнику пришла в голову блестящая идея – подсвечивать Белый дом с помощью громадной, 30-метровой, «настольной лампы». По его замыслу, это должно быть экологически чистое сооружение, работающее на солнечных батареях.

     Телефон и Кёльнский собор. – С недавних пор во внутренних порталах Кёльнского собора установлено множество телефонов. Звонить можно бесплатно. Это гениальная маркетинговая операция городской администрации. Количество посетителей возросло в 15 раз.

     Дисплей и Бранденбургские ворота в Берлине. – Чтобы защитить Бранденбургские ворота от атмосферных воздействий, их полностью закрыли предохранительными щитами. Но о туристах все же позаботились: со всех сторон поверх щитов разместили большие дисплеи, на которых ворота предстают во всей красе в соответствующих ракурсах.

     Письменный стол и Колизей в Риме. – Отцам города нужны деньги. Поэтому они решили сдавать Колизей в аренду под офис с почасовой оплатой и уже водворили в центр арены огромный письменный стол. Расходы на его установку включены в стоимость аренды.

     Степлер и статуя Свободы в Нью-Йорке. – Неизвестный похитил у «Свободы» факел. Полиция в полном замешательстве. Единственная зацепка: вместо факела преступник почему-то вложил в руку статуи большущий степлер.

     Скотч и Эйфелева башня в Париже. – Знаменитый художник Христо[17], занимающийся упаковкой и обертыванием объектов и ландшафтов, осуществляет свой новый проект.

     
      Образы – это язык мозга. По сравнению с абстрактной информацией образ гораздо сильнее воздействует на чувства. А чувства в свою очередь приводят к выбросу в кровь допамина. Под влиянием допамина запоминание происходит быстрее и лучше, а то, что мы запоминаем, дольше остается в памяти. Точное соответствие образов усваиваемой информации вовсе не обязательно. Достаточно, если образы будут обладать некоторым сходством с нею.
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     5.2. И в старости сохранять остроту ума
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Профессор Манфред Шпитцер пришел к выводу, что за всю нашу жизнь естественным путем отмирает всего около 10 % клеток мозга. Однако параллельно идет непрекращающийся процесс образования новых нейронов.

     Большинство мозговых клеток в повседневной жизни вообще не задействуется. Каждому человеку следует заботиться о поддержании подвижности и активности мозговых процессов. Ведь если мозг не использовать по прямому назначению, он дряхлеет значительно быстрее, чем при постоянной нагрузке. А хорошо тренированный и востребованный мозг в старости даже увеличивает свою производительность, работает еще лучше. Мозг можно и нужно тренировать. То, что справедливо в отношении мышечной системы, справедливо и в отношении нашего органа мышления: «Используй или теряй». Методика Гейссельхарта – действенное средство для сохранения хорошей интеллектуальной формы, помогающее эффективно бороться против прогрессирующего ослабления умственных способностей.
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      Тренировка памяти – залог здоровья ваших «серых клеточек»
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По данным Немецкого общества психиатрии, психотерапии и невропатологии, приблизительно 8–13 % людей старше 65 лет страдают деменцией. А в группе старше 90 лет доля таких людей возрастает до 40 %.

     Деменцией называют распад мыслительного процесса, нарушение когнитивных функций, ослабление и потерю памяти. Это состояние часто сопровождается агрессивностью или расторможенностью поведения, люди подвержены резким перепадам настроения или впадают в депрессию.

     Плохо одно: если у человека должна развиться болезнь Альцгеймера (что предопределено генетически), то она и разовьется. Вопрос лишь в том, когда это произойдет. Полностью предотвратить деменцию и болезнь Альцгеймера пока невозможно, хотя медикаменты постоянно совершенствуются.

     Профилактические упражнения, востребованность интеллектуальных ресурсов, активный образ жизни и правильное питание – вот путь, который выглядит более многообещающе. Целенаправленными тренировками можно надолго задержать наступление болезни Альцгеймера и других подобных заболеваний или добиться существенного улучшения при уже имеющихся симптомах – это научно доказано! Болезнь Альцгеймера распространена сегодня так широко только потому, что увеличилась продолжительность жизни. В прошлом люди умирали прежде, чем у них развивалось это заболевание. Но при достаточно интенсивных и правильных тренировках те, кого затрагивает данная проблема, могут отодвинуть наступление болезни за пределы отпущенного им жизненного срока. По мнению Роланда Брандта, профессора нейробиологии Оснабрюкского университета, чем активнее нервные клетки, тем выше их сопротивляемость; благодаря тренировкам нейронная сеть становится более плотной, а значит, и более устойчивой к повреждениям. Поэтому Брандт советует: тренироваться, тренироваться и тренироваться! Наилучшая тренировка – это ежедневное использование и развитие своего умственного потенциала и своей памяти.

     
      Путем тренировок и правильного обращения со своим мозгом можно и в старости поддерживать хорошую интеллектуальную форму. Более того, можно даже усилить свои умственные способности. Это помогает отсрочить начало развития болезни Альцгеймера и других форм деменции или же облегчить симптомы заболевания.
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     5.3. Подпитка памяти
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Наш мозг не имеет возможности накапливать и хранить горючее, поэтому мы должны регулярно поставлять топливо для его полноценной работы. Тело создает запасы горючего в виде жира, а мозг ничего такого не умеет. Питательные вещества, поступающие из системы кровообращения и печени, быстро расходуются. Но лишь в самых крайних случаях мозг прибегает к аутогенному протеину (белку мышц), превращая его в глюкозу. Поэтому питание имеет большое значение для успешной умственной работы.

     Эксперименты показывают, что люди, оставшиеся без завтрака, допускают в первой половине дня больше ошибок, чем позавтракавшие. Однако проявлять заботу о подпитке мозга следует и в промежутках между основными приемами пищи, т. е. каждые 2–3 часа.
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      Энергия для мозга
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Вес мозга составляет всего около 2 % от общего веса человека, но при этом он поглощает приблизительно 20 % всей нашей энергии. Если вы, к примеру, расходуете 2500 калорий в день, то 500 из них уходит на работу мозга. Так что среди наших органов мозг – безусловный чемпион по потреблению энергии. Эту энергию он получает из глюкозы. Из определенных аминокислот (структурных элементов белка) он вырабатывает свои сигнальные вещества – нейротрансмиттеры. Без них мозг просто не мог бы функционировать. Для развития мозга и восстановления поврежденных нервных клеток, которых с возрастом становится все больше, огромное значение имеют жиры.

     Поэтому так важно уделять внимание сбалансированному питанию, обязательно включая в свой рацион белки, здоровые жиры и углеводы. Недостаток углеводов, как правило, приводит к ослаблению внимания и памяти. А в худшем случае – к серьезным нарушениям в работе мозга.
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      Вода, кофе, вино и прочее
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Вода – важнейший продукт питания. Наш организм на две трети состоит из воды, а мозг – на целых 85 %. Когда дефицит воды в организме достигает 5 %, наступает ощутимое снижение работоспособности мозга.

     Сегодня врачи придерживаются мнения, что примерно 10 % всех случаев дегенеративных заболеваний центральной нервной системы вызвано недостаточным потреблением жидкости. Из-за этого мозг начинает сморщиваться, а «усыхание» мозга довольно однозначно связывается с болезнью Альцгеймера. Вывод: как можно больше пить! Вы должны обеспечить постоянное снабжение организма жидкостью. Лучше всего каждый час выпивать 0,2 литра воды.

     И запомните: если вы пьете только в тех случаях, когда вас одолевает жажда, то вы уже опоздали. Ощущение жажды сигнализирует о начинающемся обезвоживании. Не злоупотребляйте кофеином. При усиленном употреблении кофе и чая возникают проблемы с концентрацией внимания, возрастает общая нервозность, поскольку нарушаются естественные механизмы расслабления.

     С алкогольными напитками дела обстоят тоже непросто. В целом алкоголь оказывает расслабляющее действие, однако негативно влияет на мыслительную функцию, по крайней мере, если его принимать в больших количествах. Профессор Эрнст Пёппель показал, что у людей, умеренно употребляющих алкогольные напитки (женщины максимум 0,25, мужчины 0,4 л в день, в идеале это должно быть красное вино), мозг функционирует лучше, чем у тех, кто совсем не пьет спиртного. С точки зрения кардиологов, 20–30 г алкоголя ежедневно благоприятно сказываются на здоровье (опять же следует отдавать предпочтение красному вину, выпивая от 0,2 до 0,3 л в день). Доказано, что это существенно снижает кардиоваскулярный риск.

     Итак, еще раз, ясно и недвусмысленно: бокал вина или пол-литра пива ежедневно защищают от инфаркта и поддерживают мозг в прекрасной рабочей форме.

     
      Как питаться

      • Выпивайте в течение дня небольшими порциями примерно два литра чистой негазированной воды. Это разжижает кровь, убыстряет кровоток и улучшает кровоснабжение мозга.

      • Ананасы и бананы способствуют выработке серотонина («гормона счастья»).

      • Яйца и соя повышают концентрацию внимания, спустя 2 часа улучшается оперативная память, что поддается измерению.

      • Рыба увеличивает объем оперативной памяти, защищает клетки и противодействует их старению, а также стимулирует образование нейротрансмиттеров.

      • Фрукты и овощи усиливают способность к концентрации и улучшают проведение нервных импульсов по нервным волокнам.

      • Картофель делает кровоснабжение мозга более интенсивным и позитивно влияет на оперативную память.

      • Молочные продукты защищают от стресса, благотворно сказываются на выработке серотонина, укрепляют память.

      • Орехи способствуют улучшению оперативной памяти, защищают здоровые мозговые клетки и регенерируют поврежденные.

      • Продукты из цельного зерна стимулируют память, концентрацию внимания и деление клеток.

     

     Сбалансированное питание (даже если придерживаться указаний не слишком скрупулезно) обязательно улучшит память. Употребляя в пищу перечисленные выше продукты, вы ощутимо повысите свою умственную работоспособность, и при этом вам не придется отказываться от привычных удовольствий и привычного комфорта.

     
      Знания о том, как функционирует наш мозг, позволяют нам целенаправленно развивать память.

      • Образы пробуждают чувства, а чувства стимулируют выброс в кровь допамина, что очень важно для качественного запоминания информации. Чем фантастичнее и смешнее образы, тем эффективнее они работают.

      • Постоянно тренируя свою память, мы и в старости можем сохранить хорошую умственную работоспособность.

      • Всегда помните о необходимости питаться сбалансированно и пить много жидкости!
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    Только самое главное
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     1. Ваша память может больше, чем вы думаете
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Зрительные образы – ключ к успешному запоминанию. Любую информацию, которую вы хотите сохранить в памяти, вы должны представлять в виде картин, фильмов или каких-то историй. Чем забавнее будут ваши фантазии, тем лучше зафиксирует их ваш мозг. И постарайтесь, чтобы в вашем воображении все происходило так, словно это самая настоящая реальность. Удивляйтесь нелепым ситуациям, не сдерживайте эмоций. Ведь именно так заводится турбостимулятор памяти.

    Символические изображения чисел от 0 до 20 будут в дальнейшем играть для вас роль организующей системы. Она поможет вам запоминать списки и порядок выполнения различных действий, аргументы и тезисы ваших докладов или речей. Связывайте важную информацию с соответствующими символами и старайтесь, чтобы картины и сцены получались при этом как можно более оригинальными и креативными. Первый аргумент комбинируйте со свечой, второй – с лебедем, третий – с трезубцем. И тогда в любой дискуссии, на любой презентации и на любых переговорах вы всегда будете на коне.

    
     Зрительные образы и истории помогут вам развить отличную память. Главной опорой при запоминании списков, телефонных номеров, дат, сроков и т. д. служат символы чисел от 0 до 20. Чтобы этот принцип успешно функционировал, вы должны

     • осмысленно связать символы между собой,

     • добавить картину события или предмета, к которому относится запоминаемое число, и

     • постараться придумать как можно более экстравагантную историю.

    

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     2. И были имена неясным звуком…
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     Изобретайте зрительные образы важных для вас фамилий. А затем привязывайте их к конкретным людям. Отчетливо представляйте себе созданную комбинацию. Из госпожи Капустиной у вас скорее всего получится дама с капустным кочаном вместо головы, а господина Солдатенкова вы мысленно оденете в солдатскую форму и заставите плясать летку-енку. Связав эти образы с бросившимися вам в глаза индивидуальными особенностями людей, вы в любой момент сможете восстановить в памяти нужные фамилии. Ту информацию о личности, которую вы хотите запомнить, просто прикрепляйте в виде дополнительного зрительного образа или видеоролика к уже имеющемуся образу имени.
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     3. Специальные термины, иностранные и прочие

     «трудные» слова
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Внимательно послушайте, как звучит слово, которое вы хотите запомнить. Подумайте, что напоминает вам это звукосочетание, какие слова родного языка звучат похоже, и на основе своих ассоциаций создайте зрительный образ слова. А затем скомбинируйте его с образом значения (перевода). Такой способ запоминания соответствует закономерностям памяти и обеспечивает надежное и долгосрочное сохранение информации. Что особенно важно: дайте своей фантазии полную свободу – никакой цензуры.

    
     Методика Гейссельхарта прекрасно подходит для запоминания

     • иностранных слов,

     • научных терминов,

     • важной речевой информации.

     Любые ценные сведения или слова, которые вы хотите усвоить, надолго останутся в памяти, если вы облечете их в зрительные образы и свяжете с числовыми символами.
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     4. Доклады и презентации – чувствуйте себя уверенно
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Зрительные образы можно создавать и для тезисов речей, докладов, презентаций и т. д., а затем связывать их с символами чисел. Впоследствии, перебирая в уме свечу, лебедя, трезубец и другие символы, вы всегда будете иметь наготове соответствующие аргументы.

    Подготовьте свои основные аргументы. Расставьте их по порядку в зависимости от их весомости и убедительности. Создайте зрительный образ каждого отдельного аргумента. Свяжите каждый отдельный образ с соответствующим числовым символом.

    
     Приемы мнемориторики позволяют произносить речи и доклады или вести переговоры, не прибегая к шпаргалкам.

     Для людей с тренированной образной памятью или на случай, когда требуется быстрое запоминание, годится метод вспышки. Здесь достаточно мысленно вбросить в важную для вас информацию символы чисел – и можно отказаться от долгого комбинирования.
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     5. Не просто иметь память, но и правильно пользоваться ею
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Образы – это язык мозга. По сравнению с абстрактной информацией образ гораздо сильнее воздействует на чувства. А чувства в свою очередь приводят к выбросу в кровь допамина. Под влиянием допамина запоминание происходит быстрее и лучше, а то, что мы запоминаем, дольше остается в памяти. Точное соответствие образов усваиваемой информации вовсе не обязательно. Достаточно, если образы будут обладать некоторым сходством с нею.

    Путем тренировок и правильного обращения со своим мозгом можно и в старости поддерживать хорошую интеллектуальную форму. Более того, можно даже усилить свои умственные способности. Этот путь помогает отсрочить начало развития болезни Альцгеймера и других форм деменции или же облегчить симптомы заболевания.

    
     Знания о том, как функционирует мозг, позволяют нам целенаправленно развивать свою память.

     • Образы пробуждают чувства, а чувства стимулируют выброс в кровь допамина, что очень важно для качественного запоминания информации. Чем фантастичнее и смешнее образы, тем эффективнее они работают.

     • Постоянно тренируя свою память, мы и в старости можем сохранить хорошую умственную работоспособность.

     • Всегда помните о необходимости питаться сбалансированно и пить много жидкости!
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    Об авторе
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Оливер Гейссельхарт признан в Германии «тренером № 1» в области мнемотехники (телеканал ZDF[18]).

   Экономист по образованию, Оливер Гейссельхарт еще в 1983 г., всего в 16 лет, стал самым молодым коучером по развитию памяти в Европе. Он автор нескольких бестселлеров, в 2000 г. получил титул «Тренер года по запоминанию», в 2008, 2009 и 2010 гг. становился лауреатом премии «Conga Award»[19], входит в число 100 самых востребованных лекторов и внештатных университетских преподавателей. «Главный эксперт по мнемотехнике» (как назвал его телеканал НН1[20]) приобрел широкую известность благодаря многочисленным выступлениям в прессе, по радио и на телевидении. Как лектор и коучер он получает приглашения со всех концов света, сотрудничает с такими фирмами, как Bosch, Telekom, TUI, Hewlett Packard, Deutsche Bank, RWE, Fujitsu Siemens, BASF, LBS, Microsoft, AOK, Lufthansa, BMW, IBM, E-Plus, проводит краткосрочные и чрезвычайно занимательные тренинги для сотрудников и клиентов.

   Для Оливера Гейссельхарта характерна неподражаемая манера общения с аудиторией, его остроумие, обаяние, убежденность воодушевляют, мотивируют слушателей и превращают их в людей, умеющих правильно пользоваться своей памятью.
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   Сноски

  

  


    1

   

   «Сундук» = Truhe [труэ] (нем.). – Прим. пер.

  

    2

   

   «Мужчины» = Männer [мэнер] (нем.). – Прим. пер.

  

    3

   

   «Железный» = Eisen [айзен] (нем.); в русском варианте немецких имен допустимо произносить [эйзен]. – Прим. пер.

  

    4

   

   «Крушить» здесь = hauen [хауэн] (нем.). – Прим. пер.

  

    5

   

   «Я тебя знаю?» = Kenn i di? [кен и ди] (баварский диалект). – Прим. пер.

  

    6

   

   «Сын Джона» = Johns Sohn [джонс зон] (нем.). – Прим. пер.

  

    7

   

   «Нимфа» = Nixe [никсе] (нем.). – Прим. пер.

  

    8

   

   «Кот» = Kater [катер] (нем.); другое значение слова «Kater» – похмелье. – Прим. пер.

  

    9

   

   «Дождь» = Regen [реген] (нем.). – Прим. пер.

  

    10

   

   «Куст» = Busch [буш] (нем.). – Прим. пер.

  

    11

   

   «Звонок» здесь = Klingelton [клингельтон] (нем.). – Прим. пер.

  

    12

   

   «Дедушка» = Opa [опа] (нем.). – Прим. пер.

  

    13

   

   Здесь и далее немецкие фамилии заменены на русские. – Прим. пер.

  

    14

   

   Специфика артикуляции звуков при этом, естественно, не учитывается. Ударный гласный выделен полужирным шрифтом. – Прим. пер.

  

    15

   

   Мозолистое тело (лат.). – Прим. пер.

  

    16

   

   Вид гормонов мозга. – Прим. пер.

   https://docviewer.yandex.ru/?url=ya-mail%3A%2F%2F2540000000205659093%2F1.4&name=%D0%9F%D0%B0%D0%BC%D1%8F%D1%82%D1%8C.docx&c=537e11636114-sdfootnote13sym

  

    17

   

   Христо Явашев (1935 г. р.). Самые крупные проекты: «Обернутый берег. Малый залив. Австралия» (1969), «Бегущая изгородь. Калифорния» (1972–1976), «Окруженные острова. Бискайский залив. Большой Майами. Флорида» (1980–1983), «Обернутый Пон-Неф. Париж» (1975–1985), «Зонтики. Япония – США» (1984–1991), «Обернутый Рейхстаг. Берлин» (1971–1995). – Прим. пер.

  

    18

   

   Второй канал немецкого телевидения. – Прим. пер.

  

    19

   

   Престижная премия Ассоциации конгрессов и съездов Германии, Австрии и Швейцарии, присуждаемая в 10 номинациях. – Прим. пер.

   https://docviewer.yandex.ru/?url=ya-mail%3A%2F%2F2540000000205659093%2F1.4&name=%D0%9F%D0%B0%D0%BC%D1%8F%D1%82%D1%8C.docx&c=537e11636114-sdfootnote13sym

  

    20

   

   Один из региональных телеканалов Германии (г. Гамбург). – Прим. пер.

   https://docviewer.yandex.ru/?url=ya-mail%3A%2F%2F2540000000205659093%2F1.4&name=%D0%9F%D0%B0%D0%BC%D1%8F%D1%82%D1%8C.docx&c=537e11636114-sdfootnote13sym

  Content
Оливер Гейссельхарт
Память. Тренируй и совершенствуй!
Через 30 минут вы будете знать больше!
Предисловие
1. Ваша память может больше, чем вы думаете
1.1. Воображаемое кино
1.2. Символы чисел от 0 до 20
Зрительные образы – ваш ключ к успешному запоминанию
Деловой календарь в голове
Мысленно расставим важные дела по порядку
1.3. Навсегда запомнить дату свадьбы
Запоминание пин-кодов
Ходячая телефонная книга
Знать исторические даты
С символическими числами вы не пропадете
Используйте свои индивидуальные символы
2. И были имена неясным звуком…
2.1. Запомнить фамилию – нет ничего проще
2.2. Тренировка памяти на фамилии
2.3. Трудные фамилии и важная информация о человеке – «сохранить»
Как не забыть важную информацию о конкретном человеке
3. Специальные термины, иностранные и прочие «трудные» слова
3.1. Учить слова профессионально
Образы слов
Забудьте, чему вас учили в школе
Примеры
Самое главное – творческая фантазия
3.2. Усвоить термин – пустяковая задача
Примеры
3.3. Запоминание важной информации
Запоминать результаты совещания по ходу дела
4. Доклады и презентации – чувствуйте себя уверенно
4.1. Сила мнемориторики
Речь о важности продолжения образования
Мои предложения
4.2. Мастерство ведения переговоров
Аргументы в пользу методики Гейссельхарта
Примеры связывания
4.3. Запоминание деталей переговоров методом вспышки
Запоминание деталей переговоров на практике
5. Не просто иметь память, но и правильно пользоваться ею
5.1. Образы – язык памяти
Прайминг, или Запоминание/воспроизведение на основе ассоциаций по сходству
Недостаток творческой фантазии – единственный ограничительный фактор
Креативная игра: офисное оборудование и достопримечательности городов
5.2. И в старости сохранять остроту ума
Тренировка памяти – залог здоровья ваших «серых клеточек»
5.3. Подпитка памяти
Энергия для мозга
Вода, кофе, вино и прочее
Только самое главное
1. Ваша память может больше, чем вы думаете
2. И были имена неясным звуком…
3. Специальные термины, иностранные и прочие       «трудные» слова
4. Доклады и презентации – чувствуйте себя уверенно
5. Не просто иметь память, но и правильно пользоваться ею
Об авторе
Сноски

OEBPS/Images/cover00082.jpeg
| MUHYT
UK YCMEXY

MAMSATB

~ TPEHMPY/1 1 COBEPLIEHCTBYIA!

Onugep leiccenbxapr,
akcnept Ne 1 8 EBpone B 06nacTi MHEMOTEXHUKM





OEBPS/page-map.xml
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




OEBPS/Images/image00067.jpeg





OEBPS/Images/image00066.jpeg





OEBPS/Images/image00081.jpeg
TNesoe nonywapue

paccynok

Jlorndeckoe MbllLineHIe
A3blK

Co3HaHue

Bocnpusitiie B aetansix
Paboraer Lar 3a wwarom
McnbITbIBAET Neperpyskin

Mpasoe nonywapue
TBOPYECTBO

®aHrasua

06pazbl
lopco3HaHve
BocnpusTue 8 uenom

PaboTaet B cuMynbTaHHOM
peXUME

[pebbIBaeT B NpeHedpexeHin






OEBPS/Images/image00080.jpeg





OEBPS/Images/image00079.jpeg





OEBPS/Images/image00078.jpeg





OEBPS/Images/image00077.jpeg





OEBPS/Images/image00076.jpeg





OEBPS/Images/image00075.jpeg





OEBPS/Images/image00074.jpeg





OEBPS/Images/image00073.jpeg





OEBPS/Images/image00072.jpeg





OEBPS/Images/image00071.jpeg





OEBPS/Images/image00070.jpeg





OEBPS/Images/image00069.jpeg
CumBoNbI Yncen, 0
npUMeHsemble
B METOVKE

lerccenbxapta

©TEAMGEISSELHART|
GmbH
www.kopferfolg.de

]
{l

15

3=
Y

19

O






OEBPS/Images/image00068.jpeg





