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Аннотация
Эта книга – уникальная коллекция пробников самых

эффективных методик развития мышления. Здесь собрано
максимальное количество практических техник, позволяющих
каждому читателю найти то, что подходит именно ему. Вы
сможете опробовать каждую методику, оценить её эффективность
и к концу книги ознакомиться с подавляющим большинством
лучших практик развития интеллекта. Это позволит вам выбрать
направление для дальнейшего углубленного изучения. Книга
подходит абсолютно всем, независимо от опыта. Даже простое
ознакомление с представленными техниками изменит работу
вашего мозга, открывая новые горизонты мышления. Погрузитесь
в мир эффективных методик и раскройте свой интеллектуальный
потенциал! Прочтите одну книгу вместо ста и сэкономьте месяцы
времени.
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Антон Калабухов
Мастерская мышления:

пробники лучших
техник развития

интеллекта. Часть 1
 

Введение:
 

Добро пожаловать в мир эффективного мышления! То,
что вы сейчас держите в руках – это не просто книга. Это
квинтэссенция знаний, собранных из сотен источников: от
классических трудов по психологии до передовых исследо-
ваний в области когнитивных наук. Это результат многолет-
ней практики, бесчисленных экспериментов и постоянного
поиска наиболее эффективных методов развития разума.

Но зачем все это нужно? Почему я решил создать этот
проект?

Представьте себе мир, где каждый человек способен мыс-
лить ясно, быстро и эффективно. Мир, где люди понима-
ют друг друга с полуслова, где сложные проблемы решаются
играючи, а инновации рождаются каждый день. Звучит как



 
 
 

утопия? Возможно. Но я верю, что мы можем приблизиться
к этому идеалу.

Слишком часто я сталкивался с ситуациями, когда люди
с огромным потенциалом не могли его реализовать из-за от-
сутствия правильных инструментов мышления. Я видел, как
гениальные идеи тонули в море неэффективной коммуника-
ции. И я решил изменить это.

Важно подчеркнуть, что здесь есть методики, эффектив-
ность которых доказана в принципе, есть методики, которые
нельзя использовать в полной мере, но в определенных ситу-
ациях или отдельные элементы методологии работают очень
эффективно, есть методологии где только малая часть дей-
ствительно работает, но знать о ней и использовать крайне
важно, даже если целиком вся методика является вводящей
в заблуждение.Эта книга – мой способ поделиться инстру-
ментами, которые помогли мне в бизнесе и жизни. Это не
просто теория – каждая методика здесь опробована на прак-
тике и доказала свою эффективность на собственном при-
мере.

Мы живем в эпоху стремительных изменений. Старые
бизнес-модели уходят в прошлое, на смену им приходят но-
вые, требующие совершенно иного подхода к мышлению и
решению проблем. Чтобы оставаться на гребне волны, нам
нужно учиться думать быстрее, эффективнее, креативнее. И
именно этому учит данная книга.



 
 
 

Возможно, вы спросите: "А почему я должен вам дове-
рять?" Что ж, давайте я расскажу. За более чем 15 лет изуче-
ния различных направлений психологии, от гипноза до по-
литического мышления, я собрал и испробовал на практике
множество методик. За плечами у меня более 100 прочитан-
ных книг по психологии, от классического НЛП до совре-
менных исследований в области системного мышления. Но
главное – я не просто изучал теорию, я применял эти знания
на практике в работе, переговорах, личных отношениях, в
работе над своим здоровьем и у меня это получается хорошо.

Я разработал собственную модель автоматического мыш-
ления и принятия решений на основе ментальных агентов,
создал систему бизнес-моделирования, которую успешно
внедряю в разных компаниях. Я развивал один из успешных
стартапов в области недвижимости, разработал там первую
в России скоринговую систему по автоматизации прода-
жи недвижимости, работаю в международной строительной
компании, где управляю маркетингом и искусственным ин-
теллектом, а также строю компанию по внедрению генера-
тивного ИИ в разные компании.

Но эта книга – не просто сборник моего опыта. Это по-
пытка создать универсальный инструментарий для развития
мышления, доступный каждому. Здесь вы найдете методики,
которые помогут вам:

1. Добиться высоких результатов в карьере
2. Быстрее обучаться новым навыкам



 
 
 

3. Находить простые решения сложных проблем
4. Мыслить стратегически и системно
И, что, возможно, самое важное – эта книга поможет вам

научить ваших детей думать по-новому. Ведь многие из этих
методов интуитивно понятны детям, нужно лишь немного
направить их и дать правильные инструменты.

Готовы ли вы открыть для себя мир эффективного мыш-
ления? Тогда переверните страницу – ваше путешествие на-
чинается прямо сейчас!

Понял, продолжаю переписывать текст, сохраняя все клю-
чевые идеи и структуру.

Пробники эффективного мышления

В этой книге вы найдете простые и действенные методы
мышления, которые помогут вам решать задачи быстрее и
проще. Это именно то, что необходимо в нашем динамич-
ном мире, где мы часто не успеваем за происходящими из-
менениями.

Важно понимать: это не подробное описание методик. Вы
не сможете в совершенстве овладеть ими, просто прочитав
эту книгу. Но вы получите представление о том, что су-
ществует, что работает, и что можно освоить при желании.
Многие из представленных техник довольно просты в осво-
ении, а некоторые и вовсе элементарны.



 
 
 

Что объединяет все эти методики? Их эффективность.
Выгода от их использования многократно превосходит за-
траты на их освоение. И что особенно важно – для их при-
менения нужно не напрягаться, а наоборот, расслабиться.

Я приведу вам конкретные ситуации и примеры, где эти
методики сработали. Но помните: это не значит, что они
ограничены только этими контекстами. Главное в этих при-
мерах – их наглядность.

Эта книга написана в духе "века дилетантов". Здесь вы не
найдете исчерпывающего описания техник, но сможете по-
пробовать каждую из них. Если какая-то методика вас заин-
тересует, вы всегда сможете изучить ее глубже, обратившись
к специализированным источникам.

Структура книги

Эта книга охватывает широкий спектр тем, связанных с
эффективным мышлением. Вот краткий обзор того, что вас
ожидает:

1. ТРИЗ (Теория решения изобретательских задач)
2. Скорочтение
3. НЛП (Нейро-лингвистическое программирование)



 
 
 

– Управление эмоциями
– Обучение
– Моделирование
4. Когнитивные искажения
5. Критическое мышление
6. Системное мышление
7. Память и методы ее улучшения
8. Тайм-менеджмент
9. Креативность
10. Стратегическое мышление
11. Математика и интуиция
12. Осознанные сновидения
13. Социальный инжиниринг
14. Финансовая грамотность
15. Развитие "сверхспособностей"
16. Профайлинг

В каждом разделе вы найдете теоретическую информа-
цию, практические примеры и упражнения. Мы рассмотрим
эти темы с разных сторон, чтобы вы могли получить полное
представление о каждой методике и ее применении в реаль-
ной жизни.

Помните, что это лишь "пробники" – краткое введение в
каждую тему. Если какая-то область особенно заинтересует
вас, не останавливайтесь на этом. Используйте эту книгу как



 
 
 

отправную точку для дальнейшего, более глубокого изуче-
ния.

Готовы начать путешествие в мир эффективного мышле-
ния? Тогда переверните страницу – ваше приключение на-
чинается прямо сейчас!



 
 
 

 
Как извлечь максимум
пользы из этой книги

 
Чтение этой книги – это не просто пассивное поглощение

информации. Это активный процесс, который может значи-
тельно изменить ваше мышление и жизнь. Вот несколько со-
ветов, как сделать этот процесс максимально эффективным:

1. Активное чтение и постановка целей
После каждой главы выделите время на размышление.

Что вас наиболее заинтересовало? Где вы могли бы приме-
нить эти знания в своей жизни? Запишите краткую, конкрет-
ную цель по использованию этих знаний. Например: "В те-
чение следующей недели я буду применять технику X при
решении рабочих задач".

Почему это важно? Глобальные цели могут казаться
неподъемными и снижать мотивацию. Маленькие, конкрет-
ные цели, напротив, дают быструю обратную связь и могут
стать началом глубокого изучения темы.

2. Практика и эксперименты
В каждой главе вы найдете упражнения и примеры для са-

мостоятельного выполнения. Не пропускайте их! Даже если
вы уже знакомы с темой, выполнение упражнений поможет
освежить и закрепить навыки. Если тема для вас нова – тем
более важно попробовать все на практике. Личный опыт в



 
 
 

десятки раз эффективнее теоретических знаний.
3. Две минуты, которые изменят все
Уделите всего две минуты после прочтения каждой гла-

вы, чтобы ответить на несколько простых вопросов. Это мо-
жет показаться незначительным, но эти две минуты могут
удвоить эффективность вашего обучения. Представьте: вы
потратили полчаса на чтение главы, а затем всего две мину-
ты, чтобы удвоить пользу от прочитанного. Разве это не сто-
ит того?

4. Преодоление дискомфорта
Если какая-то тема вызывает у вас негативные эмоции –

страх, неприязнь, внутренний конфликт – не избегайте ее.
Наоборот, уделите ей особое внимание. Часто именно в та-
ких "неудобных" темах скрывается наибольший потенциал
для личностного роста.

5. Рефлексия и интеграция
После прочтения каждой главы, подумайте, что вы хотите

сделать с полученной информацией. Просмотрите главу еще
раз, на этот раз от конца к началу. Обратите внимание на
идеи и мысли, которые возникают у вас в процессе. Позволь-
те сформироваться целостному образу темы в вашем созна-
нии.

6. Сон и подсознательная обработка
Не пытайтесь сразу же глубоко анализировать прочитан-

ное. Перед сном просто быстро прокрутите в голове основ-
ные моменты и ложитесь спать. Ваше подсознание продол-



 
 
 

жит работать над информацией во время сна. На следующий
день вы можете обнаружить, что ваше понимание темы стало
глубже и яснее.

7. Долгосрочный эффект
Помните, что даже простое чтение этой книги, без вы-

полнения упражнений, уже меняет ваше мышление. В тече-
ние следующих недель обращайте внимание на неожидан-
ные идеи и инсайты – они могут быть результатом этих из-
менений.

8. Критическое мышление
Если вам кажется, что вы во что-то не верите, отложи-

те сомнения на время чтения, а затем вернитесь к этой те-
ме и обдумайте ее критически. С другой стороны, если вы
склонны верить всему безоговорочно, намеренно подвергай-
те сомнению прочитанное. Здоровый скептицизм поможет
вам глубже разобраться в материале.

9. Целостное восприятие
После прочтения всей книги и небольшого перерыва (око-

ло недели) вы обнаружите, что в вашем сознании сформиро-
валась новая структура мышления. Эта структура будет вли-
ять на то, как вы воспринимаете мир и обрабатываете новую
информацию

Помните, что книга охватывает различные аспекты мыш-
ления: креативность, стратегию, логику, личную эффектив-
ность и коммуникацию. Хотя каждая глава может быть отне-
сена к определенной категории, все эти аспекты взаимосвя-



 
 
 

заны и формируют единую систему мышления.
Готовы начать? Переверните страницу и погрузитесь в

мир эффективного мышления!



 
 
 

 
Память: ключ к эффективному

обучению и развитию
 

Память играет важную роль в нашей жизни, особенно в
процессе обучения и развития навыков. Все, что мы нараба-
тываем, мы в идеале переводим в навык и мастерство, кото-
рое происходит автоматически. Однако, чтобы что-то про-
анализировать, натренировать или изучить, в первую оче-
редь нам нужно это запомнить. От того, можем ли мы из-
влечь необходимую информацию из памяти, зависит то, на-
сколько эффективно мы используем наши знания.

Навык запоминания необходим для изучения чего угод-
но. Если мы учим что-то годами, но все равно не помним, в
большинстве случаев это почти бесполезно. Гораздо эффек-
тивнее потратить минуту на целенаправленное запоминание,
чем часы на перечитывание одного и того же в надежде, что
информация как-то сама отложится в памяти.

Задайте себе несколько вопросов:
1. Сколько информации вы изучили, но уже потеряли из-

за плохой памяти?
2. Насколько хорошей вы считаете свою память?
3. Насколько сложным вам кажется процесс запомина-



 
 
 

ния?
4. Насколько способным вы считаете себя в плане запоми-

нания информации?

 
Феномен памяти и ее многогранность

 
Память – это довольно многогранная субстанция. С одной

стороны, она не зависит от того, сколько раз и как именно мы
запоминаем, потому что, если мы что-то увидели, услышали
или почувствовали, это сразу записалось в мозг. Это первое
свойство памяти – определенный блок хранения информа-
ции. Этот блок несет в себе все, память абсолютно обо всем,
это база, на которой основывается вся наша память.

Виды памяти:
1. Краткосрочная память хранит данные за ближайший

период, и к ней нам довольно просто обратиться.
2. Долгосрочная память – это память более крупными

мазками, способность помнить нашу историю. Она не так
сильно углубляется в детали, в этом виде памяти мы скорее
помним какие-то большие факты, что больше похоже на уро-
вень понимания.

Из этих видов памяти мы можем извлекать информацию
по-разному: где-то она хранится большими пластами, что-то



 
 
 

мы помним, что-то забываем (вернее, не можем достать эту
информацию), что-то хранится более детально, и нам проще
извлекать информацию оттуда (в краткосрочной памяти).

 
Физическое проявление памяти

 
Физически наша память выглядит как взаимосвязи меж-

ду нейронами. Как только с нами происходит какое-то собы-
тие, оно записывается у нас в голове в виде связи. Когда мы
начинаем обращаться к этому месту памяти, мы усиливаем
эти связи. Нейроны обмениваются информацией с помощью
этих связей, и эти связи как бы углубляются.

Представьте, что одна связь – это ваши следы на газоне.
Вы пережили какое-то событие, и это создало связь. Вы ви-
дите эти следы, но если вы прошли по газону лишь один раз,
то следы нечеткие. Чем больше проходит времени, тем слож-
нее понять, где конкретно вы прошли, и эти следы начинают
постепенно уменьшаться и стираться. Если же мы начинаем
постоянно вспоминать это событие, то это сродни тому, что
мы начинаем ходить по этому месту постоянно. Через пару
месяцев на этой лужайке вместо еле заметных следов вы уже
будете видеть целую протоптанную тропу.

Влияние эмоциональности на запоминание
Эмоциональность играет важную роль в процессе запоми-



 
 
 

нания. Чем менее эмоциональны события, тем сложнее лю-
дям их вспомнить. Если с нами произошло что-то очень хо-
рошее или очень плохое, мы помним это время очень хоро-
шо и можем вспомнить через много лет, однако то, что было
пару часов до этого, возможно, уже вспомнить не сможем.

Если вернуться к нашей аналогии с тропинкой, то пред-
ставьте, что вы идете по ней не в ботинках, а у вас на ногах
очень тяжелые гусеницы, которые продавливают почву, ко-
гда вы идете, и параллельно вспахивают ее. То есть вы бук-
вально протаптываете эту тропинку за один проход, и она
остается видимой издалека и надолго.

Способность извлекать информацию из памяти
Важная характеристика памяти – это способность извле-

кать информацию. Когда мы повторно вспоминаем эмоцио-
нально вовлеченные моменты, мы как будто бы в своей биб-
лиотеке памяти вешаем на книги значки, по которым можно
найти эту информацию. Эта способность часто важнее само-
го процесса запоминания, так как что бы мы ни делали, мы
помним все, и если умеем извлечь информацию из своей ба-
зы памяти, то можем вспомнить, а если не умеем, то будем
думать, что мы это забыли.

Методы запоминания – это подсвечивание пластов ин-
формации в нашей голове, чтобы мы видели их издалека.



 
 
 

Вся информация в любом случае хранится в голове, хорошая
память – это именно способность обратиться к своей биб-
лиотеке памяти, найти ту полку, где хранится необходимая
вам память, прочесть книгу, в которой описано это событие.

Искажение памяти
Еще одно свойство памяти – это ее искажение, которое

на самом деле не влияет на реальную память, так как реаль-
ная память остается такой, какой и была изначально, однако
в процессе воспоминания искажается. То есть у нас всегда
остаются одни и те же книги на полках памяти, которые мы
всегда можем прочесть, но постепенно мы начинаем делать
пометки на полях или читать через очки, которые искажают
сам текст. Мы читаем о других событиях, но изначальный
текст остается нетронутым, однако мы не смотрим на него.
Причем мы начинаем искажать любую память, все события
у нас в голове искажаются под гнетом наших убеждений и
мыслей.

Детская память
У детей память отличная с рождения. Они просто пони-

мают какие-то факты, и память хранится на уровне понима-
ния, а через какое-то время расширяется на уровне вообра-
жения. Дети используют определенные ментальные комна-
ты, где видят свою библиотеку памяти. То есть они могут
не слепо обращаться к ней и пытаться найти необходимую



 
 
 

книгу в темноте, обращая внимание на подсвечивающиеся
книжки, а видят всю комнату и могут трансформировать ее
как угодно, поэтому их память идеальна.

Дети подсознательно используют все самые продвинутые
технологии памяти, которые мы можем изучать. Но в ка-
кой-то момент мы начинаем создавать у них убеждение о
том, что для того чтобы помнить, нужно запоминать, что
приводит к тому, что свет в этой комнате постепенно гаснет.
У них пропадают эти ментальные комнаты, которые они ви-
зуализировали.

Когда дети что-то вспоминают, они действительно смот-
рят своим внутренним взором на эту картину и видят ее го-
раздо лучше, чем взрослые. То есть когда взрослые будут
вспоминать, что было написано на страницах какой-то кни-
ги, они будут вспоминать образы, которые бывают у них в
голове исходя из темы, слов, текста, а ребенок может пред-
ставить сам лист, на котором был написан текст, и просто его
читать.

Но когда мы начинаем ребенку говорить, что ему нужно
запоминать, он учится это делать. Раньше у него не было с
этим проблем, он просто помнил, а теперь он понимает, что
не знает, что такое запоминать, и начинает этому учиться.
А чтобы учиться запоминать что-то, когда ты и так все пом-
нишь, необходимо начать забывать. Таким образом, мы фор-
мируем в детях навык забывать информацию и создаем нега-
тивные убеждения, которые при этом звучат как позитив-



 
 
 

ные, ведь мы говорим им, что они должны учиться запоми-
нать, и в самой фразе звучит позитивное намерение.

В действительности, все, чему мы будем учиться, уже есть
у детей, и мы можем анализировать, как они это делают, что-
бы улучшить свои навыки, а чтобы улучшить их навыки, им
нужно в первую очередь не мешать, а лучше поддерживать
больше ассоциативных методов и визуализации в голове.

 
Цепочка ассоциаций

 
Стандартная модель обучения памяти – это запоминание,

то есть модель, по которой мы должны ходить по тропинке
очень и очень много раз, чтобы наконец вытоптать ее. Это
довольно неэффективно и очень долго, при этом пока мы хо-
дим по этой тропинке, можно устать или постепенно начать
сворачивать, отклоняться в сторону, создавая немного кри-
вую тропинку. Сейчас это стандартная модель обучения. У
детей же эта модель состоит из ассоциативного образа мыш-
ления, ментальных моделей памяти. По какому же пути нам
нужно идти при запоминании? Ответ простой – по детскому,
потому что детский способ восприятия информации – это
то, что создала природа, то, что гораздо эффективнее мето-
дов, которые можем придумать мы.

Для того чтобы нам запомнить какую-то информацию,
легче всего быстро "вспахать эту тропинку" и запомнить ин-



 
 
 

формацию сразу же. Для этого мы можем создать эмоцио-
нальную связку и ассоциации. То есть у нас есть что-то, что
мы помним очень хорошо, что-то близкое нам и вызывающее
у нас эмоции, мы связываем это с тем, что нам нужно запом-
нить, и, вспоминая первое, то, что мы запомнили уже дав-
но, мы можем вспомнить информацию, которую пытались
запомнить, так как в голове они у нас связались, и один об-
раз появляется сразу после второго.

Так работает система ассоциативного запоминания. Мы
создаем цепочку событий, и это позволяет нам создать воз-
можность, при которой нам нужно запомнить лишь одно со-
бытие, а остальные будут зависеть от него. То есть не нужно
запоминать все. По тому же принципу можно соединить два
события, если одно вытекает из другого, мы можем вспом-
нить оба события, и главное – нам запомнить первое. Мы как
бы подсвечиваем одну книгу, рядом с которой складываем
еще несколько. Нам не нужно подсвечивать каждую, мы ста-
вим лампу у одной книги и, найдя ее, находим и остальные.

Пример использования цепочки ассоциаций
Например, нам нужно запомнить список продуктов, ко-

торые нужно купить в магазине: банан, кокос, драгон фрут,
картошка и яйцо. Мы можем представить себе в голове кар-
тину, как мы идем в магазин и видим, как человек ест ба-
нан, а как только доедает его, выкидывает шкурку, которая
падает на пол. На этой шкурке поскальзывается другой по-



 
 
 

сетитель магазина и с грохотом падает на пол, подлетев на
шкурке. В то время когда он падает, он подбрасывает кокос,
который падает и разбивается. И вы понимаете, что грохот
был как раз от того, что упал кокос. Вдруг откуда ни возь-
мись появляется дракон, который при виде кокоса начинает
облизываться и быстро летит к нему. На голове у дракона вы
видите розовые шкурки и зеленые листья вроде волос (это
отсылка к драгон фруту). Дракон подлетает к кокосу и начи-
нает его жадно поедать, выковыривая мякоть из одной части
разбившегося кокоса и запивая ее через трубочку соком из
другой половины. Как только охрана видит, что дракон сто-
ит посреди магазина, они начинают окружать его и пытаются
атаковать. Так как у них нет оружия, для того чтобы его ата-
ковать, они берут картошку, поджигают ее и кидают в дра-
кона. Дракон, почувствовав попадание в него огненной кар-
тошки, быстро резко взлетает с перепугу, так как не пони-
мает, что происходит, и задевает хвостом полку, на которой
были яйца. Все они падают на пол, весь пол оказывается в
яйцах, охранники хватаются за голову, а человек, который
ел банан, старается незаметно ускользнуть.

Данный текст запомнить не так сложно, потому что он
необычный и вызывает эмоциональный отклик в голове. По-
явление каждого события связано с другим, поэтому, вспо-
миная человека, который ел банан, вы можете вспомнить всю
цепочку. После этого вы вспомните, основываясь на своих
ассоциациях, и весь список покупок.



 
 
 

Важно, чтобы ассоциации были близки к вам, то есть эмо-
ционально откликались именно вам, поэтому ассоциации,
которые были удобными для меня, вполне вероятно, будут
вам неудобны, и запомнить мою визуализацию вам будет
сложнее. Поэтому важно создавать свои ассоциации.

 
Техника запоминания имен

 
Как часто вы сталкивались с тем, что знакомились с чело-

веком и мгновенно забывали, как его зовут? Хотели бы вы
всегда помнить, как зовут людей, с которыми вы знакоми-
тесь? Как вы думаете, насколько сложно это сделать, и смо-
жете ли вы изменить это без каких-либо тренировок?

Когда вы знакомитесь с новым человеком, обычно вы слы-
шите его имя, в этот момент уже начинаете думать о том,
что этого человека спросить и что ему сказать, или концен-
трируете все свое внимание на том, что продолжает говорить
этот человек. То есть вы совершаете обратное действие то-
му, что мы уже разбирали ранее, когда говорили о памяти.
Вы перескакиваете с одной мысли на другую, поэтому мозг
стирает предыдущую информацию.

Чтобы запомнить человека, чтобы просто запоминать лю-
дей, с которыми вы встречаетесь, вам достаточно просто в
тот момент, когда человек назвал свое имя, повторить его
вслух вместе с ним. Как только вы повторите его имя, ваш



 
 
 

собеседник получает положительные эмоции от того, что вы
произнесли его имя вслух, а вы параллельно запоминаете его
и концентрируете свое внимание на этом. Вот так просто вы
можете в несколько раз улучшить память в виде запомина-
ния имен. Помимо этого, если вы будете это делать, люди
будут с большей охотой потом разговаривать с вами, потому
что вы концентрируете внимание на его имени, а для чело-
века его имя очень важно, оно несет очень большой эмоцио-
нальный посыл. Каждый раз, когда произносится имя чело-
века, он в любом случае реагирует.

Однако если вы будете просто повторять имя человека,
вы не обязательно будете запоминать его навсегда. Для того
чтобы увеличить процент запоминания информации в виде
имен, можно проделать следующее упражнение:

1. Как только человек произнес свое имя, представьте у
себя в голове, как это пишется, и увеличьте картинку напи-
сания этого имени у себя на внутреннем экране.

2. После этого прочтите, что там написано, и потом мыс-
ленно спросите этого человека, так ли его зовут, произнеся
еще раз его имя внутри своей головы.

3. Потом представьте, что человек отвечает вам и говорит:
"Меня зовут вот так-то".

4. После этого скажите в своей голове: "Приятно познако-
миться" и назовите его имя.

5. Идеально будет, если его имя будет ассоциироваться



 
 
 

с чем-то. Эту ассоциацию можно будет поместить на образ
этого человека у себя в голове. То есть можете буквально
разместить на него вроде значка куда-то на тело картинку с
визуальной ассоциацией или создать его карикатурный об-
раз, куда добавить ассоциации, связанные с его именем.

Например, если имя Сергей, то это созвучно с "серый", а
серый связано с волком, поэтому можете человеку визуально
прикрепить волчий хвост или пасть, чтобы сразу вспомнить
имя. А если женщину зовут Алиса, то ей можно прицепить
оранжевый хвост от лисы, так как есть сцепка в памяти из
мультика "Лиса Алиса". Но то, что у меня есть такие ассо-
циации, не значит, что у вас они будут такими же, выбирайте
всегда свои.

 
Тело как хранилище памяти

 
Для того чтобы запомнить какую-то информацию и до-

вольно просто к ней обращаться через долгий промежуток
времени, вы можете создать ассоциации с какими-то собы-
тиями, которые вам нужно запомнить, и разместить их у се-
бя на теле. Представьте себя, осмотрите себя со всех сторон
и определите наиболее важные точки вашего организма, на
которых можно разместить информацию каким-то образом.
Это может быть голова, плечи, локти, колени, живот, ступни,



 
 
 

ладони. Этот список может быть таким, может быть больше
или меньше, это неважно.

Как только вы запоминаете какое-то событие, создайте
его образ и какую-то ассоциацию, чтобы было легче эмоци-
онально запомнить это событие. Как только вы создали этот
образ, просто поместите его куда-то на своем теле и закре-
пите его там. Через какое-то время вы можете заполнить все
свое тело. Вы можете увеличить масштаб и поместить, на-
пример, что-то не на лоб, а над одним глазом и над другим,
но не приближайтесь слишком близко, так как потом может
быть сложнее вспомнить, где у вас на теле лежит какое со-
бытие. Потом вы сможете очень легко оперировать этой па-
мятью, доставать информацию из памяти в тот момент, ко-
гда вам это будет нужно.

 
Грузы для ваших гусениц

 
Для того чтобы усилить память, вы можете добавить мак-

симальное количество ваших органов чувств в сам процесс
запоминания. Если вы попытались просто что-то запомнить,
и у вас нет эмоционального отклика, каких-то наработанных
технологий, считайте, что просто прошли по траве. Если вы
использовали ассоциативное мышление и какие-то образы,
то вы можете считать, что прошли по этой траве с гусени-
цами на ногах. Если начали запоминать и добавили к памя-



 
 
 

ти помимо образов еще и ощущения, какую-то звуковую ин-
формацию, то можете считать, что вы привязали дополни-
тельные грузы на свои гусеницы и добавили шипов.

То есть ваша колея будет гораздо более глубокой, она бу-
дет дольше храниться, а также ее будет лучше видно отовсю-
ду. Этот процесс относится не только к памяти, но и ко все-
му остальному, к любому нашему действию, связанному с
мышлением. Мы будем еще обсуждать это чуть позже, что
если мы меняем полушария мозга и задействуем различные
системы, то усвоение информации увеличивается в разы, то
же самое происходит и с памятью.

Чем больше органов чувств, чем больше возможностей
восприятия информации мы добавляем в событие памяти,
тем легче нам будет это запомнить. То есть как только в ви-
зуальный образ вы добавляете какие-то ощущения, которые
вы чувствуете по отношению к этому событию, а также ес-
ли вы добавляете какие-то звуки, будь то музыка в вашей го-
лове, которая могла бы соответствовать этому событию, или
какие-то слова, которые говорят люди внутри этого события
и внутри этого образа памяти, или вы просто создаете ка-
кие-то звуки, пока запоминаете это событие, то ваша способ-
ность помнить его будет усиливаться кратно.



 
 
 

 
Техники улучшения памяти

 
1. Карты памяти (Mind Mapping)
Карты памяти, описанные Тони Бьюзеном, создают струк-

туру, которая легче поддается запоминанию, так как все эле-
менты сцепляются. Записи делаются по одному-два слова, а
значит, мозг их легче запоминает, так как помнит образы,
а не слова. Смысл и образы намного легче запомнить. Логи-
ческая структура и ассоциативное мышление позволяют за-
помнить намного больший пласт информации.

Плюс, когда вы пишете карту памяти, структура создает-
ся в разуме автоматически, а если оставите пустые ответв-
ления, которые не знаете чем заполнить, то мозг на подсо-
знательном уровне будет думать, что туда поместить, так как
не терпит незавершенности, ему всегда нужно заполнить пу-
стоту. Таким образом, данная функция работает как кнопка
запуска креативного мышления или заставляет мозг прини-
мать решения.

Этот метод стал уже очень популярен и часто использует-
ся в бизнесе, где рисуют mind map, что, безусловно, не мо-
жет не радовать. Однако когда мы переводим эту стратегию
в компьютер, мы теряем очень многое – креативность, спо-
собность запоминать, создание стратегии для получения ав-
томатического ответа. Когда мы рисуем ее своими руками,
мы включаем в работу участок мозга, который отвечает за



 
 
 

письмо, мы чувствуем кинестетические сигналы того, как мы
держим ручку, водим ей, мы чувствуем, как она продавли-
вает бумагу. Это может казаться не такими важными веща-
ми, если посмотреть на них с логической точки зрения, но
те, кто знает, как работает мышление, осознают, насколько
важны такие мелочи.

На этом же основан факт того, что мы лучше восприни-
маем, понимаем и запоминаем то, что написано в бумажной
книге, а не в цифровой. Помимо этого, если мы рисуем все в
реальности, мы подключаем креативное мышление для того,
чтобы нарисовать какие-то картинки, задействуем еще одну
часть мозга. И в конечном счете эта вовлеченность погружа-
ет нас в определенные трансовые состояния, где мы с боль-
шей долей вероятности дадим своему мозгу задачу запол-
нить все оставшиеся проблемы в этой карте.

2. Ассоциации
Чтобы запоминать информацию, ее нужно как-то транс-

формировать в мозгу в образы, ощущения, которые запоми-
наются легче. Изначально не было языка, было зрение, слух,
ощущения и т.д., именно этими видами мышления мы обща-
лись сами с собой и именно "данным языком думает мозг".
Поэтому, чтобы запомнить информацию или достучаться до
подсознания, общаться с ним нужно на его языке.

Чтобы память была крепче, нужно создавать ассоциации,
которые подходят вам, не чужие, а свои. И чем более нестан-



 
 
 

дартные ваши ассоциации, абсурдные, сексуальные, тем луч-
ше это будет храниться в мозгу. Не нужно только исполь-
зовать негативные ассоциации, так как это будет неприятно
вспоминать.

3. Метод "Дворец памяти"
Одна из самых эффективных методик запоминания – это

"Дворец памяти". Вы должны выбрать какое-то знакомое ме-
сто и располагать там информацию в виде ассоциаций, а ко-
гда нужно будет это вспомнить, у вас будет дворец, в кото-
рый нужно зайти и посмотреть, где что стоит, что делает,
тем самым вспомнить то, что нужно. Чтобы запомнить ис-
торию, все персонажи должны взаимодействовать, и взаимо-
действия тоже должны быть ассоциациями к тому, что нуж-
но запомнить. Чтобы запомнить порядок, около героев нуж-
но создать другие ассоциации, которые будут говорить о по-
рядковом номере во дворце.

Например, один по звуку как "Один"  – бог из сканди-
навской мифологии, а 10 – это 10 негритят, соответственно
вы создаете образы, где эти образы взаимодействуют. Самое
сложное – это придумать персонажей, которые соответству-
ют порядковым номерам. Чтобы придумать сотню таких но-
меров, может потребоваться до часа, но создав их, вы смо-
жете с легкостью запоминать до сотни событий, причем на-
учиться пользоваться дворцом можно буквально за 15 ми-



 
 
 

нут.
Есть усложнение этой системы с помощью привязки к тер-

ритории, например у меня дворец был том месте, которое я
хорошо помню, это была дорога до дома, там на платформе
стоял Один и если например мне называли слово яблоко, я
представлял максимально абсурдную ситуацию и Один си-
дел развалившись на входе, жевал яблоко так что от него ле-
тели брызги во все стороны и он каждого спрашивал что тот
несет, куда идет и нужно ли его дальше пускать. Это запо-
миналось мгновенно. Дальше нужно было лишь повторить
это по всем словам или ассоциациями и запоминал все. И
если мне говорили что под цифрой 1, я мог сразу сказать что
это яблоко, так как вспоминал Одина, знал где он “террито-
риально” в моем дворце памяти, а если спросят под каким
номером яблоко, я тоже могу без проблем вспомнить кто же
его ел и что это номер 1. Когда я запоминал стратагемы, то
первая была “обмануть императора чтобы переплыть море”,
соответственно Один и так ассоциировался с императором,
он стоял на входе, была охрана, поэтому я представлял что
показываю в сторону и пробегаю, пока отвлекается Один, это
и было обманом императора, добавлять туда море, было не
нужно, так как этого хватало для запоминания.

Если вы что-то запоминаете, то вам приходится напря-
гать мозг, чтобы вспомнить необходимую информацию, а в
данной методике вы вообще не думаете, просто смотрите
фильм, это все равно что читать со шпаргалки. Вы можете



 
 
 

запомнить 100 позиций и мгновенно ответить, что находит-
ся на 50 позиции, или на какой позиции находится какое-то
определенное событие, абсолютно спокойно.

Если "пройтись по дворцу" через пять минут, потом через
полчаса, через пару часов, через день и через неделю, то эта
информация может храниться в голове годами, а вы сможете
обращаться к ней в любое время.

Все эти технологии можно использовать, чтобы запоми-
нать доклады, номера телефонов, даты рождений, научные
труды – все что угодно. Вот пример из личного опыта:

Я помню, как сделал себе маленький дворец памяти, ко-
гда защищал свой диплом в институте. При защите диплома
было необходимо запомнить все, что в дипломе находилось,
и иметь возможность перепрыгивать с одной части на дру-
гую, чтобы отвечать на вопросы. Ведь после того, как вы все
рассказали, а еще хуже – если в середине вашего доклада,
вас могут спросить о другой части. Это было самое сложное
для всех.

Люди частично запоминали, что рассказывать от начала и
до конца, но если их вдруг кто-то прерывал, то они уже не
могли вспомнить, о чем рассказывали, о чем говорить далее,
и сбивались. Для того чтобы студентам было легче ориенти-
роваться в докладе, чтобы было проще рассказать, они могли
вешать на доску несколько плакатов с какими-то таблицами,
схемами, это сильно помогало.

Однако я использовал свой дворец. Он состоял всего из



 
 
 

20 позиций. Я довольно быстро выучил свой доклад. Не бы-
ло никаких проблем в том, чтобы рассказать его весь, я по-
нял, насколько проще мне возвращаться к докладу после то-
го, как меня перебили, или даже мог перескочить на другую
тему, потом на еще одну и вернуться, чего нельзя было сде-
лать раньше.

В свое время я создал для себя дворец памяти, в который
потом просто добавлял всю необходимую мне информацию
для запоминания. Мой список состоял из 100 слов, и я не
шел к этому годами – это была тренировка в течение всего
месяца. Я изучал стратагемы с помощью этих методов и до
сих пор их помню.

 
Упражнение: Запомнить список за 3 секунды

 
Вы можете показать фокус о вашей суперпамяти. Исполь-

зуя метод дворца памяти, вы сможете каждое новое слово
запоминать за несколько секунд. Расскажите, что вы можете
почти мгновенно запоминать любой список. Если вы скаже-
те друзьям, что сможете запомнить список из 20 слов менее
чем за минуту, они будут удивлены и скорее всего не пове-
рят.

Вот как это сделать:
1. Предложите им записать какие-то случайно выбранные

слова и составить список из 20 слов.



 
 
 

2. Проставляйте перед каждым словом порядковый но-
мер.

3. Попросите их запомнить эти слова и проверьте, сколько
они смогли вспомнить.

4. Если они хорошо запомнят слова, спросите, какое слово
находится на 12 позиции, скорее всего они не смогут сказать.

5. Как только они попробуют вспомнить все, попросите их
дать вам эту бумажку и посмотрите на нее в течение несколь-
ких секунд.

6. Запомните те слова, что не успели запомнить ранее.
7. Смотрите на этот список 3-5 секунд и верните его дру-

зьям.
8. Потом скажите им следить и вспомните все слова от

первого до последнего.
9. Когда они начнут спрашивать, как вы это сделали, и

выражать свое удивление, прочтите этот список в обратном
порядке.

10. Когда они еще больше поразятся, попросите их на-
звать любую цифру, а вы скажете слово, либо пусть они ска-
жут слово, а вы – порядковый номер.

На самом деле с помощью метода дворца памяти нельзя
запомнить все слова за 3 секунды, это делается просто для
того, чтобы удивить. А запоминать вы их должны, как только
кто-то придумал слово, назвал его и записал. Чтобы это не
происходило слишком быстро, скажите, что сначала нужно



 
 
 

произнести и записать слово, потом другое диктовать, если
что, отвлекайте их по ходу. К тому времени, когда список
будет составлен, вы уже все выучите. А те 3 секунды исполь-
зуйте для того, чтобы запомнить то, что не успели, пока за-
писывали, если такие слова есть.

Ваши друзья не поймут, что вы запоминали слова, пока
они их придумывали, они сами запомнят лишь картину того,
как вы упорно смотрите 3 секунды на листок, и будут уве-
рены, что именно тогда вы все и запоминали. Для пущего
эффекта можете невзначай напомнить о списке через пару
дней, и если вас попросят назвать какое-то слово из списка,
вы сможете еще раз их удивить.

Однажды я показывал фокус, в котором запомнил список
из 10 случайных слов. Я запомнил список и воспроизводил
его по правилам, с интервалами запоминания. На следую-
щий день меня снова попросили повторить его, и я смог вос-
произвести весь список без ошибок. Спустя месяц один из
друзей случайно нашел у меня на полке стикер с этим спис-
ком, и я без усилий назвал все слова, которые там были на-
писаны. В этом нет ничего сверхъестественного или сложно-
го – если памятью пользоваться правильно, информация за-
поминается автоматически, а воспроизведение не доставля-
ет никаких трудностей.



 
 
 

 
Основные инструменты для улучшения памяти

 
1. Метод ассоциаций:
Суть: Связывание новой информации с уже известной.
Применение: Представьте, что имя нового знакомого

"Виктор" связано с образом победителя (от латинского
"victor" – победитель). Визуализируйте его с золотой меда-
лью.

2. Метод локусов (Дворец памяти):
Суть: Привязка информации к знакомым местам.
Применение: Мысленно разместите предметы из списка

покупок в комнатах вашего дома. Например, молоко на кух-
не, хлеб в прихожей.

3. Chunking (группировка):
Суть: Разбивка большого объема информации на мень-

шие, легко запоминаемые группы.
Применение: Номер телефона 9876543210 легче запом-

нить как 987-654-32-10.

4. Акронимы и мнемонические фразы:
Суть: Создание аббревиатур или предложений из первых

букв запоминаемых слов.
Применение: Порядок цветов радуги "Каждый Охотник



 
 
 

Желает Знать, Где Сидит Фазан".

5. Метод ключевых слов:
Суть: Создание ассоциации между звучанием слова и его

значением.
Применение: Для запоминания английского слова

"cat" (кошка), представьте кота в шляпе (cat – кэт – кэп(кеп-
ка)).

6. Визуализация:
Суть: Создание ярких мысленных образов.
Применение: Чтобы запомнить список продуктов, пред-

ставьте сюрреалистичную картину, где все эти продукты вза-
имодействуют.

7. Повторение с интервалами:
Суть: Повторение информации через увеличивающиеся

промежутки времени.
Применение: Повторите новую информацию через 1 час,

затем через день, неделю, месяц.

8. Карты памяти (Mind mapping):
Суть: Графическое отображение информации в виде дре-

вовидной схемы.
Применение: Нарисуйте центральное понятие и ветви, от-

ходящие от него с подтемами и деталями.



 
 
 

9. Метод истории:
Суть: Объединение запоминаемых элементов в связный

рассказ.
Применение: Создайте историю, включающую все пункты

вашего списка дел на день.

10. Техника активного вспоминания:
Суть: Попытка вспомнить информацию, а не просто пе-

речитывание.
Применение: После прочтения текста, закройте его и по-

пытайтесь пересказать основные идеи.

 
Практическое применение методов памяти

 
Рассмотрим пример того, как запомнить сложную инфор-

мацию, используя несколько методов улучшения памяти.
Предположим, нам нужно запомнить основные этапы фото-
синтеза:

1. Поглощение света
2. Возбуждение электронов
3. Расщепление воды
4. Образование АТФ
5. Фиксация углерода



 
 
 

6. Синтез глюкозы

Шаг 1: Создание визуального образа (метод визуализа-
ции)

Представим растение как фабрику по производству еды.

Шаг 2: Применение метода локусов (Дворец памяти)
Используем комнаты в доме для размещения этапов:
1. Сад (поглощение света): Яркое солнце освещает расте-

ния.
2. Прихожая (возбуждение электронов): Электрические

лампочки начинают мигать.
3. Ванная (расщепление воды): Кран с водой, из которого

вырываются пузырьки кислорода.
4. Кухня (образование АТФ): Плита, на которой готовится

энергетическое блюдо "АТФ".
5. Гостиная (фиксация углерода): Большой сейф, в кото-

рый запирается углекислый газ.
6. Спальня (синтез глюкозы): Кровать, на которой лежат

конфеты (глюкоза).

Шаг 3: Создание истории (метод истории)
Солнечным утром вы выходите в сад, где яркий свет за-

ставляет вас прищуриться (поглощение света). Вернувшись
домой, вы замечаете, что в прихожей мигают лампочки (воз-
буждение электронов). Проходя в ванную, вы видите, что из



 
 
 

крана вырываются пузырьки кислорода (расщепление воды).
На кухне вы готовите особое энергетическое блюдо АТФ (об-
разование АТФ). В гостиной вы запираете в сейф вредный
углекислый газ (фиксация углерода). Наконец, уставшие, вы
идете в спальню и обнаруживаете на кровати вкусные кон-
феты – вашу награду в виде глюкозы (синтез глюкозы).

Шаг 4: Создание акронима
ПВРАФ

Поглощение
Возбуждение
Расщепление
АТФ
Фиксация

С (Синтез) – добавляем отдельно для запоминания по-
следнего шага.

Шаг 5: Повторение с интервалами
– Сразу после создания образов повторите информацию.
– Через час повторите снова.
– Перед сном пройдитесь по своему "Дворцу памяти".
– На следующий день утром повторите.
– Через неделю сделайте еще одно повторение.



 
 
 

Шаг 6: Активное вспоминание
Попробуйте рассказать процесс фотосинтеза другу или

запишите его на бумаге, опираясь только на свою память.

 
Напутствие

 
Представьте, как изменится ваша жизнь, когда вы овладе-

ете даже базовыми навыками улучшения памяти. Вы начне-
те замечать, что мир вокруг становится ярче и насыщеннее,
а ваш разум – острее и восприимчивее. Имена новых знако-
мых больше не будут ускользать из памяти, а важные детали
встреч и разговоров останутся с вами надолго. Вы станете
более уверенным в себе, ведь теперь сможете легко опериро-
вать фактами и цифрами, удивляя коллег и друзей своей эру-
дицией. Учеба и работа перестанут быть утомительной борь-
бой с забывчивостью, превратившись в увлекательное путе-
шествие по просторам знаний. Вы обнаружите, что способ-
ны усваивать новую информацию с невероятной легкостью,
будь то иностранный язык, профессиональные навыки или
хобби. Ваша продуктивность возрастет, ведь вам больше не
придется тратить время на поиски забытых данных или по-
вторное изучение материала. Но самое главное – вы почув-
ствуете, как расширяются границы вашего мира, ведь теперь
каждое новое впечатление, каждая прочитанная книга или
увиденный фильм станут частью вашего внутреннего богат-



 
 
 

ства, к которому вы сможете обратиться в любой момент.
Улучшение памяти – это не просто навык, это ключ к более
полной, насыщенной и успешной жизни, и этот ключ теперь
в ваших руках.

 
Усложненные методы для

продвинутых пользователей
 

Для тех, кто уже освоил базовые техники улучшения па-
мяти, существуют более сложные и мощные методы. Вот
несколько усложненных методов для "прокачанных" мнемо-
нистов:

Система Major (Большая система): Эта система позволяет
запоминать длинные последовательности чисел, превращая
их в осмысленные фразы или истории. Каждой цифре от 0
до 9 присваивается определенный звук. Например: 0 – с, з 1
– т, д 2 – н 3 – м 4 – р 5 – л 6 – ж, ш 7 – к, г 8 – в, ф 9 – п, б

Чтобы запомнить число 1906, можно составить фразу
"Тощий жираф". Эта система требует практики, но позволя-
ет запоминать огромные объемы числовой информации.

Метод Цицерона (усложненный вариант дворца памяти):
В этом методе вы создаете не просто комнаты, а целые марш-
руты с множеством остановок. Каждая остановка содержит
несколько элементов информации, связанных между собой
мини-историей. Это позволяет хранить и воспроизводить го-



 
 
 

раздо больше информации, чем в обычном дворце памяти.
Техника "Составных образов": Этот метод используется

для запоминания длинных списков слов. Вы создаете яркие,
сюрреалистичные образы, объединяющие несколько элемен-
тов списка. Например, чтобы запомнить последовательность
"книга-лампа-кошка-часы", вы можете представить кошку,
читающую светящуюся книгу, сидя на гигантских часах.

Мнемоническая доминанта: Эта техника используется
для запоминания сложных научных или технических терми-
нов. Вы разбиваете слово на части и создаете из каждой ча-
сти яркий образ, связывая их в единую историю. Например,
для запоминания термина "фотосинтез" можно представить
фотоаппарат (фото), из которого вырастает растение (син-
тез).

Система Доминика О'Брайена: Эта система сочетает в се-
бе элементы дворца памяти, системы Major и собственные
инновации О'Брайена. Она позволяет запоминать огром-
ные объемы разнородной информации, включая числа, даты,
имена и факты, связывая их в единую пространственно-вре-
менную структуру.

Метод фонетических ассоциаций для изучения языков:
Этот метод используется для запоминания иностранных
слов. Вы создаете историю на родном языке, которая фоне-
тически похожа на запоминаемое слово и отражает его зна-
чение. Например, английское слово "bread" (хлеб) можно за-
помнить через фразу "Бред какой-то, есть нечего".



 
 
 

Техника "Стойка для журналов": Эта техника использует-
ся для запоминания списков, где важен порядок элементов.
Вы представляете стойку с журналами, где каждый журнал
представляет элемент списка. Чтобы вспомнить список, вы
мысленно "пролистываете" журналы на стойке.

Метод римской комнаты: Усложненная версия дворца па-
мяти, где каждая комната представляет определенную те-
му или категорию информации. Внутри каждой комнаты вы
размещаете связанную информацию, создавая сложную, но
хорошо организованную систему хранения знаний.

Эти усложненные методы требуют больше времени для
освоения, но позволяют достичь поистине впечатляющих ре-
зультатов в запоминании и воспроизведении информации.
Они особенно полезны для профессионалов, работающих
с большими объемами данных, студентов, готовящихся к
сложным экзаменам, или любителей мнемотехники, стремя-
щихся расширить границы своих когнитивных возможно-
стей.

 
Практическое задание

 
Выберите важную для вас информацию, которую нужно

запомнить. Это может быть список дел, ключевые моменты
презентации, новые имена коллег или основные положения
изучаемого предмета. Примените один из изученных мето-



 
 
 

дов для запоминания этой информации. Через день попро-
буйте воспроизвести эту информацию и оцените эффектив-
ность выбранного метода.

Представьте, как изменится ваша жизнь, когда вы овладе-
ете искусством памяти на профессиональном уровне. Ваш
разум превратится в бесконечное хранилище знаний, где
каждая крупица информации будет доступна по первому
требованию. В личной жизни вы станете душой компании,
легко запоминая имена, даты и интересные факты, удивляя
друзей и знакомых своей эрудицией. На работе вы будете
блистать, с легкостью оперируя сложными данными, запоми-
ная важные детали встреч и презентаций без единой замет-
ки. Изучение новых языков, освоение музыкальных инстру-
ментов или сложных профессиональных навыков станет для
вас увлекательным путешествием, а не утомительной рути-
ной. Вы сможете читать книги с невероятной скоростью, со-
храняя в памяти каждую важную деталь, что откроет перед
вами целые миры знаний и возможностей. Ваша уверенность
в себе взлетит до небес, ведь вы будете знать, что можете
положиться на свою память в любой ситуации. Это не про-
сто навык – это суперспособность, которая трансформирует
каждый аспект вашей жизни, делая вас более эффективным,
успешным и, что самое главное, более счастливым челове-
ком. И помните, путь к этому удивительному будущему на-
чинается с первого шага, который вы можете сделать прямо
сейчас.



 
 
 

 
Время для запоминания

 
Для того чтобы правильно пользоваться памятью, нужно

понимать базовые принципы запоминания. Есть несколько
этапов, когда человек хорошо запоминает информацию во
времени:

1. Начало запоминания
2. Конец запоминания
3. Связки частей запоминаемой информации
4. Неординарные вещи

Например, ассоциативное мышление, которое отходит в
сторону сексуальности, гипертрофированности, абсурда –
это именно про неординарные вещи.

То есть, если вы слушаете лекцию, чем дольше она идет,
тем хуже вы ее запомните. Если у вас лекция идет час, то в
середине лекции вы будете запоминать менее 30%, а в начале
и в конце будет около 75%. Если вы поделите все на части по
15 минут, то снижение запоминания будет незначительное,
такое, что им можно пренебречь. То есть в начале 75%, а в
середине около 70%.

Используя этот принцип, например, создали направления
мини-обучения через обучающие ролики, которые создают-
ся с длительностью максимум 15 минут. Если идет обучение



 
 
 

в классе, то оптимальная разбивка по времени между урока-
ми – 45 минут. Если больше, то мы перестаём запоминать
середину, если сокращаем очень сильно, то у нас слишком
много отвлечения, слишком много отдыха, тогда может не
совсем корректно связываться одна тема с другой, может не
появиться "общей картины".

Именно поэтому уроки в институтах идут по академиче-
скому часу, который равен 45 минутам. Естественно, если в
середине будет что-то удивительное, это всколыхнет учени-
ков, и они запомнят этот момент.

Один из вариантов сократить время между началом и кон-
цом – это разделение частей внутри одного урока по связан-
ным темам либо изменение самого урока. Например, 15 ми-
нут студенты слушают лекцию, а потом 15 минут задают во-
просы, делают упражнения и т.д. Это совсем другая работа
мозга, и из-за переключений это может считаться отдыхом.
То есть мы на графике создаем волны и уменьшаем ампли-
туду колебаний, соответственно мы увеличиваем общую за-
поминаемость урока с 50% до 65-70%.

Важно делать увеличение между повторами. То есть, если
вы что-то повторяете, сделайте повтор через 5 минут, потом
через 15, далее через пол часа – час, через 3 часа, на следу-
ющий день, через 3 дня, через неделю и через месяц. Это
будет сохранять график обучаемости и запоминания, в ито-
ге через месяц, все после 8 повтора, вы сможете запомнить
информацию на месяц и даже годы.



 
 
 

 
Вернемся к задачам и попробуем

применить изученные техники памяти:
 

1. Вспомните списки или последовательности, которые вы
недавно пытались запомнить. Это может быть список поку-
пок, план презентации или этапы какого-либо процесса. По-
пробуйте применить метод "Дворца памяти" или технику
"Составных образов" для их запоминания.

2. Подумайте о предстоящей встрече или мероприятии,
где вам нужно будет запомнить имена новых людей. Подго-
товьтесь, используя технику ассоциаций для имен.

3. Если у вас есть важные даты или числа для запомина-
ния, попрактикуйтесь с системой Major.

4. Возможно вам предстоит какое-то выступление и нуж-
но запомнить речь? Это идеальное событие для того что-
бы подготовиться с помощью “дворца памяти” или “римской
комнаты”. Помимо того что вы все будете помнить и не по-
теряетесь на выступлении, это еще и придаст уверенности
самому выступлению, так как смысл о чем вам говорить, вас
вообще не будет беспокоить.

Теперь давайте подумаем, как вы можете потренировать-
ся в ближайшее время:

1. Ежедневная практика: Выберите одну технику и приме-



 
 
 

няйте ее каждый день в течение недели. Например, исполь-
зуйте метод ассоциаций для запоминания трех новых фак-
тов каждый день.

2. Улучшение рабочих навыков: На работе или учебе по-
пробуйте использовать карты памяти для структурирования
информации по проекту или теме, которую вы изучаете.

3. Социальные взаимодействия: При знакомстве с новы-
ми людьми, сознательно применяйте технику запоминания
имен.

4. Изучение языка: Если вы учите иностранный язык, по-
пробуйте метод фонетических ассоциаций для запоминания
новых слов.

5. Повседневные задачи: Используйте технику "Состав-
ных образов" для запоминания списка дел на день или спи-
сок покупок.

6. Числовые данные: Потренируйтесь запоминать номе-
ра телефонов или другие важные числа с помощью системы
Major.

7. Подготовка к выступлению: Если вам предстоит пре-
зентация или доклад, создайте "Дворец памяти" для ключе-
вых пунктов вашего выступления.

Помните, что регулярная практика – ключ к успеху. Нач-
ните с малого и постепенно усложняйте задачи. Не бойтесь
экспериментировать и комбинировать различные техники.
Наблюдайте за своим прогрессом и отмечайте, какие методы



 
 
 

работают для вас лучше всего. Удачи в ваших тренировках
памяти!

 
Заключение

 
Развитие памяти – это навык, который может значитель-

но улучшить качество вашей жизни и работы. Регулярное
применение описанных техник позволит вам эффективнее
усваивать новую информацию, лучше ориентироваться в уже
изученном материале и повысить общую продуктивность.

Помните, что даже простое знакомство с этими метода-
ми уже меняет ваше мышление и делает его более эффек-
тивным. В неожиданный момент эти знания могут "всплыть"
в вашей памяти и помочь решить важную задачу.

Представьте, как изменится ваша жизнь, когда вы овладе-
ете даже базовыми навыками улучшения памяти. Вы начне-
те замечать, что мир вокруг становится ярче и насыщеннее,
а ваш разум – острее и восприимчивее. Имена новых знако-
мых больше не будут ускользать из памяти, а важные детали
встреч и разговоров останутся с вами надолго. Вы станете
более уверенным в себе, ведь теперь сможете легко опери-
ровать фактами и цифрами, удивляя коллег и друзей своей
эрудицией.

Учеба и работа перестанут быть утомительной борьбой
с забывчивостью, превратившись в увлекательное путеше-



 
 
 

ствие по просторам знаний. Вы обнаружите, что способны
усваивать новую информацию с невероятной легкостью, будь
то иностранный язык, профессиональные навыки или хобби.
Ваша продуктивность возрастет, ведь вам больше не придет-
ся тратить время на поиски забытых данных или повторное
изучение материала.

Но самое главное – вы почувствуете, как расширяются
границы вашего мира, ведь теперь каждое новое впечатле-
ние, каждая прочитанная книга или увиденный фильм ста-
нут частью вашего внутреннего богатства, к которому вы
сможете обратиться в любой момент. Улучшение памяти –
это не просто навык, это ключ к более полной, насыщенной
и успешной жизни, и этот ключ теперь в ваших руках.

 
Истории о людях, профессионально

испольующие память
 

Доминик О'Брайен, восьмикратный чемпион мира по за-
поминанию, однажды продемонстрировал свои способности,
запомнив порядок перетасованной колоды карт всего за 38
секунд. Но его навыки выходят далеко за рамки карточных
трюков. О'Брайен использовал свои техники памяти для изу-
чения языков, запоминая до 320 новых иностранных слов в
час. Это позволило ему овладеть базовым уровнем нового
языка всего за несколько недель интенсивных занятий.



 
 
 

Шерешевский, известный мнемонист, обладал феноме-
нальной памятью, которая позволяла ему запоминать слож-
ные математические формулы, длинные списки слов и даже
целые страницы текста после однократного прочтения. Его
способности были настолько выдающимися, что он мог вос-
произвести информацию, услышанную 15 лет назад, с точ-
ностью до мельчайших деталей.

Современный пример – Джошуа Фоер, журналист, кото-
рый за год тренировок техник запоминания смог выиграть
чемпионат США по запоминанию. В процессе подготовки он
развил способность запоминать последовательность из 167
цифр за 5 минут и порядок перетасованной колоды карт ме-
нее чем за 2 минуты. Эти навыки он успешно применил в
своей журналистской работе, легко запоминая сложные фак-
ты и детали интервью.

Тони Бьюзен, автор концепции ментальных карт, исполь-
зовал свои техники для написания более 140 книг по са-
моразвитию и когнитивным навыкам. Его методы помогли
миллионам людей улучшить свою память и повысить эффек-
тивность обучения. Сам Бьюзен мог запомнить имена всех
участников конференции, насчитывающей сотни людей, и
без труда вспомнить их даже спустя годы.



 
 
 

Эти истории показывают, что профессиональное владе-
ние техниками памяти открывает поистине удивительные
возможности, позволяя достигать выдающихся результатов
в различных сферах жизни – от академических достижений
до профессионального и личностного роста.

 
Чтобы оценить полезность и

эффективность изученных техник
памяти, задайте себе следующие вопросы

 
1. По шкале от 1 до 10, насколько полезной показалась

вам информация о методах улучшения памяти?
2. Насколько сложными кажутся вам эти техники для

освоения? (1 – очень просто, 10 – чрезвычайно сложно)
3. На сколько баллов из 10 вы оцениваете потенциаль-

ное улучшение вашей жизни при регулярном использовании
этих методов?

4. Насколько более эффективным вы себя чувствуете уже
сейчас, просто прочитав об этих техниках? (от 1 до 10)

5. Какие из описанных методов показались вам наиболее
применимыми в вашей повседневной жизни или работе?

6. Можете ли вы представить конкретную ситуацию из ва-
шей жизни, где применение этих техник могло бы значитель-
но облегчить задачу?

7. По шкале от 1 до 10, насколько вероятно, что вы нач-



 
 
 

нете применять эти техники в ближайшее время?
8. Насколько, по вашему мнению, улучшилось ваше по-

нимание процессов памяти после прочтения этой информа-
ции? (от 1 до 10)

Помните, что развитие памяти – это процесс, требующий
времени и практики. Не расстраивайтесь, если сразу не по-
лучится достичь впечатляющих результатов. Каждая попыт-
ка применить новую технику – это шаг к улучшению ваших
когнитивных способностей.

Начните с малого – выберите одну технику и практикуй-
те ее ежедневно в течение недели. Затем добавьте еще одну.
Постепенно вы заметите, как улучшается ваша способность
запоминать и воспроизводить информацию.

Память – это удивительный инструмент, который мы ис-
пользуем каждый день, часто не замечая этого. Развивая и
совершенствуя его, вы открываете для себя новые горизон-
ты возможностей в учебе, работе и личной жизни. Помните,
что ваш мозг способен на гораздо большее, чем вы могли
представить. Дерзайте, экспериментируйте и наслаждайтесь
процессом улучшения вашей памяти!

А знаете, для чего вы могли бы использовать все эти тех-
ники? Например, для того чтобы запомнить все, что вы про-
чтете далее в этой книге. Это увеличит вашу продуктивность
в разы и позволит извлечь максимум пользы из представлен-
ной информации.



 
 
 



 
 
 

 
ТРИЗ – теория решения
изобретательских задач

 
 

Что это такое и откуда оно взялось?
 

Представьте себе, что вы маленький исследователь в
огромной лаборатории идей. В этой лаборатории есть вол-
шебный инструмент, который помогает придумывать самые
невероятные решения для сложных задач. Этот инструмент
называется ТРИЗ – Теория Решения Изобретательских За-
дач.

ТРИЗ появился благодаря очень умному и любознатель-
ному человеку по имени Генрих Альтшуллер. Он работал
в патентном бюро, где люди регистрируют свои изобрете-
ния. Генрих заметил, что многие изобретатели используют
похожие способы мышления, чтобы создавать что-то новое.
Он подумал: "А что, если собрать все эти способы вместе
и создать инструкцию по изобретательству?" Так и родился
ТРИЗ.

Альтшуллер начал разрабатывать эту теорию в далеком
1946 году в Советском Союзе. Он изучил тысячи патентов,
чтобы понять, как люди приходят к своим открытиям. ТРИЗ
стал известен не только в СССР, но и за его пределами. На-



 
 
 

пример, компания Samsung активно использовала эту мето-
дику для создания новых технологий.

 
Для чего используется ТРИЗ?

 
ТРИЗ – это как волшебная палочка для решения сложных

задач. Он помогает:

1. Находить необычные решения обычных проблем.
2. Изобретать новые вещи и улучшать уже существующие.
3. Развивать креативное мышление.
4. Решать технические и нетехнические задачи в бизнесе,

науке и повседневной жизни.

Представьте, что у вас есть проблема: вы хотите сделать
мороженое, которое не тает на солнце. Обычно люди дума-
ют: "Нужно добавить больше холода!" Но с помощью ТРИЗ
вы можете подумать иначе: "А что, если сделать мороженое,
которое становится вкуснее, когда нагревается?" Это и есть
ТРИЗ-мышление – находить неожиданные решения там, где
другие их не видят.

ТРИЗ учит нас мыслить как гениальные изобретатели, да-
же если мы не считаем себя особенно креативными. Это как
набор инструментов для нашего мозга, который помогает
нам видеть мир по-новому и находить удивительные реше-



 
 
 

ния.
В основе ТРИЗ лежит идея о том, что идеальное решение

– это когда проблема решается сама собой, без дополнитель-
ных усилий и ресурсов. Звучит как магия, правда? Но на са-
мом деле это просто очень умный подход к решению задач.

ТРИЗ можно применять везде: в науке, технике, бизнесе,
искусстве и даже в повседневной жизни. Например, вы мо-
жете использовать принципы ТРИЗ, чтобы придумать, как
сделать уборку в комнате веселее или как организовать ве-
черинку так, чтобы всем было интересно.

Самое главное в ТРИЗ – это умение видеть противоречия
в задачах и находить способы их преодоления. Например, мы
хотим, чтобы зонтик был большим, чтобы защищать от до-
ждя, но в то же время маленьким, чтобы удобно носить. Как
решить это противоречие? ТРИЗ предлагает различные ме-
тоды и приемы, которые помогают найти оригинальное ре-
шение.

ТРИЗ – это не просто набор правил, это целая философия
творческого мышления. Она учит нас не бояться сложных
задач, а видеть в них возможности для создания чего-то но-
вого и удивительного.

 
Как работает ТРИЗ – обобщенный алгоритм

 



 
 
 

ТРИЗ работает как своеобразная карта для поиска твор-
ческих решений. Вот упрощенный алгоритм, который помо-
жет понять общий путь:

1.  Определение проблемы: Четко сформулируйте, что
именно вы хотите решить или улучшить.

2. Анализ системы: Разберитесь, из каких частей состоит
ваша проблема или система, как они взаимодействуют.

3. Поиск противоречий: Найдите, где в системе возникают
конфликты или несоответствия. Например, мы хотим, чтобы
что-то было одновременно легким и прочным.

4. Идеальный конечный результат: Представьте идеальное
решение, где проблема решается как бы сама собой, без до-
полнительных затрат или усложнений.

5. Использование ресурсов: Подумайте, какие ресурсы
уже есть в системе и как их можно использовать по-новому.

6. Применение приемов ТРИЗ: Используйте специальные
техники ТРИЗ (например, "принцип дробления" или "прин-
цип объединения") для генерации идей.

7. Оценка и выбор решения: Проанализируйте получен-
ные идеи и выберите наиболее эффективную.

 
Где можно использовать ТРИЗ

 



 
 
 

ТРИЗ универсален и может применяться практически
везде:

В повседневной жизни:
– Организация пространства в маленькой квартире
– Планирование эффективного распорядка дня
– Решение конфликтов в семье или с друзьями

Пример: Используя принцип "дробления" из ТРИЗ, вы
можете решить проблему нехватки места в шкафу, разделив
его на множество мелких отсеков и используя пространство
более эффективно.

В бизнесе:
– Разработка новых продуктов
– Оптимизация производственных процессов
– Улучшение маркетинговых стратегий

Пример: Компания 3M использовала ТРИЗ для созда-
ния новых клейких материалов. Применяя принцип "асим-
метрии", они разработали клей, который держится крепко,
но легко отклеивается, что привело к созданию знаменитых
стикеров Post-it.

В науке и технике:
– Решение сложных инженерных задач
– Создание новых материалов



 
 
 

– Разработка медицинских технологий

Пример: NASA использовало методы ТРИЗ для решения
проблемы перегрева космических кораблей при входе в ат-
мосферу. Применяя принцип "предварительного действия",
они разработали теплозащитный экран, который начинает
работать еще до входа в плотные слои атмосферы.

В образовании:
– Разработка новых методов обучения
– Решение проблем с дисциплиной в классе
– Создание интерактивных учебных материалов

Пример: Учитель может использовать принцип "наобо-
рот" из ТРИЗ, предлагая ученикам не решать задачи, а со-
здавать их самим, что повышает вовлеченность и понимание
предмета.

В искусстве:
– Создание новых форм и жанров
– Решение технических проблем в живописи, скульптуре,

музыке
– Генерация идей для сюжетов и персонажей

Пример: Художник может применить принцип "динамич-
ности" ТРИЗ, создавая картины, которые меняются в зави-



 
 
 

симости от угла зрения или освещения.

В экологии:
– Разработка экологически чистых технологий
– Решение проблем переработки отходов
– Создание энергоэффективных систем

Пример: Используя принцип "вынесения" из ТРИЗ, ин-
женеры разработали солнечные панели, которые можно ин-
тегрировать в крыши домов, делая их почти незаметными и
более эффективными.

ТРИЗ – это не просто набор инструментов, а целая фи-
лософия творческого мышления. Она учит нас смотреть на
проблемы под новым углом, находить неочевидные реше-
ния и постоянно совершенствовать окружающий мир. При-
меняя ТРИЗ в различных сферах жизни, мы можем не толь-
ко решать конкретные задачи, но и развивать свое креатив-
ное мышление, становясь более изобретательными и эффек-
тивными в любой деятельности.



 
 
 

 
Вопросы для читателя ТРИЗ – как
бы вы решили следующие задачи?

 
Дорогой читатель, перед вами несколько интересных за-

дач. Попробуйте применить принципы ТРИЗ, которые мы
обсудили ранее, чтобы найти нестандартные и эффективные
решения. Помните, что в ТРИЗ мы стремимся к идеально-
му конечному результату, используя имеющиеся ресурсы и
разрешая противоречия. Не спешите с ответами, подумайте
над каждой задачей, рассмотрите разные аспекты проблемы
и постарайтесь найти неожиданное решение.

1. Задача "Робин Гуд":
Представьте, что вы режиссер, снимающий фильм "Робин

Гуд". В одной из ключевых сцен Робин должен выстрелить
из лука и попасть в одного из преступников. Вы хотите, что-
бы этот выстрел выглядел максимально реалистично и был
снят одним дублем. На актере, играющем преступника, за-
креплена небольшая деревянная дощечка, в которую должна
попасть стрела.

Проблема в том, что даже лучшие лучники не могут га-
рантированно попасть в цель с первого раза, особенно когда
знают, что промах может привести к травме актера. Они бо-
ятся промахнуться мимо дощечки и попасть в человека.



 
 
 

Как вы можете решить эту задачу, учитывая следующие
противоречия:

– Стрела должна гарантированно попасть в цель, но луч-
ник не может гарантировать точное попадание.

– Съемка должна быть реалистичной, но безопасной для
актеров.

– Сцена должна быть снята одним дублем, но без риска
для участников.

Подумайте, как можно использовать имеющиеся ресурсы
(лук, стрелу, дощечку) нестандартным образом? Как можно
изменить процесс съемки, чтобы достичь желаемого резуль-
тата?

2. Задача "Подделка картины":
Вы – консультант по безопасности в музее, и вам стало

известно о готовящемся преступлении. Группа мошенников
планирует продать подделку известной картины, но у них
есть необычная проблема: у них есть доступ к оригиналу.

Схема мошенников такова: они хотят, чтобы эксперты
оценили картину как подлинную. После оценки на картину
ставится специальный штамп, подтверждающий ее подлин-
ность. Но вот в чем загвоздка:

– Если показать экспертам оригинал, а затем подменить
его на подделку, на подделке не будет штампа экспертов.



 
 
 

– Если подменить картину при передаче покупателю, есть
риск, что обман раскроется позже, и это приведет к серьез-
ным проблемам.

Ваша задача – придумать, как мошенники могут осуще-
ствить свой план. Помните, вы не поощряете преступле-
ние, а пытаетесь предвидеть действия преступников, чтобы
предотвратить их.

Подумайте над следующими вопросами:
– Как можно использовать сам процесс оценки картины в

пользу мошенников?
–  Можно ли каким-то образом совместить оригинал и

подделку в процессе оценки?
– Как можно манипулировать самим штампом подлинно-

сти?

3. Задача "Старинная ваза":
Представьте, что вы куратор музея, и вам нужно перевез-

ти очень ценную старинную вазу в другую страну для вы-
ставки. Однако, существует строгий запрет на вывоз этого
конкретного артефакта из страны.

Ваша задача – найти способ легально вывезти вазу, не на-
рушая закон напрямую. Вот некоторые условия и ограниче-
ния:



 
 
 

– Ваза должна физически покинуть страну и прибыть на
выставку.

– Нельзя подкупать должностных лиц или использовать
незаконные методы.

– Нельзя повредить или изменить саму вазу.
– Нельзя создавать точную копию вазы (это считается под-

делкой и тоже незаконно).

Подумайте над следующими вопросами:
– Как можно использовать саму систему запретов и раз-

решений в вашу пользу?
– Есть ли способ изменить статус вазы, не меняя сам пред-

мет?
– Можно ли найти лазейку в формулировке закона о за-

прете вывоза?

Для каждой из этих задач постарайтесь применить прин-
ципы ТРИЗ:

– Определите идеальный конечный результат
– Найдите противоречия в системе
– Подумайте, как можно использовать имеющиеся ресур-

сы нестандартным образом
–  Попробуйте применить некоторые из приемов ТРИЗ

(например, принцип предварительного действия, принцип
"наоборот", принцип посредника)



 
 
 

Помните, что в ТРИЗ часто самые эффективные решения
кажутся на первый взгляд парадоксальными или невозмож-
ными. Не бойтесь мыслить нестандартно!

 
Уровни сложности изобретений

 
В системе ТРИЗ изобретения и задачи классифицируются

по уровням сложности и масштабу изменений, которые они
вносят в существующие системы. Понимание этих уровней
помогает определить подход к решению задачи и оценить по-
тенциальное влияние изобретения. Давайте рассмотрим эти
уровни подробнее:

1. Мельчайшие изобретения

Характеристики:
– Простые улучшения существующих систем
– Решаются в рамках одной специальности
– Требуют минимальных изменений

Что нужно делать:
– Анализировать существующую систему
– Искать очевидные улучшения
– Применять простые приемы ТРИЗ



 
 
 

Пример: Усовершенствование ручки путем добавления
удобной grip-зоны.

2. Мелкие изобретения
Характеристики:
– Небольшие изменения в системе
– Могут иметь десятки вариантов решений
– Обычно решаются в рамках одной отрасли

Что нужно делать:
– Глубже анализировать систему и ее компоненты
– Искать нестандартные применения известных решений
– Использовать более сложные инструменты ТРИЗ

Пример: Создание складного зонта, объединяющего ком-
пактность и функциональность.

3. Средние изобретения
Характеристики:
– Существенные изменения в системе
– Могут затрагивать несколько отраслей знаний
– Имеют сотни возможных вариантов решений

Что нужно делать:
– Проводить всесторонний анализ системы и надсистемы



 
 
 

– Искать и разрешать глубокие противоречия
– Применять комплекс инструментов ТРИЗ

Пример: Разработка электронной книги, сочетающей пре-
имущества бумажных книг и цифровых технологий.

4. Крупные изобретения
Характеристики:
– Радикальные изменения в системе
– Затрагивают множество отраслей
– Могут иметь тысячи вариантов решений

Что нужно делать:
– Анализировать не только систему, но и тенденции раз-

вития отрасли
– Искать принципиально новые подходы
– Комбинировать различные методы ТРИЗ и другие ин-

новационные подходы

Пример: Создание технологии 3D-печати, изменившей
подход к производству в различных отраслях.

5. Крупнейшие изобретения
Характеристики:
– Создание принципиально новых систем
– Могут привести к появлению новых отраслей



 
 
 

– Часто основаны на новых научных открытиях

Что нужно делать:
– Мыслить на уровне глобальных систем и трендов
– Искать решения на стыке различных наук и технологий
– Применять все доступные методы творческого мышле-

ния, включая ТРИЗ

Пример: Изобретение интернета, которое революциони-
зировало коммуникации и создало новую цифровую эконо-
мику.

Ключевые отличия между уровнями:

1.  Масштаб влияния: От локальных улучшений до гло-
бальных изменений.

2. Сложность решения: От простых приемов до комплекс-
ных междисциплинарных подходов.

3. Количество вариантов: От нескольких очевидных ре-
шений до тысяч возможных вариантов.

4. Уровень противоречий: От поверхностных до фунда-
ментальных противоречий в системе.

5. Требуемые знания: От узкоспециализированных до
междисциплинарных.

6. Время и ресурсы: От быстрых решений до долгосроч-
ных исследовательских проектов.



 
 
 

7. Потенциальное влияние: От незначительных улучше-
ний до создания новых отраслей и изменения образа жизни
людей.

Понимание этих уровней помогает изобретателям и ре-
шателям задач правильно оценить масштаб проблемы, вы-
брать соответствующие инструменты ТРИЗ и определить
необходимые ресурсы для решения. Важно помнить, что да-
же небольшие изобретения могут иметь значительное влия-
ние, а крупные открытия часто рождаются из простых идей,
развитых и примененных в нужном контексте.

 
Основные инструменты ТРИЗ для новичков

 
ТРИЗ предлагает множество инструментов для решения

изобретательских задач. Для новичков важно начать с наи-
более простых и универсальных методов. Вот несколько
ключевых инструментов ТРИЗ, которые относительно легко
понять и применить:

1. Идеальный Конечный Результат (ИКР)
Суть: Представьте идеальное решение проблемы, где си-

стема сама выполняет нужную функцию без затрат и нега-
тивных эффектов.

Как применять:



 
 
 

– Сформулируйте, что в идеале должно происходить
– Опишите результат, будто он уже достигнут
– Используйте это видение как ориентир для поиска ре-

шений
Пример: Идеальная зубная щетка сама чистит зубы без

усилий, не требует замены и подстраивается под каждый зуб.

2. Противоречия
Суть: Выявите и разрешите конфликт между двумя несов-

местимыми требованиями к системе.
Виды противоречий:
–  Техническое: улучшение одного параметра ухудшает

другой
– Физическое: система должна обладать взаимоисключа-

ющими свойствами
Как применять:
– Определите, что именно конфликтует в вашей задаче
– Сформулируйте противоречие четко
– Ищите способы, как удовлетворить оба требования од-

новременно
Пример: Зонт должен быть большим (чтобы защищать от

дождя) и маленьким (чтобы удобно носить). Решение: склад-
ной зонт.

3. Ресурсы
Суть: Используйте все доступные ресурсы системы и



 
 
 

окружающей среды для решения задачи.
Типы ресурсов:
– Вещественные (материалы, объекты)
– Полевые (энергия, информация)
– Временные
– Пространственные
– Функциональные
Как применять:
– Составьте список всех доступных ресурсов
– Подумайте, как нестандартно использовать каждый ре-

сурс
– Ищите скрытые или неочевидные ресурсы
Пример: Использование тепла выхлопных газов автомо-

биля для обогрева салона.

4. Приемы разрешения противоречий
Суть: Применение типовых решений для устранения тех-

нических противоречий.
Некоторые базовые приемы:
– Дробление: Разделите объект на независимые части
– Вынесение: Отделите мешающую часть или свойство
– Объединение: Соедините однородные объекты или опе-

рации
– Универсальность: Сделайте объект многофункциональ-

ным
– Предварительное действие: Выполните требуемое дей-



 
 
 

ствие заранее
Как применять:
– Определите противоречие в вашей задаче
– Просмотрите список приемов и выберите подходящие
– Попробуйте применить несколько приемов к вашей про-

блеме
Пример: Применение приема "вынесения" для создания

наушников с выносным микрофоном.

5. Системный оператор (9 экранов)
Суть: Анализ системы в контексте ее развития во времени

и взаимосвязи с над- и подсистемами.
Как применять:
– Нарисуйте таблицу 3x3
– По вертикали: подсистема, система, надсистема
– По горизонтали: прошлое, настоящее, будущее
– Заполните ячейки соответствующей информацией
– Анализируйте связи и тенденции
Пример: Анализ эволюции телефона от стационарного ап-

парата к смартфону и прогнозирование будущих форм ком-
муникации.

6. Маленькие человечки
Суть: Моделирование проблемы с помощью воображае-

мых маленьких человечков, выполняющих функции элемен-
тов системы.



 
 
 

Как применять:
– Представьте, что система состоит из множества малень-

ких человечков
– Опишите, что делает каждая группа человечков
– Подумайте, как изменить их действия для решения про-

блемы
Пример: Представьте мыло как группу человечков, оттал-

кивающих грязь. Как сделать их работу эффективнее?

7. Оператор РВС (Размер, Время, Стоимость)
Суть: Мысленное изменение параметров объекта или про-

цесса для поиска новых идей.
Как применять:
– Представьте, что объект стал огромным или микроско-

пическим
– Измените время процесса (мгновенно или бесконечно

долго)
– Представьте, что ресурсы неограниченны или отсутству-

ют
Пример: Как изменится процесс приготовления еды, ес-

ли плита станет размером с дом или уменьшится до размера
спичечного коробка?

Эти инструменты ТРИЗ доступны для понимания нович-
ками и могут быть применены к широкому спектру задач –
от бытовых проблем до профессиональных вызовов. Важно



 
 
 

помнить, что эффективность ТРИЗ растет с практикой. Нач-
ните с применения этих инструментов к простым задачам,
постепенно переходя к более сложным. Регулярное исполь-
зование этих методов поможет развить навыки творческого
мышления и сделает процесс решения проблем более струк-
турированным и эффективным.

 
Примеры применения ТРИЗ

 
Давайте рассмотрим конкретный пример применения ме-

тодологии ТРИЗ для создания изобретения. Предположим,
мы хотим усовершенствовать обычную кофейную чашку.
Пройдем через основные этапы ТРИЗ, используя инструмен-
ты, которые мы обсудили ранее.

Задача: Усовершенствовать кофейную чашку для домаш-
него использования.

Шаг 1: Определение Идеального Конечного Результата
(ИКР)

ИКР: Идеальная кофейная чашка сама поддерживает оп-
тимальную температуру кофе, не обжигает руки, не бьется,
легко моется и не занимает место, когда не используется.

Шаг 2: Выявление противоречий



 
 
 

Техническое противоречие 1: Чашка должна быть тепло-
изолирующей, чтобы кофе оставался горячим, но при этом
не должна обжигать руки.

Техническое противоречие 2: Чашка должна быть проч-
ной, чтобы не биться, но при этом легкой для удобства ис-
пользования.

Физическое противоречие: Чашка должна существовать
(чтобы хранить кофе) и не существовать (чтобы не занимать
место).

Шаг 3: Анализ ресурсов
Вещественные ресурсы: материал чашки, воздух, кофе
Полевые ресурсы: тепловая энергия кофе, сила тяжести
Пространственные ресурсы: объем чашки, пространство

вокруг чашки
Временные ресурсы: время остывания кофе

Шаг 4: Применение приемов разрешения противоречий
Прием "Дробление": Разделим стенку чашки на два слоя.
Прием "Вынесение": Создадим съемную теплоизолирую-

щую оболочку.
Прием "Предварительное действие": Заранее охладим

внешний слой чашки.

Шаг 5: Использование системного оператора
Прошлое: керамические кружки → Настоящее: термо-



 
 
 

кружки → Будущее: "умные" кружки с контролем темпера-
туры

Надсистема: кухонная утварь, культура потребления кофе
Система: кофейная чашка
Подсистема: материал чашки, форма, ручка

Шаг 6: Применение метода маленьких человечков
Представим, что стенки чашки состоят из маленьких че-

ловечков. Одни удерживают тепло внутри, другие не пропус-
кают его наружу, третьи регулируют внешнюю температуру.

Шаг 7: Использование оператора РВС
Размер: Что если чашка будет размером с наперсток или

с ведро?
Время: Что если чашка будет поддерживать температуру

кофе вечно?
Стоимость: Что если чашка будет стоить как автомобиль?

Шаг 8: Формулирование решения
Основываясь на проведенном анализе, мы можем предло-

жить следующее изобретение:
"Трансформируемая термочашка с активным контролем

температуры"
Описание:
1. Чашка состоит из двух слоев: внутреннего керамиче-

ского и внешнего трансформируемого.



 
 
 

2. Внешний слой выполнен из гибкого материала с памя-
тью формы, который может сжиматься для компактного хра-
нения.

3. Между слоями находится слой с электронным контро-
лем температуры, который активно регулирует теплопереда-
чу.

4. Ручка чашки имеет встроенный датчик температуры и
дисплей, показывающий текущую температуру напитка.

5. В дне чашки расположен небольшой аккумулятор, за-
ряжающийся от беспроводной зарядной станции.

Как это решает противоречия:
– Двойной слой решает проблему теплоизоляции и защи-

ты рук от ожогов.
– Гибкий внешний слой позволяет чашке "не существо-

вать", когда она не используется, решая проблему хранения.
– Электронный контроль температуры поддерживает оп-

тимальную температуру кофе длительное время.
– Использование керамики для внутреннего слоя сохра-

няет традиционные свойства кофейной чашки.
Это изобретение объединяет несколько идей, полученных

в ходе анализа по методологии ТРИЗ. Оно решает выявлен-
ные противоречия, использует доступные ресурсы и прибли-
жается к идеальному конечному результату.

Шаг 9: Оценка решения
Теперь нужно оценить, насколько наше решение прибли-



 
 
 

жается к ИКР и решает выявленные противоречия. В данном
случае, изобретение решает основные проблемы, но может
быть дальше усовершенствовано, например, в плане долго-
вечности аккумулятора или использования более экологич-
ных материалов.

Этот пример демонстрирует, как пошаговое применение
инструментов ТРИЗ может привести к созданию инноваци-
онного продукта, решающего множество проблем одновре-
менно.

Давайте рассмотрим реальный пример использования ме-
тодологии ТРИЗ для создания изобретения. Мы возьмем за
основу историю создания самоклеящихся стикеров Post-it,
разработанных компанией 3M. Это изобретение стало ре-
зультатом применения принципов, схожих с ТРИЗ, хотя са-
ма компания не использовала этот термин.

Задача: Создать новый тип клейких заметок, которые
можно легко прикреплять и отклеивать без повреждения по-
верхности.

Шаг 1: Определение Идеального Конечного Результата
(ИКР)

ИКР: Идеальные заметки прилипают к любой поверх-
ности, легко отклеиваются без следов, не теряют клеящих



 
 
 

свойств при многократном использовании, и не требуют до-
полнительных приспособлений для крепления.

Шаг 2: Выявление противоречий
Техническое противоречие 1: Клей должен быть достаточ-

но сильным, чтобы удерживать заметку, но достаточно сла-
бым, чтобы не повреждать поверхность при отклеивании.

Техническое противоречие 2: Заметка должна быть тон-
кой и легкой, но при этом достаточно прочной для много-
кратного использования.

Физическое противоречие: Клеящий слой должен быть
(чтобы удерживать заметку) и не быть (чтобы легко отклеи-
ваться) одновременно.

Шаг 3: Анализ ресурсов
Вещественные ресурсы: бумага, различные типы клея
Полевые ресурсы: адгезия, сила трения
Пространственные ресурсы: поверхность заметки
Временные ресурсы: время высыхания клея, время ис-

пользования заметки

Шаг 4: Применение приемов разрешения противоречий
Прием "Дробление": Использование клея не по всей по-

верхности, а точечно.
Прием "Предварительное действие": Нанесение клея на

заметку до ее использования.



 
 
 

Прием "Изменение физико-химических параметров":
Разработка клея с особыми свойствами.

Шаг 5: Использование системного оператора
Прошлое: обычные бумажные заметки → Настоящее:

клейкие заметки → Будущее: цифровые заметки
Надсистема: офисные принадлежности, системы органи-

зации информации
Система: клейкая заметка
Подсистема: бумага, клеящий слой

Шаг 6: Применение метода маленьких человечков
Представим, что клеящий слой состоит из маленьких че-

ловечков. Одни держатся за поверхность заметки, другие –
за поверхность, к которой она прикреплена, но могут легко
отпускать ее.

Шаг 7: Использование оператора РВС
Размер: Что если клеящий слой будет микроскопиче-

ским?
Время: Что если клей будет действовать только опреде-

ленное время?
Стоимость: Что если заметки будут практически бесплат-

ными?

Шаг 8: Формулирование решения



 
 
 

В реальности, решение пришло к доктору Спенсеру Силь-
веру, исследователю в компании 3M, который случайно со-
здал клей, который был "недостаточно клейким". Этот клей
образовывал маленькие сферы, которые прилипали к по-
верхностям, но легко отклеивались.

Описание изобретения:
1. Бумажная основа с нанесенным специальным клеящим

составом.
2. Клеящий состав формирует микроскопические сферы,

которые обеспечивают временную адгезию.
3. Клей нанесен только на часть поверхности заметки, что

облегчает отклеивание.
4. Заметки собраны в блоки для удобства использования.
Как это решает противоречия:
– Специальный клей решает проблему "прилипать, но лег-

ко отклеиваться".
– Частичное нанесение клея позволяет заметке быть до-

статочно прочной, но легко отделяемой.
– Микросферы клея обеспечивают многократное исполь-

зование без потери клеящих свойств.

Шаг 9: Оценка решения
Решение оказалось очень успешным. Post-it заметки стали

широко используемым офисным продуктом, который решил
проблему временного прикрепления заметок без поврежде-
ния поверхностей. Они приблизились к ИКР, обеспечивая



 
 
 

легкое прикрепление и отклеивание, многократное исполь-
зование и отсутствие следов на поверхностях.

Дальнейшее развитие:
– Создание заметок разных размеров и форм
– Разработка цветных вариантов
– Создание экологически чистых версий
–  Интеграция с цифровыми технологиями (например,

Post-it с возможностью сканирования в приложение)

Этот реальный пример показывает, как принципы, подоб-
ные ТРИЗ, могут привести к созданию инновационного про-
дукта. Хотя изобретение Post-it было во многом случайным,
анализ проблемы и решения демонстрирует, как системати-
ческий подход к инновациям может помочь в разработке и
усовершенствовании продуктов.

 
Еще несколько интересных

примеров применения ТРИЗ:
 

1. Проблема с птичьими гнездами на опорах ЛЭП
Ситуация: Птицы строили гнезда на опорах линий элек-

тропередач, что приводило к коротким замыканиям и пере-
боям в подаче электроэнергии.

Решение с помощью ТРИЗ: Применили принцип "обра-
тить вред в пользу". Вместо того чтобы бороться с птица-



 
 
 

ми, энергетики начали устанавливать на опорах специальные
платформы для гнезд. Это не только решило проблему с за-
мыканиями, но и помогло сохранить популяции редких ви-
дов птиц.

2. Инновационный способ тушения нефтяных пожаров
Проблема: Традиционные методы тушения горящих неф-

тяных скважин были дорогими и опасными.
Решение с помощью ТРИЗ: Использовали принцип "при-

менение сильных окислителей". Вместо того чтобы пытаться
задушить огонь, был разработан метод, при котором в горя-
щую скважину направляли струю воды под высоким давле-
нием. Это приводило к мощному взрыву, который "выдувал"
пламя, как свечу на торте.

3. Самоочищающаяся краска Lotusan
Проблема: Необходимость частой очистки и перекраски

фасадов зданий.
Решение с помощью ТРИЗ: Применили принцип копиро-

вания природных систем. Инженеры изучили структуру ли-
стьев лотоса, которые всегда остаются чистыми. На основе
этого была разработана краска с микроскопической структу-
рой поверхности, похожей на лист лотоса. Капли воды ска-
тываются с такой поверхности, забирая с собой грязь.

4. Решение проблемы заедания молнии на одежде



 
 
 

Проблема: Застежки-молнии часто заедали из-за попада-
ния в них ткани.

Решение с помощью ТРИЗ: Использовали принцип пред-
варительного действия. Была разработана молния с зубцами,
расположенными под углом. При застегивании они сначала
отодвигают ткань, а затем смыкаются, что предотвращает за-
едание.

5. Инновационный метод бурения нефтяных скважин
Проблема: Традиционные методы бурения были неэф-

фективны в сложных геологических условиях.
Решение с помощью ТРИЗ: Применили принцип "мат-

решки" (размещение одной системы внутри другой). Был
разработан метод колтюбингового бурения, где вместо со-
ставной буровой колонны используется непрерывная гибкая
труба, внутри которой размещается еще одна труба для по-
дачи бурового раствора.

6. Создание "умной" упаковки для продуктов
Проблема: Необходимость контроля свежести продуктов

питания.
Решение с помощью ТРИЗ: Использовали принцип об-

ратной связи. Разработана упаковка с индикатором, который
меняет цвет в зависимости от свежести продукта. Индикатор
реагирует на изменение pH или наличие определенных бак-
терий.



 
 
 

7. Инновационный способ очистки крупногабаритных ре-
зервуаров

Проблема: Очистка больших резервуаров для нефти и
нефтепродуктов была опасной и трудоемкой задачей.

Решение с помощью ТРИЗ: Применили принцип "посред-
ника". Вместо того чтобы отправлять людей внутрь резер-
вуара, разработали систему, использующую силу вихревых
потоков жидкости. Специальные форсунки создают вихри,
которые очищают стенки резервуара без непосредственного
участия человека.

Эти примеры демонстрируют, как ТРИЗ помогает нахо-
дить нестандартные и эффективные решения в самых раз-
ных областях – от бытовых проблем до сложных техниче-
ских задач. Они показывают, что часто ключ к инновации
лежит в переосмыслении проблемы и использовании имею-
щихся ресурсов новым, неожиданным способом.

 
Практическое задание для читателя

 
Дорогой читатель, теперь пришло время применить по-

лученные знания на практике. Это задание поможет вам не
только лучше усвоить принципы ТРИЗ, но и, возможно, ре-
шить реальную проблему, с которой вы сталкиваетесь.



 
 
 

1. Определите проблему
Подумайте о вашей текущей жизни или работе. Какая

проблема или задача требует решения прямо сейчас? Это
может быть что угодно: от бытовых неудобств до рабочих
вызовов или личных целей. Выберите то, что действительно
важно для вас.

Примеры:
–  Как организовать рабочее пространство в маленькой

квартире?
– Как найти время для саморазвития при плотном рабо-

чем графике?
– Как мотивировать команду на достижение амбициозных

целей?

2. Сформулируйте Идеальный Конечный Результат (ИКР)
Представьте идеальное решение вашей проблемы. Каким

оно должно быть, если бы не было никаких ограничений?
Помните, что в идеале система должна сама выполнять нуж-
ную функцию без затрат и негативных эффектов.

Пример ИКР:
"Рабочее пространство само организуется в нужный мо-

мент и исчезает, когда не используется, не занимая места в
квартире."

3. Выявите противоречия



 
 
 

Определите, какие противоречивые требования суще-
ствуют в вашей задаче. Что должно быть одновременно и че-
го не должно быть?

Пример противоречия:
"Рабочее место должно быть достаточно большим для

комфортной работы, но при этом не занимать много места в
маленькой квартире."

4. Проанализируйте ресурсы
Какие ресурсы у вас уже есть для решения проблемы? По-

думайте о материальных, временных, пространственных и
других типах ресурсов.

5. Примените приемы ТРИЗ
Используйте знакомые вам приемы ТРИЗ для генерации

идей. Например:
– Дробление: Как можно разделить проблему на части?
– Вынесение: Можно ли отделить мешающую часть?
– Объединение: Можно ли что-то объединить для реше-

ния проблемы?
– Универсальность: Как сделать решение многофункцио-

нальным?

6. Генерируйте идеи
Запишите все идеи, которые приходят вам в голову, даже

самые безумные. Не оценивайте их сразу, просто записывай-



 
 
 

те.

7. Оцените и выберите решение
Просмотрите ваши идеи и оцените их с точки зрения

приближения к ИКР и разрешения противоречий. Выберите
наиболее перспективное решение.

8. Разработайте план реализации
Подумайте, как вы можете реализовать выбранное реше-

ние. Какие шаги нужно предпринять?
Помните, что часто самые эффективные решения кажут-

ся парадоксальными на первый взгляд. Не бойтесь мыслить
нестандартно!

Совет: Уделите этому заданию не менее 20-30 минут.
Часто лучшие идеи приходят не сразу, а после некоторого
времени размышлений.

После выполнения задания, поделитесь своим опытом с
друзьями или коллегами. Обсуждение может привести к еще
более интересным идеям и решениям.

Удачи в решении вашей задачи! Помните, что ТРИЗ – это
навык, который развивается с практикой. Чем больше вы бу-
дете применять эти принципы, тем легче вам будет находить
креативные решения в будущем.

Представьте, как изменится ваша жизнь, когда вы начне-



 
 
 

те видеть решения там, где раньше видели только проблемы.
Овладев даже базовыми принципами ТРИЗ, вы обнаружите,
что ваш мозг словно получил новую операционную систему.
Повседневные задачи, которые раньше вызывали фрустра-
цию, теперь станут увлекательными головоломками, ждущи-
ми вашего творческого подхода. Вы начнете замечать скры-
тые возможности в обычных вещах, находить неожиданные
ресурсы для решения задач и создавать инновационные идеи
буквально из воздуха. Ваша способность анализировать си-
туации и находить нестандартные выходы удивит не только
вас, но и окружающих. На работе вы станете тем человеком,
к которому обращаются за свежим взглядом на застарелые
проблемы. В личной жизни вы будете легко находить ком-
промиссы и превращать конфликты в возможности для ро-
ста. ТРИЗ научит вас не бояться противоречий, а исполь-
зовать их как трамплин для прыжка к гениальным решени-
ям. И самое главное – вы почувствуете, как растет ваша уве-
ренность в собственных силах, ведь теперь у вас есть надеж-
ный инструмент для преодоления любых преград. Овладев
ТРИЗ, вы не просто решаете проблемы – вы становитесь ар-
хитектором собственной реальности, создавая мир, в кото-
ром идеальный конечный результат – не мечта, а достижи-
мая цель.



 
 
 

 
Более сложные и мощные инструменты

 
Для тех, кто уже освоил базовые принципы ТРИЗ и готов

погрузиться глубже, существуют более сложные и мощные
инструменты. Эти усложненные методы позволяют решать
более комплексные задачи и находить по-настоящему инно-
вационные решения. Давайте рассмотрим некоторые из них:

1. АРИЗ (Алгоритм Решения Изобретательских Задач)
АРИЗ – это комплексная методика, представляющая со-

бой пошаговый алгоритм анализа и решения сложных тех-
нических проблем.

Описание методики:
– Анализ исходной ситуации
– Анализ ресурсов
– Определение идеального конечного результата (ИКР)
– Выявление и разрешение противоречий
– Применение информационного фонда ТРИЗ
– Изменение и/или замена задачи
– Анализ способа устранения физического противоречия
– Применение полученного ответа
– Анализ хода решения
Пример: При разработке нового типа подводной лодки

инженеры столкнулись с проблемой: как сделать лодку одно-
временно прочной (чтобы выдерживать давление на глуби-



 
 
 

не) и легкой (для маневренности). Применение АРИЗ поз-
волило разработать конструкцию с изменяемой геометрией
корпуса, который сжимается под давлением, сохраняя проч-
ность, но остается легким на малых глубинах.

2. Функционально-стоимостный анализ (ФСА)
ФСА – это метод системного исследования функций объ-

екта с целью поиска баланса между себестоимостью и полез-
ностью.

Описание методики:
– Определение объекта анализа
– Сбор информации об объекте
– Построение функциональной модели
– Определение значимости функций
– Определение затрат на функции
– Построение функционально-стоимостной диаграммы
– Поиск путей снижения затрат
Пример: Компания, производящая смартфоны, использо-

вала ФСА для оптимизации конструкции устройства. Ана-
лиз показал, что некоторые компоненты можно объединить
или упростить без потери функциональности, что привело к
снижению себестоимости на 15% при сохранении качества.

3. Методика прогнозирования на основе ТРИЗ
Эта методика позволяет предсказывать развитие техниче-

ских систем и появление новых технологий.



 
 
 

Описание методики:
– Анализ эволюции системы
– Определение S-образной кривой развития
– Выявление противоречий и их разрешение
– Прогнозирование на основе законов развития техниче-

ских систем
Пример: Используя эту методику, компания Tesla спро-

гнозировала развитие электромобилей и заранее разработа-
ла технологии, которые стали стандартом в отрасли через
несколько лет.

4. Метод фокальных объектов (усложненная версия)
Этот метод позволяет генерировать новые идеи путем

присоединения к исходному объекту свойств других, слу-
чайно выбранных объектов.

Описание методики:
– Выбор фокального объекта
– Выбор 3-5 случайных объектов
– Составление списка признаков случайных объектов
–  Генерирование идей путем присоединения признаков

случайных объектов к фокальному
– Развитие полученных сочетаний путем свободных ассо-

циаций
– Оценка полученных идей и отбор полезных решений
Пример: При разработке нового типа городского транс-

порта к "автобусу" (фокальный объект) присоединили свой-



 
 
 

ства "облака" (случайный объект). Это привело к идее созда-
ния легкого, экологичного транспорта на воздушной подуш-
ке для городских условий.

5. Функционально-ориентированный поиск
Это метод поиска наиболее эффективных решений путем

анализа систем, выполняющих аналогичные функции в дру-
гих областях техники или природе.

Описание методики:
– Формулировка функции в обобщенном виде
– Поиск объектов с аналогичной функцией в разных об-

ластях
– Анализ принципов работы найденных объектов
– Адаптация найденных принципов к решаемой задаче

Пример: При разработке новой системы очистки воды ин-
женеры изучили, как фильтруют воду киты. Это привело к
созданию инновационной мембранной технологии, имити-
рующей природный процесс.

Эти усложненные методы ТРИЗ требуют более глубокого
понимания принципов теории и больше времени на освое-
ние. Однако они предоставляют мощные инструменты для
решения сложных технических и организационных задач,
позволяя находить по-настоящему инновационные решения
и предвидеть будущее развитие технологий.



 
 
 

 
40 приемов устранения технических

противоречий с краткими
пояснениями и примерами:

 
1. Принцип дробления
Разделить объект на независимые части или сделать раз-

борным.
Пример: Модульная мебель, которую можно собирать в

разных конфигурациях.
2. Принцип вынесения
Отделить мешающую часть от объекта.
Пример: Вынесение радиатора автомобиля за пределы

двигателя.
3. Принцип местного качества
Перейти от однородной структуры к неоднородной.
Пример: Зубная щетка с щетинками разной жесткости для

разных зон.
4. Принцип асимметрии
Перейти от симметричной формы к асимметричной.
Пример: Асимметричные лыжные палки для лучшего ба-

ланса.
5. Принцип объединения
Соединить однородные объекты или операции.
Пример: Многофункциональный кухонный комбайн.
6. Принцип универсальности



 
 
 

Сделать объект выполняющим несколько функций.
Пример: Смартфон, совмещающий функции телефона,

камеры, компьютера.
7. Принцип "матрешки"
Разместить один объект внутри другого.
Пример: Телескопическая удочка.
8. Принцип антивеса
Компенсировать вес объекта взаимодействием с внешней

средой.
Пример: Использование подъемной силы гелия в дири-

жаблях.
9. Принцип предварительного антидействия
Заранее придать объекту напряжения, противоположные

нежелательным.
Пример: Предварительно напряженный бетон для повы-

шения прочности.
10. Принцип предварительного действия
Выполнить требуемое действие заранее.
Пример: Предварительная оплата товаров для ускорения

доставки.
11. Принцип "заранее подложенной подушки"
Компенсировать невысокую надежность объекта заранее

подготовленными аварийными средствами.
Пример: Подушки безопасности в автомобилях.
12. Принцип эквипотенциальности
Изменить условия работы так, чтобы не приходилось под-



 
 
 

нимать или опускать объект.
Пример: Шлюзы на каналах для выравнивания уровня во-

ды.
13. Принцип "наоборот"
Вместо действия, диктуемого условиями задачи, осуще-

ствить обратное действие.
Пример: Пылесос, работающий на выдувание для очистки

труднодоступных мест.
14. Принцип сфероидальности
Перейти от прямолинейных частей к криволинейным, от

плоских к сферическим.
Пример: Использование выпуклых зеркал для увеличения

угла обзора.
15. Принцип динамичности
Сделать характеристики объекта или внешней среды ме-

няющимися.
Пример: Регулируемая по высоте мебель.
16. Принцип частичного или избыточного действия
Если трудно получить 100% требуемого эффекта, надо

получить "чуть меньше" или "чуть больше".
Пример: Избыточное количество краски при покраске

для гарантии полного покрытия.
17. Принцип перехода в другое измерение
Трудности, связанные с движением объекта по линии,

устраняются, если объект приобретает возможность переме-
щаться в двух измерениях.



 
 
 

Пример: Многоэтажный паркинг вместо одноуровневой
парковки.

18. Использование механических колебаний
Привести объект в колебательное движение, использовать

вибрацию.
Пример: Вибрационные конвейеры для транспортировки

сыпучих материалов.
19. Принцип периодического действия
Перейти от непрерывного действия к периодическому.
Пример: Прерывистые стеклоочистители в автомобиле.
20. Принцип непрерывности полезного действия
Вести работу непрерывно, устранить холостые и проме-

жуточные ходы.
Пример: Конвейерное производство.
21. Принцип проскока
Вести процесс или отдельные его этапы на большой ско-

рости.
Пример: Скоростная закалка металлов для улучшения

свойств.
22. Принцип "обратить вред в пользу"
Использовать вредные факторы для получения положи-

тельного эффекта.
Пример: Использование отходов производства как сырья

для другого процесса.
23. Принцип обратной связи
Ввести обратную связь в систему.



 
 
 

Пример: Термостат в системе отопления.
24. Принцип "посредника"
Использовать промежуточный объект-переносчик.
Пример: Использование катализатора в химических реак-

циях.
25. Принцип самообслуживания
Объект должен сам себя обслуживать, выполняя вспомо-

гательные и ремонтные операции.
Пример: Самозатачивающиеся ножи.
26. Принцип копирования
Вместо недоступного, сложного или дорогостоящего объ-

екта использовать его упрощенные копии.
Пример: Использование 3D-моделей в архитектуре вме-

сто физических макетов.
27. Дешевая недолговечность взамен дорогой долговечно-

сти
Заменить дорогой объект набором дешевых.
Пример: Одноразовая посуда для массовых мероприятий.
28. Замена механической схемы
Заменить механическую схему оптической, акустической

или "запаховой".
Пример: Использование оптических датчиков вместо ме-

ханических выключателей.
29. Использование пневмо- и гидроконструкций
Вместо твердых частей объекта использовать газообраз-

ные и жидкие.



 
 
 

Пример: Надувные спасательные плоты.
30. Использование гибких оболочек и тонких пленок
Вместо объемных конструкций использовать гибкие обо-

лочки и пленки.
Пример: Упаковка продуктов в вакуумные пакеты для

лучшей сохранности.
31. Применение пористых материалов
Сделать объект пористым или использовать дополнитель-

ные пористые элементы.
Пример: Пористые фильтры для очистки воды.
32. Принцип изменения окраски
Изменить окраску объекта или внешней среды.
Пример: Светоотражающие элементы на одежде для без-

опасности в темноте.
33. Принцип однородности
Объекты, взаимодействующие с данным объектом, долж-

ны быть сделаны из того же материала.
Пример: Использование фторопластовых уплотнений в

агрессивных химических средах.
34. Принцип отброса и регенерации частей
Выполнившая свое назначение часть объекта должна от-

брасываться или растворяться.
Пример: Отбрасывание ступеней ракеты-носителя.
35. Изменение физико-химических параметров объекта
Изменить агрегатное состояние, концентрацию, степень

гибкости, температуру.



 
 
 

Пример: Замораживание продуктов для длительного хра-
нения.

36. Применение фазовых переходов
Использовать явления, возникающие при фазовых пере-

ходах.
Пример: Использование тепла кристаллизации в грел-

ках-кристаллизаторах.
37. Применение теплового расширения
Использовать тепловое расширение или сжатие материа-

лов.
Пример: Биметаллические пластины в термостатах.
38. Применение сильных окислителей
Заменить обычный воздух обогащенным, использовать

чистый кислород, озон, перекиси.
Пример: Кислородное обогащение в металлургии для по-

вышения эффективности горения.
39. Применение инертной среды
Заменить обычную среду инертной.
Пример: Использование инертного газа при сварке актив-

ных металлов.
40. Применение композитных материалов
Перейти от однородных материалов к композитным.
Пример: Использование углепластика в авиастроении для

снижения веса конструкций.
Эти приемы не просто список, а часть более широкой си-

стемы. Они используются в сочетании с "таблицей техни-



 
 
 

ческих противоречий", которая помогает выбрать наиболее
подходящие приемы для конкретной задачи.

Важно отметить, что хотя эти приемы изначально были
разработаны для решения технических задач, многие из них
могут быть успешно применены и в нетехнических обла-
стях – бизнесе, маркетинге, социальных инновациях и даже
в личной жизни.

 
Для эффективного использования

этих приемов рекомендуется:
 

Четко сформулировать проблему и выявить противоре-
чие.

Использовать таблицу технических противоречий для вы-
бора наиболее подходящих приемов.

Применить выбранные приемы, генерируя различные
идеи.

Оценить полученные идеи и выбрать наиболее эффектив-
ное решение.

Эти приемы представляют собой мощный инструмента-
рий для решения изобретательских задач и стимулирования
творческого мышления в различных областях.

Представьте себе, что вы овладели ТРИЗ на уровне про-
фессионала. Вы не просто решаете проблемы – вы предви-
дите их, создаете инновации и меняете мир вокруг себя. Ваш
разум становится настоящей лабораторией идей, где самые



 
 
 

сложные задачи превращаются в захватывающие головолом-
ки, а каждое противоречие – в возможность для прорыва.

 
Став мастером ТРИЗ, вы сможете:

 
1. Разрабатывать революционные технологии, способные

изменить целые отрасли. Подобно тому, как Илон Маск пе-
реосмыслил электромобили и космические полеты, вы смо-
жете находить неожиданные решения в своей сфере.

2. Создавать продукты будущего, предугадывая потребно-
сти потребителей еще до того, как они сами их осознают. Ва-
ши идеи будут не просто инновационными, а по-настоящему
опережающими время.

3. Решать глобальные проблемы человечества, находя эле-
гантные и эффективные решения там, где другие видят толь-
ко тупик. Будь то вопросы экологии, энергетики или здраво-
охранения – ваш подход сможет предложить неожиданные
перспективы.

4. Оптимизировать бизнес-процессы с такой эффектив-
ностью, что это будет граничить с магией. Вы сможете нахо-
дить скрытые резервы и превращать слабости компании в ее
сильные стороны.

5. Становиться незаменимым экспертом в любой команде,
способным взглянуть на проблему под таким углом, который
открывает совершенно новые горизонты решений.



 
 
 

6. Развивать свое творческое мышление до уровня, когда
генерация инновационных идей становится таким же есте-
ственным процессом, как дыхание.

7. Создавать патенты и интеллектуальную собственность,
которая может стать основой для создания новых компаний
или целых индустрий.

8. Решать личные жизненные задачи с той же эффектив-
ностью, с какой вы решаете технические проблемы, превра-
щая каждый вызов в возможность для роста и развития.

9. Стать лидером мнений в своей области, чьи идеи и под-
ходы будут изучаться и копироваться другими.

10. Получать глубокое удовлетворение от работы, зная,
что каждый день вы не просто выполняете задачи, а создаете
будущее.

Овладение ТРИЗ на профессиональном уровне – это не
просто приобретение нового навыка. Это трансформация ва-
шего мышления, которая позволит вам видеть мир в совер-
шенно новом свете. Вы станете не просто решателем про-
блем, а настоящим архитектором инноваций, способным из-
менить мир к лучшему. Ваш потенциал станет поистине без-
граничным, а влияние на окружающий мир – неоценимым.

Давайте вернемся к задачам, которые мы рассматривали
ранее, и попробуем решить их, используя принципы ТРИЗ.
После этого я предоставлю ответы на эти задачи.



 
 
 

 
Задачи для решения:

 
1. Задача "Робин Гуд": Как снять сцену выстрела из лу-

ка так, чтобы она была реалистичной и безопасной одновре-
менно?

2. Задача "Подделка картины": Как продать подделку кар-
тины, получив на нее подтверждение подлинности?

3. Задача "Старинная ваза": Как вывезти ценную вазу из
страны, где существует запрет на ее вывоз?

Попробуйте применить к этим задачам принципы ТРИЗ,
которые мы обсудили:

– Определите идеальный конечный результат (ИКР)
– Выявите противоречия
– Используйте ресурсы системы
– Примените некоторые из 40 приемов устранения техни-

ческих противоречий
Подумайте над каждой задачей несколько минут, пытаясь

найти нестандартное решение. После этого мы рассмотрим
ответы.

Ответы на задачи:
1. Решение задачи "Робин Гуд":
Применяется принцип "вынесения" и "предварительного

действия". К стреле и деревянной мишени на спине актера
прикрепляется тонкая леска. Лучник может стрелять в лю-



 
 
 

бом направлении, но стрела, благодаря леске, всегда попадет
в цель. Это обеспечивает реалистичность и безопасность од-
новременно.

2. Решение задачи "Подделка картины":
Используется принцип "матрешки". Во время оценки экс-

пертами под оригинал подкладывается подделка. Таким об-
разом, когда эксперты ставят печать на обратной стороне
"подлинника", они фактически ставят ее на подделку. После
этого подделку можно продать как заверенный подлинник.

3. Решение задачи "Старинная ваза":
Применяется принцип "изменения физико-химических

параметров объекта". Ваза временно "превращается" в дру-
гой объект. Например, ее можно использовать как контей-
нер для перевозки других предметов, оформив соответству-
ющие документы. Или можно создать точную копию вазы из
современных материалов, оформить ее как копию и вывез-
ти, а на самом деле вывозится оригинал.

Эти решения демонстрируют, как применение принци-
пов ТРИЗ позволяет находить нестандартные и эффектив-
ные решения сложных задач, преодолевая кажущиеся про-
тиворечия и используя имеющиеся ресурсы системы.



 
 
 

 
Потренируйтесь применять
ТРИЗ в повседневной жизни

 
1. Домашние задачи:
Выберите небольшую проблему в вашем доме – напри-

мер, организация пространства, улучшение функциональ-
ности кухни или оптимизация рабочего места. Примените
принципы ТРИЗ для поиска нестандартного решения.

2. Рабочие вызовы:
На работе обратите внимание на процесс или задачу,

которые кажутся неэффективными. Используйте методы
ТРИЗ для анализа ситуации и генерации идей по улучше-
нию.

3. Личные цели:
Подумайте о личной цели, которую вы хотите достичь.

Примените ТРИЗ для разработки нового подхода к ее дости-
жению

4. Общение и отношения:
Проанализируйте сложную ситуацию в общении с исполь-

зованием инструментов ТРИЗ. Попробуйте найти решение,
которое удовлетворит все стороны.

5. Творческий проект:
Если у вас есть хобби или творческое увлечение, исполь-

зуйте ТРИЗ для генерации новых идей или преодоления
творческого блока.



 
 
 

6. Экологические привычки:
Подумайте, как можно применить ТРИЗ для улучшения

ваших экологических привычек или уменьшения отходов.
7. Обучение новому навыку:
Выберите навык, который хотите освоить, и используйте

ТРИЗ для разработки эффективной стратегии обучения.
8. Решение конфликтов:
При возникновении конфликтной ситуации попробуйте

применить ТРИЗ для поиска взаимовыгодного решения.

Важно:
– Начните с малого. Выбирайте небольшие, конкретные

задачи.
– Записывайте свои идеи и решения.
– Обсуждайте свои находки с другими, это может приве-

сти к новым озарениям.
–  Не бойтесь экспериментировать и пробовать нестан-

дартные подходы.
– Регулярно практикуйтесь. ТРИЗ – это навык, который

развивается с опытом.
Помните, цель этих упражнений – не только найти реше-

ние, но и развить навык применения ТРИЗ-мышления в раз-
личных ситуациях. Будьте терпеливы к себе и наслаждайтесь
процессом творческого решения проблем!



 
 
 

 
Примеры применения ТРИЗ
на профессиональном уровне

 
1. Samsung Electronics
Samsung активно использует ТРИЗ с 1990-х годов. Ком-

пания обучила тысячи своих инженеров методам ТРИЗ, что
привело к значительному увеличению количества патентов
и инноваций.

Результат: Samsung стала одним из лидеров в области по-
требительской электроники и полупроводников. Например,
используя ТРИЗ, инженеры Samsung разработали новый ме-
тод производства больших ЖК-экранов, что позволило ком-
пании стать лидером на рынке телевизоров.

2. Procter & Gamble
P&G использует ТРИЗ для разработки новых продуктов

и улучшения существующих.
Результат: Компания разработала множество инноваци-

онных продуктов, включая подгузники Pampers с застежка-
ми-липучками. Использование ТРИЗ помогло P&G увели-
чить количество успешных инноваций с 15-20% до 50-60%.

3. NASA
NASA использует ТРИЗ для решения сложных техниче-

ских проблем в космической отрасли.



 
 
 

Результат: С помощью ТРИЗ инженеры NASA разработа-
ли новый метод сверления в условиях невесомости, что было
критически важно для миссий на Марс.

4. Intel
Intel применяет ТРИЗ для решения проблем в производ-

стве микропроцессоров.
Результат: Компания смогла значительно уменьшить раз-

мер транзисторов, что привело к созданию более мощных и
энергоэффективных процессоров.

5. Siemens
Siemens использует ТРИЗ для разработки новых техноло-

гий в области энергетики и автоматизации.
Результат: Компания смогла разработать более эффек-

тивные ветряные турбины, значительно увеличив выработку
энергии при тех же размерах турбины.

6. Генрих Альтшуллер (создатель ТРИЗ)
Сам Альтшуллер использовал ТРИЗ для решения различ-

ных технических проблем.
Результат: Он получил множество патентов, включая

изобретение для водолазного снаряжения, которое позволя-
ло погружаться на большие глубины без риска кессонной бо-
лезни.



 
 
 

7. Ford Motor Company
Ford использует ТРИЗ для оптимизации производствен-

ных процессов и разработки новых автомобильных техноло-
гий.

Результат: Компания смогла значительно улучшить про-
цесс окраски автомобилей, сократив время и затраты на про-
изводство.

8. Rolls-Royce
Rolls-Royce применяет ТРИЗ в разработке авиационных

двигателей.
Результат: Компания смогла разработать новые методы

охлаждения лопаток турбин, что значительно увеличило эф-
фективность и долговечность двигателей.

Эти примеры показывают, как ТРИЗ может быть приме-
нен в различных отраслях для решения сложных техниче-
ских проблем и создания инновационных продуктов. ТРИЗ
позволяет инженерам и изобретателям систематически под-
ходить к решению проблем, что часто приводит к неожидан-
ным и эффективным решениям.



 
 
 

 
Оцените свой опыт знакомства с

ТРИЗ, ответив на следующие вопросы:
 

1. Насколько полезным показалось вам изучение ТРИЗ
по шкале от 1 до 10?

2. Оцените сложность понимания основных принци-
пов ТРИЗ от 1 до 10, где 1 – очень просто, 10 – чрезвы-
чайно сложно.

3. По шкале от 1 до 10, насколько, по вашему мнению,
может улучшиться ваша жизнь, если вы начнете регу-
лярно применять методы ТРИЗ?

4. Насколько эффективнее вы себя чувствуете уже
сейчас, просто ознакомившись с этими концепциями?
Оцените от 1 до 10.

5. Какие идеи или принципы ТРИЗ показались вам наи-
более интересными или применимыми в вашей жизни?

6. Можете ли вы представить конкретную ситуацию
из вашей жизни или работы, где методы ТРИЗ могли бы
быть особенно полезны?



 
 
 

Помните, что даже если вы просто ознакомились с этой
информацией, не применяя ее активно, вы уже изменили
свое мышление. Знание о ТРИЗ теперь часть вашего ин-
теллектуального багажа, и оно может неожиданно "всплыть"
в нужный момент, помогая вам найти нестандартное реше-
ние.

Мозг – удивительный инструмент, который продолжает
обрабатывать полученную информацию даже когда мы об
этом не думаем. Возможно, через некоторое время вы заме-
тите, что стали более внимательны к противоречиям в по-
вседневных ситуациях или начали интуитивно искать иде-
альные конечные результаты в своих проектах.

Более того, само знание о существовании структуриро-
ванных методов решения сложных задач может придать вам
уверенности при столкновении с проблемами. Вы теперь
знаете, что практически любая задача имеет решение, нужно
лишь правильно подойти к ее анализу.

Даже если сейчас вам кажется, что вы не до конца разо-
брались во всех аспектах ТРИЗ, не переживайте. Этот ме-
тод создан для постепенного освоения и совершенствова-
ния. Каждое, даже самое маленькое применение принципов
ТРИЗ в жизни, будет развивать ваше творческое и аналити-
ческое мышление.

Помните, что гениальность часто заключается не в обла-
дании уникальными знаниями, а в умении по-новому взгля-
нуть на привычные вещи. ТРИЗ дает вам инструменты для



 
 
 

такого нового взгляда. И кто знает, может быть, именно вы
станете автором следующего революционного решения, ко-
торое изменит мир к лучшему!



 
 
 

 
НЛП: Управление

эмоциями и состояниями
 
 

Что такое НЛП и откуда оно взялось?
 

Нейролингвистическое программирование (НЛП) – это
подход к коммуникации, личностному развитию и психоте-
рапии, разработанный в 1970-х годах Ричардом Бэндлером и
Джоном Гриндером в Калифорнии. НЛП основано на идее о
том, что существует связь между неврологическими процес-
сами, языком и поведенческими паттернами, которые были
усвоены через опыт. Эту связь можно программировать для
достижения конкретных целей в жизни.

НЛП вызывает различные интерпретации: некоторые счи-
тают его психологией, другие – техникой манипуляции, тре-
тьи – методом управления собственным мозгом или фор-
мой психотерапии. Для многих практиков НЛП – это прежде
всего инструмент моделирования, применимый как к работе
мозга, так и к бизнес-процессам.

НЛП используется для:
– Улучшения коммуникации



 
 
 

– Личностного развития
– Преодоления фобий и негативных эмоций
– Изменения нежелательных привычек
– Повышения эффективности в работе и учебе
– Улучшения межличностных отношений

Представь, что твой мозг – это большой компьютер, кото-
рый управляет всем, что ты делаешь и чувствуешь. НЛП –
это как волшебная книга с инструкциями, которая помогает
тебе понять, как работает этот компьютер. С помощью этих
инструкций ты можешь научиться "перепрограммировать"
свой мозг, чтобы лучше справляться с разными ситуациями,
быть счастливее и достигать своих целей.

 
Состояние и управление эмоциями

 
Наше эмоциональное состояние – это результат нашего

восприятия окружающего мира. В реальности нет "хороше-
го" или "плохого", есть лишь наше отношение к событиям,
которое формируется на основе того, как мы о них думаем.
Наши реакции зависят от убеждений, опыта и мнений, но са-
ма реакция создается только через внутренние образы, зву-
ки и телесные ощущения.

В НЛП (нейро-лингвистическом программировании) эти



 
 
 

компоненты называются субмодальностями. Эмоциональ-
ная реакция возникает из-за определенного триггера – зало-
женной на подсознательном уровне программы. Когда триг-
гер активируется, мы видим внутренние образы, слышим
звуки и испытываем ощущения, которые и создают эмоции
и побуждают к действиям.

Мы можем изменить эти автоматические программы, ме-
няя реакцию на триггер, или просто изменить внутренние
образы, что автоматически повлияет на наши эмоции и, сле-
довательно, на модель поведения и действия.

У нас есть несколько репрезентативных систем:
1. Визуальная (образы в нашей голове)
2. Кинестетическая (наши ощущения)
3. Аудиальная (звуки, которые мы слышим)
4. Дигитальная (внутренний диалог)
5. Вестибулярная (чувство равновесия и положения в про-

странстве)

Субмодальности – это параметры этих репрезентативных
систем. Например, для визуальной системы это могут быть
яркость, контрастность, цветность, движение или статич-
ность изображения, размер, скорость, местоположение, на-
личие рамки, четкость и т.д. У каждого человека эти пара-
метры могут различаться в разных ситуациях.



 
 
 

Приятное воспоминание может представляться большой,
яркой, подвижной картинкой, в то время как неприятное –
маленькой, серой, статичной, с размытыми краями. Если из-
менить субмодальности негативного воспоминания на пози-
тивные, изменится и отношение к этому событию.

Важно помнить об "экологии" при работе с подобными
техниками. Большинство негативных воспоминаний, стра-
хов и проблем несут в себе какое-то позитивное намерение
(это одна из пресуппозиций НЛП). Поэтому, прежде чем
что-то менять, нужно понять, почему это появилось изна-
чально, и сохранить позитивный аспект.

Практическое упражнение:

1. Вспомните что-то неприятное. Постарайтесь предста-
вить это как можно точнее, увидеть все детали, прочувство-
вать эмоции. Запомните это состояние.

2. Теперь посмотрите на себя со стороны в этом воспоми-
нании, как будто смотрите фильм. Обратите внимание, как
изменились ваши ощущения.

3. Попробуйте убрать все цвета из этого воспоминания, а
затем, наоборот, сделайте картинку очень яркой и контраст-
ной. Выберите более комфортный вариант.

4. Теперь попробуйте мысленно отдалить этот "фильм".



 
 
 

Сделайте его настолько маленьким, насколько возможно, но
так, чтобы вы все еще могли различить, что там происходит.

5. Обратите внимание на свои ощущения. Испытываете
ли вы такой же негатив, как в начале? Скорее всего, ощу-
щения изменились, что демонстрирует вашу способность
управлять ими.

Это основа техник НЛП. За короткое время вы можете
научиться убирать негативные состояния, заменять их пози-
тивными или вызывать состояние творческого озарения. Все
это достигается с помощью довольно простых техник, кото-
рые позволяют нам лучше понимать и контролировать наши
эмоциональные реакции.

Где можно использовать НЛП:
– В бизнесе для улучшения продаж и переговоров
– В образовании для повышения эффективности обуче-

ния
– В психотерапии для лечения фобий и психологических

проблем
– В спорте для улучшения результатов
– В личной жизни для улучшения отношений и самооцен-

ки
– В политике и рекламе для более эффективной комму-

никации



 
 
 

 
Вопросы для читателя

 
– Насколько хорошо вы умеете контролировать свои эмо-

ции?
– Считаете ли вы возможным полностью управлять свои-

ми состояниями?
– Как сильно, по вашему мнению, наши эмоциональные

состояния влияют на события в нашей жизни?
– Были ли у вас ситуации, когда изменение вашего отно-

шения к проблеме помогало её решить?

 
Примеры применения НЛП

 
 

Обучение правилам правописания
 

Вспомните как вы пишете, можете написать что-то прямо
сейчас, или прочтите несколько строчек. в тот момент когда
вы это делаете и когда читаете эти придлажения, вы невольно
оброщаете внимание на то как написаны слова, хватает ли
запятых, на грамотность.

Давайте рассмотрим процесс восприятия и обработки



 
 
 

письменной информации нашим мозгом. Вспомните, как вы
обычно пишете или читаете. Можете прямо сейчас написать
несколько слов или прочитать несколько строк текста. Обра-
тите внимание, что когда вы это делаете или читаете данные
предложения, вы невольно обращаете внимание на то, как
написаны слова, достаточно ли запятых, на общую грамма-
тическую корректность.

Теперь давайте проанализируем, что именно произошло,
когда вы читали предыдущий абзац. Вероятно, некоторые
ошибки вы заметили сразу, а некоторые – нет. Возможно,
вы прочли весь текст и почувствовали, что что-то не так, а
затем начали искать, где именно находится ошибка. Это яв-
ление называется затормаживанием, и оно представляет со-
бой легкое трансовое состояние. Вы могли мельком увидеть
какой-то образ, услышать звук или испытать некомфортное
ощущение. Это ваше подсознание сигнализирует вам о нали-
чии ошибки. Возможно, вы быстро идентифицировали само
слово с ошибкой, а затем начали анализировать, где именно
в этом слове ошибка и какая именно. Этот процесс указыва-
ет на то, что понимание правильности написания происхо-
дит не на сознательном уровне, а является подсознательной
реакцией. Таким образом, способность видеть ошибки – это
программа, заложенная в подсознании, но вы можете созна-
тельно обращать на это внимание или игнорировать.

Очевидно, что вы изучали правила правописания еще в
школе, и теперь знаете их и можете отслеживать ошибки,



 
 
 

некоторые легче, некоторые сложнее. Но задумывались ли
вы над тем, как именно вы это делаете? Когда вы увидели
несколько ошибок в тексте, вы поняли, что они есть, но ка-
ким образом? Вспомнили ли вы сразу правила или то, как
учили эти слова? Скорее всего, вы просто интуитивно поня-
ли, что слово написано с ошибкой и должно писаться иначе.

Давайте проведем эксперимент. Прочтите слово "мало-
ко". Режет глаз, не правда ли? Вы сразу поняли, что оно на-
писано неверно, но как именно вы это определили? Отвлеки-
тесь на момент от текста и представьте это слово в своем во-
ображении. Как оно выглядит у вас в голове? Не образ пач-
ки молока, а само слово. Теперь представьте правильное на-
писание – "молоко". Оно не вызывает дискомфорта, верно?
Представьте и его в своем воображении. Какие ощущения
оно вызывает? А теперь мысленно поместите эти два слова
рядом: "малоко" и "молоко". Чем они отличаются в вашем
восприятии? Как вы понимаете, что первое слово неправиль-
ное?

Обычно ошибочная буква в нашем мысленном представ-
лении выделяется цветом или размером, иногда мы видим ее
перечеркнутой. Кроме того, почти всегда присутствует фи-
зический дискомфорт, какое-то ощущение в теле, сигнали-
зирующее о неправильности. Когда вы осознаете, чем отли-
чаются правильное и неправильное написания в вашем вос-
приятии, вы поймете, как именно ваш мозг выделяет ошиб-
ки. Это позволит вам не вспоминать правила каждый раз,



 
 
 

когда нужно проверить правописание, а просто мысленно
представить фразу и увидеть, где ошибка.

Такой метод значительно ускоряет процесс обучения пра-
вописанию у детей, так как они осознают, как работает про-
цесс проверки. Это и есть моделирование работы вашего со-
знания.

Важно понимать, что обучение – это не просто запоми-
нание правил, а способность эффективно работать со своим
мозгом. Именно этим объясняется разница в успеваемости
между учениками в школе или студентами в институте. Все-
гда есть те, кто учится плохо, не может ничего выучить – это
люди, не умеющие эффективно использовать свое мышле-
ние. Есть те, кто учится плохо из-за отсутствия мотивации.
Есть те, кто учится хорошо, но прилагает много усилий. Есть
так называемые "зубрилы" или "ботаники", которые много
времени тратят на учебу и часто просто заучивают матери-
ал – они хорошо моделируют изучаемый вопрос в голове.
И есть те, кто учится не очень много, но легко решает лю-
бые задачи, быстро все понимает и запоминает, тратя в разы
меньше времени на обучение с высокими результатами.

Последняя категория – это люди, умеющие эффективно
использовать свое мышление для моделирования решений
и запоминания. Они автоматически пользуются подобными
системами, как мы рассмотрели выше, просто не задумыва-
ясь об этом. Такие эффективные программы мышления по-
тенциально есть у всех, нужно лишь научиться их использо-



 
 
 

вать. По умолчанию в нашем мозге уже есть эффективные
и легкие стратегии для решения различных задач, но нужно
научиться их применять, изучая само понятие мышления и
его механизмы.

 
Письмо Форера (Эффект Барнума)

 
Этот эффект демонстрирует, как люди принимают общие

описания за точные характеристики их личности. Вот при-
мер такого описания:

"Вы испытываете потребность в любви и восхищении со
стороны других людей, но при этом вы достаточно само-
критичны. Хотя у вас, безусловно, есть слабые стороны,
вы успешно научились компенсировать их. В вас заложен
огромный потенциал, который вы не используете до конца.
Внешне вы всегда демонстрируете собранность и дисципли-
нированность, хотя зачастую испытываете неуверенность и
беспокойство. Временами вы спрашиваете себя о том, пра-
вильно ли вы поступили и правильное ли приняли решение.
В определенной степени вам нравятся перемены, и вы чув-
ствуете неудовлетворенность, если вас притесняют или огра-
ничивают. Вы считаете, что глупо быть с другими слишком
откровенным. В подходящих условиях вам легко общаться с
людьми, но если ситуация не располагает, вы замыкаетесь в
себе. Некоторые ваши желания и страсти совершенно нере-
альны."



 
 
 

Большинство людей, прочитав это описание, находят его
очень точным. Это происходит потому, что наш мозг скло-
нен искать соответствия и подтверждения. Мы цепляемся за
те части описания, которые кажутся нам подходящими, и иг-
норируем те, которые не соответствуют нашему представле-
нию о себе.

Этот принцип широко используется в гороскопах, гадани-
ях и некоторых психологических тестах. Например, если вы
дадите человеку прочитать гороскоп, не соответствующий
его знаку зодиака, он все равно может найти его очень точ-
ным.

Чтобы продемонстрировать этот эффект, можно прове-
сти простой эксперимент. Выберите качественный гороскоп
и дайте его прочитать людям, чей знак зодиака отличается
от описываемого. Вы будете удивлены, насколько часто люди
будут уверены, что описание точно про них, особенно если
вы скажете, что это действительно их знак зодиака.

Одним из базовых принципов человеческого мышления
является обобщение и поиск сходств. Когда человек сталки-
вается с новой информацией, он автоматически ищет в сво-
ем опыте похожие моменты и проводит параллели. Вместо
того чтобы оценивать ситуацию с нуля, мозг в первую оче-
редь ищет соответствия с предыдущим опытом. Это эволю-
ционный механизм, помогающий структурировать инфор-
мацию и выживать.

Гороскопы и подобные техники эксплуатируют этот прин-



 
 
 

цип, описывая общие ситуации, которые не обязательно от-
носятся к конкретному человеку, но читатель сам находит,
где именно это утверждение верно для него. Важно отме-
тить, что люди склонны соотносить с собой позитивные
утверждения, в то время как негативные могут отвергаться.

Простой принцип создания таких описаний заключает-
ся в использовании общих утверждений. Например, фраза
"есть люди, которые относятся к вам негативно и мешают
вам жить" применима практически к каждому, так как труд-
но найти человека, которого все без исключения любят. Дру-
гой метод – использование противоположностей. Например,
"вы довольно открытый человек, но бывают ситуации, когда
вы замыкаетесь в себе". Такое описание подойдет как экс-
травертам, так и интровертам, каждый найдет в нем что-то
свое.

Похожие техники используют гадалки и экстрасенсы. Они
часто говорят о распространенных страхах и мечтах, позво-
ляя клиенту самому интерпретировать эти общие утвержде-
ния применительно к своей жизни. Они также используют
методы "холодного" и "горячего" чтения, чтобы корректиро-
вать свои предсказания на ходу.

Еще один эффективный метод – описание по жизнен-
ным циклам. Например, взрослому человеку можно сказать:
"Раньше вы мечтали о глобальных целях, хотели изменить
мир, а сейчас чаще анализируете свои прошлые решения и
думаете о правильности текущих поступков". Такое описа-



 
 
 

ние найдет отклик у большинства взрослых, так как оно от-
ражает общий путь взросления и приобретения жизненного
опыта.

Понимание этих механизмов не только помогает улуч-
шить навыки общения, но и позволяет лучше понять рабо-
ту собственного мозга. Это знание может помочь избежать
ловушек обобщения и более критично относиться к различ-
ным "персонализированным" описаниям и предсказаниям.

 
Техника "чтения" по имени:

подробное руководство для новичков
 

Эта техника позволяет вам удивить собеседника, якобы
раскрывая его личность по имени. Вот пошаговая инструк-
ция:

1. Попросите человека назвать свое имя.
2. Мысленно разбейте имя на отдельные буквы.
3. Начните с первой буквы. Например, имя "Анна" начи-

нается с "А".
4. Придумайте положительную характеристику, начинаю-

щуюся с этой буквы. Для "А" это может быть "аккуратность".
5. Скажите что-то вроде: "А" в начале женского имени ча-

сто означает аккуратность. Вы очень внимательны к деталям,
особенно в важных для вас делах".

6. Внимательно наблюдайте за реакцией собеседника. Ес-



 
 
 

ли видите улыбку или кивок, продолжайте в том же духе.
7. Если заметили сомнение или несогласие, тут же уточ-

ните: "Но это не обычная аккуратность. В некоторых ситу-
ациях вы можете создавать творческий беспорядок, однако
в действительно важных вопросах вы проявляете исключи-
тельную внимательность".

8. Для более сильного эффекта можно начать с неожидан-
ного утверждения. Например: "А" часто связывают с агрес-
сивностью". Когда увидите удивление или несогласие, быст-
ро поясните: "Но в вашем случае это особая форма агрессии
– способность решительно действовать, когда это действи-
тельно необходимо. Вы умеете собраться с силами и добить-
ся своего в важных ситуациях".

9. Продолжайте с остальными буквами имени, используя
такой же подход. Для каждой буквы придумывайте положи-
тельную черту характера или способность.

10. Всегда оставляйте пространство для маневра. Исполь-
зуйте фразы вроде "часто", "в большинстве случаев", "как
правило". Это позволит вам легко адаптировать описание,
если заметите несогласие.

11. Завершите "чтение" обобщением: "Ваше имя говорит
о том, что вы [перечислите 2-3 самых ярких характеристики,
которые вы назвали]. Это делает вас уникальной личностью
с большим потенциалом".

Помните, цель не в том, чтобы быть абсолютно точным,



 
 
 

а в том, чтобы создать впечатление понимания собеседни-
ка. Используйте общие положительные характеристики, ко-
торые могут подойти многим людям.

Практикуйтесь на друзьях или родственниках, прежде
чем использовать эту технику на незнакомых людях. С опы-
том вы научитесь быстро придумывать подходящие характе-
ристики и гибко реагировать на реакции собеседника.

Помните, что эта техника предназначена для развлечения
и установления контакта, а не для манипуляции. Используй-
те ее этично и всегда будьте готовы объяснить, как она рабо-
тает, если вас спросят.

 
Основные инструменты НЛП для новичков

 
а) Якорение:
Техника создания ассоциативной связи между внешним

стимулом и определенным внутренним состоянием. Напри-
мер, сжатие кулака может ассоциироваться с чувством уве-
ренности.

б) Рефрейминг:
Изменение точки зрения на ситуацию, придание ей нового

смысла. Например, воспринимать ошибку не как провал, а
как возможность научиться чему-то новому.



 
 
 

в) Работа с субмодальностями:
Изменение характеристик внутренних образов, звуков и

ощущений для изменения эмоционального отношения к си-
туации. Например, уменьшение размера и яркости негатив-
ного воспоминания может снизить его эмоциональное воз-
действие.

г) Метамодель языка:
Набор вопросов, помогающих прояснить неясные или

обобщенные утверждения, выявить скрытые предположения
и ограничения.

д) Модель ТОТЕ:
Схема достижения цели: Тест (определение цели) – Опе-

рация (действие) – Тест (проверка результата) – Выход (до-
стижение цели или корректировка действий).

 
Пример использования НЛП для

запоминания сложной информации
 

Допустим, вам нужно запомнить сложную химическую
формулу.

1. Определение цели: Запомнить формулу H2SO4 (серная
кислота).



 
 
 

2. Анализ текущего состояния: Вы знаете отдельные эле-
менты, но затрудняетесь запомнить их последовательность и
количество.

3. Работа с субмодальностями:
– Представьте формулу крупным планом, яркими цвета-

ми.
– Сделайте буквы объемными, как будто они сделаны из

соответствующих веществ.
4. Создание ассоциаций:
– H2 (водород) – представьте два воздушных шарика (лег-

кий газ).
– S (сера) – желтый дымящийся кристалл.
– O4 (кислород) – четыре пузырька, поднимающихся в во-

де.
5. Визуализация истории:
Представьте, как два воздушных шарика (H2) поднима-

ются над желтым кристаллом серы (S), который окружен че-
тырьмя пузырьками кислорода (O4).

6. Якорение:
Соедините указательный и большой пальцы, создавая

"якорь" и  мысленно проговорите "H2SO4" несколько раз,
представляя созданный образ.

7. Повторение:
Регулярно воспроизводите созданный образ и активируй-

те якорь в течение дня.



 
 
 

 
Дополнительные примеры использования НЛП

 
а) Техника "Кинотеатр" для преодоления страхов:
Эта техника, разработанная Ричардом Бэндлером, позво-

ляет быстро снять фобии и страхи. Вот как она работает:

1. Представьте, что вы сидите в кинотеатре.
2. На экране появляется черно-белый снимок ситуации,

которая вызывает у вас страх.
3. Мысленно выйдите из своего тела и перейдите в проек-

торную будку.
4. Из будки включите проектор и посмотрите фильм о ва-

шем страхе от начала до конца.
5. Если страх все еще присутствует, представьте, что смот-

рите через бронированное стекло.
6. Вернитесь в зал, сделайте фильм цветным и прокрутите

его задом наперед очень быстро.
7. Повторите этот процесс несколько раз.

Эта техника помогает диссоциироваться от пугающей си-
туации и изменить ее восприятие.

б) Изменение убеждений с помощью субмодально-
стей:

Представьте ограничивающее убеждение (например, "Я



 
 
 

не могу выучить иностранный язык") как картинку. Затем
измените её характеристики: сделайте менее яркой, умень-
шите, отодвиньте дальше. Одновременно создайте яркую,
большую и близкую картинку с позитивным убеждением ("Я
способен выучить иностранный язык").

в) Использование "Милтон-модели" для улучшения ком-
муникации:

Применение обобщенных фраз и метафор для создания
раппорта и влияния на подсознание собеседника. Например,
вместо "Вы должны сделать это" использовать "Люди часто
обнаруживают, что когда они делают это, результаты превос-
ходят их ожидания".

г) Эксперимент с везучими и невезучими:
Этот эксперимент был проведен британским психологом

Ричардом Уайзменом, который исследовал феномен удачи
с научной точки зрения. Вот подробное описание экспери-
мента:

Уайзмен дал объявление в газете, приглашая людей, счи-
тающих себя очень везучими или очень невезучими, при-
нять участие в исследовании.

В эксперименте приняли участие 400 человек разных про-
фессий в возрасте от 18 до 84 лет.

Уайзмен длительное время изучал этих людей, проводя
опросы, тесты и беседы.



 
 
 

Группа "невезучих" постоянно рассказывала о своих
неудачах и негативном опыте, в то время как "везучие" го-
ворили о постоянной удаче во всех сферах жизни.

В ходе одного из экспериментов Уайзмен дал участникам
газету и попросил подсчитать количество фотографий в ней.

На второй странице газеты крупным шрифтом было напе-
чатано: "Прекратите считать. В этой газете 43 фотографии".

В середине газеты было еще одно сообщение: "Прекрати-
те считать. Скажите экспериментатору, что вы видели это со-
общение, и получите 250 долларов".

Результаты были поразительными: "невезучие" в среднем
тратили около двух минут на подсчет, в то время как "везу-
чие" находили сообщение в течение нескольких секунд.

В итоге "невезучие" так и не получили денег, а "везучие"
заработали, как им казалось, случайным образом.

Этот эксперимент наглядно показал, как наши убеждения
влияют на восприятие реальности и использование возмож-
ностей. "Везучие" люди были более открыты новой инфор-
мации и возможностям, в то время как "невезучие" были так
сосредоточены на задаче, что пропустили очевидные шансы.

Уайзмен сделал вывод, что везение – это не мистическое
свойство, а результат определенного образа мышления и по-
ведения, которому можно научиться.



 
 
 

 
Техника управления восприятием

опыта для достижения успеха
 

Эта простая, но мощная техника НЛП позволяет изме-
нить отношение к успехам и неудачам, что в свою очередь
влияет на общую успешность человека. Многие успешные
люди интуитивно используют эту стратегию, которая заклю-
чается в следующем:

1. Отношение к неудачам:
– Рассматривайте неудачи как ценный опыт, а не как по-

вод для расстройства.
–  Анализируйте их с позиции стороннего наблюдателя,

извлекая уроки.
– Радуйтесь возможности научиться чему-то новому.

2. Отношение к успехам:
– Полностью погружайтесь в позитивные моменты.
–  Переживайте их эмоционально, наслаждаясь каждым

аспектом.

Ключевым аспектом этой техники является использова-
ние диссоциации и ассоциации:

Диссоциация (при неудачах):



 
 
 

– Представьте, что вы смотрите на ситуацию со стороны,
как будто это происходит с кем-то другим.

– Это позволяет отстраниться от эмоций и рассмотреть
ситуацию более объективно.

– Вы можете заметить ошибки и аспекты, которые обычно
упускаете из виду.

–  Такой подход предотвращает формирование негатив-
ных убеждений о себе (например, "я неудачник").

Ассоциация (при успехах):
– Полностью погрузитесь в ситуацию, переживая ее "из

своих глаз".
– Это усиливает позитивные эмоции и создает сильные

положительные ассоциации.
–  Формируются позитивные убеждения о себе и своих

способностях.
– Усиливается мотивация к дальнейшим достижениям.

Преимущества техники:
1. Позволяет извлекать пользу из любого опыта, как пози-

тивного, так и негативного.
2. Предотвращает формирование ограничивающих убеж-

дений.
3. Усиливает мотивацию и уверенность в себе.
4. Способствует более объективному анализу ситуаций.
5. Помогает сохранять эмоциональное равновесие.



 
 
 

Практическое применение:
– Начните с сознательного применения этой техники в по-

вседневных ситуациях.
–  При столкновении с неудачей, мысленно "отойдите в

сторону" и посмотрите на ситуацию как наблюдатель.
– При успехе, наоборот, полностью погрузитесь в пережи-

вание момента.
– Регулярно практикуйте этот подход, пока он не станет

автоматическим.

Важно помнить, что хотя эта техника кажется простой,
ее эффективное применение требует практики и осознанно-
сти. Со временем, при регулярном использовании, она мо-
жет значительно изменить ваше восприятие жизненных си-
туаций и повысить общую успешность.

д) Моделирование будущего
Эта техника НЛП представляет собой мощный инстру-

мент для программирования подсознания на достижение же-
лаемых целей. В отличие от общих рекомендаций по ви-
зуализации, которые можно найти во многих популярных
книгах по саморазвитию, НЛП предлагает точный алгоритм,
учитывающий тонкости работы нашего мозга.

Подробное описание процесса:



 
 
 

1. Трансформация мечты в цель:
Начните с четкого определения того, чего вы хотите до-

стичь. Мечта обычно расплывчата и кажется недостижимой.
Ваша задача – преобразовать ее в конкретную, измеримую и
достижимую цель. Например, вместо "я хочу быть богатым"
сформулируйте "я хочу зарабатывать 100 000 долларов в год
через 3 года".

2. Создание убеждения в достижимости:
Важно поверить, что ваша цель реально достижима. По-

думайте о похожих целях, которых вы уже достигали в про-
шлом. Это поможет создать убеждение, что и новая цель вам
по силам.

3. Работа с субмодальностями:
Создайте яркий, детальный образ достижения цели. Об-

ратите внимание на все сенсорные модальности:
– Визуальные: что вы видите? Какие цвета, формы, дви-

жения?
– Аудиальные: какие звуки сопровождают достижение це-

ли?
– Кинестетические: какие ощущения в теле вы испытыва-

ете?
–  Олфакторные и густаторные: есть ли какие-то запахи

или вкусы, связанные с достижением цели?



 
 
 

Настройте субмодальности образа:
– Сделайте изображение ярким, контрастным, четким
– Увеличьте размер изображения
– Сделайте звуки громкими и четкими
– Усильте приятные ощущения в теле

4. Определение временной линии:
У каждого человека есть своя уникальная "линия време-

ни" – способ представления прошлого, настоящего и буду-
щего в пространстве. Определите свою линию времени:

– Подумайте о событии, которое произойдет завтра. Где в
пространстве вы его видите?

– Теперь подумайте о событии через неделю. Где оно?
– А где событие через месяц?
– Где событие через год?

Обычно будущее располагается впереди и справа, но у вас
может быть иначе. Важно определить вашу индивидуальную
линию времени.

5. Размещение цели на временной линии:
Определите, когда именно вы хотите достичь своей цели.

Найдите соответствующую точку на вашей линии времени и
"поместите" туда созданный ранее образ достижения цели.

6. Создание "моста в будущее":



 
 
 

Представьте путь от настоящего момента к точке дости-
жения цели. Отметьте ключевые этапы и действия, необхо-
димые для достижения цели. Это может быть похоже на со-
здание мысленной "дорожной карты".

7. Ассоциация с будущим:
Мысленно "шагните" в образ будущего, где цель достиг-

нута. Полностью погрузитесь в это состояние. Что вы види-
те, слышите, чувствуете, будучи человеком, уже достигшим
этой цели? Как изменилась ваша жизнь? Как вы себя ощу-
щаете?

8. Возвращение в настоящее:
Вернитесь в настоящий момент, сохраняя ощущение

неизбежности достижения цели. Это чувство должно быть
похоже на то, как если бы вы вспоминали о чем-то, что обя-
зательно произойдет в будущем, например, о запланирован-
ном отпуске.

9. Экологическая проверка:
Этот шаг критически важен. Представьте, что вы уже до-

стигли цели, и проанализируйте, как это повлияет на дру-
гие аспекты вашей жизни. Не возникнет ли конфликтов или
нежелательных последствий? Например, если ваша цель –
карьерный рост, не пострадает ли от этого ваша семейная
жизнь? Если обнаружите конфликты, скорректируйте цель



 
 
 

или найдите способ гармонизировать ее с другими аспекта-
ми жизни.

10. Регулярная практика:
Повторяйте эту визуализацию регулярно, особенно перед

сном, когда мозг наиболее восприимчив к программирова-
нию. Постепенно образ будущего будет становиться все бо-
лее четким и реальным для вашего подсознания.

11. Отпускание:
После программирования важно "отпустить" цель, дове-

рившись процессу. Парадоксально, но чрезмерное желание и
одержимость целью могут блокировать ее достижение. Под-
сознание работает лучше, когда вы спокойны и уверены в
результате.

Как это работает:
После такого программирования ваше подсознание начи-

нает активно работать над достижением цели. Оно может:

– Обращать ваше внимание на релевантную информацию
и возможности, которые раньше вы могли не замечать.

– Влиять на ваши решения, подталкивая вас к действиям,
способствующим достижению цели.

– Корректировать ваше поведение и реакции так, чтобы
они работали на достижение результата.



 
 
 

– Повышать вашу креативность в решении задач, связан-
ных с целью.

В результате могут происходить события, кажущиеся слу-
чайными совпадениями или "везением", но на самом деле
являющиеся результатом работы вашего запрограммирован-
ного подсознания.

Важно помнить, что эта техника не заменяет реальных
действий, но значительно повышает их эффективность, на-
правляя вас к цели наиболее оптимальным путем.

Регулярно практикуя эту технику, вы можете существен-
но повысить свои шансы на достижение желаемых результа-
тов в различных сферах жизни, будь то карьера, отношения,
финансы или личностное развитие.

8. Практическое задание:

Подумайте о проблеме или цели, которую вы хотели бы
решить или достичь. Это может быть что угодно: от пре-
одоления страха публичных выступлений до улучшения от-
ношений с коллегами. Попробуйте применить инструменты
НЛП:

1. Четко сформулируйте свою цель.
2. Визуализируйте желаемый результат, делая образ яр-

ким и привлекательным.



 
 
 

3. Определите, какие убеждения или эмоции мешают вам
достичь цели.

4. Примените технику рефрейминга, найдя позитивное
значение в текущей ситуации.

5. Создайте якорь (например, сжатие пальцев) и свяжите
его с ощущением уверенности и способности достичь цели.

6. Используйте технику "Кинотеатр", если ваша цель свя-
зана с преодолением страха.

7. Примените моделирование будущего, чтобы запрограм-
мировать подсознание на достижение цели.

Запишите свои наблюдения и ощущения после выполне-
ния этого упражнения.

 
Базовый уровень владения НЛП

 
Освоив даже базовые техники НЛП, вы сможете значи-

тельно улучшить качество своей жизни. Вы научитесь луч-
ше понимать себя и других, эффективнее общаться и управ-
лять своими эмоциями. Это поможет вам более уверенно
чувствовать себя в различных ситуациях, будь то важное со-
беседование, публичное выступление или личные отноше-
ния.

Вы сможете быстрее достигать поставленных целей, так
как научитесь преодолевать внутренние барьеры и ограни-



 
 
 

чивающие убеждения. НЛП даст вам инструменты для более
глубокого самопознания и личностного роста, что позволит
вам раскрыть свой потенциал в различных сферах жизни.

Вы заметите, что стали более внимательны к деталям в об-
щении, научились лучше "читать" людей и находить подход
к разным типам личности. Это сделает вас более успешным
в работе и поможет строить более гармоничные отношения
с окружающими.

Даже базовые навыки НЛП могут стать вашим секретным
оружием в повседневной жизни, помогая вам быть более эф-
фективным, счастливым и уверенным в себе человеком.

 
Усложненные методы НЛП для

продвинутых пользователей
 

а) Стратегии Уолта Диснея:
Метод креативного мышления, включающий три роли:

Мечтатель, Реалист и Критик. Каждая роль рассматривает
идею с разных перспектив, что позволяет создавать иннова-
ционные решения.

б) Нейрологические уровни:
Модель, описывающая иерархию уровней, на которых

происходят изменения: окружение, поведение, способности,
убеждения, ценности, идентичность, духовность.

в) Интеграция конфликтующих частей:



 
 
 

Техника для разрешения внутренних конфликтов путем
диалога между различными "частями" личности.

 
Профессиональный уровень владения НЛП

 
Овладев НЛП на профессиональном уровне, вы станете

настоящим мастером коммуникации и личностного разви-
тия. В профессиональной сфере вы сможете добиться впе-
чатляющих результатов: легко проводить переговоры лю-
бой сложности, эффективно управлять командой, вдохнов-
ляя и мотивируя людей, создавать и внедрять инновацион-
ные идеи.

Ваша способность быстро устанавливать раппорт и по-
нимать глубинные мотивы людей сделает вас незаменимым
специалистом в любой области, связанной с человеческими
отношениями. В личной жизни вы достигнете нового уровня
самопонимания и самореализации.

Вы сможете легко преодолевать любые психологические
барьеры, быстро и эффективно избавляться от негативных
эмоций и ограничивающих убеждений. Ваши отношения с
близкими людьми станут более глубокими и гармоничными,
так как вы научитесь понимать и удовлетворять не только
свои потребности, но и потребности окружающих.

Владение НЛП на высоком уровне позволит вам стать
настоящим архитектором своей реальности. Вы сможете не



 
 
 

просто ставить цели, но и программировать свое подсозна-
ние на их достижение, создавая мощную внутреннюю моти-
вацию и находя оптимальные пути реализации своих планов.

 
Возвращение к задачам

 
Теперь, когда вы ознакомились с принципами и техника-

ми НЛП, давайте вернемся к вопросам, которые мы задава-
ли в начале:

– Насколько хорошо вы теперь считаете возможным кон-
тролировать свои эмоции?

– Изменилось ли ваше мнение о возможности управления
своими состояниями?

– Как вы теперь оцениваете влияние ваших эмоциональ-
ных состояний на события в вашей жизни?

–  Можете ли вы теперь представить, как техники НЛП
могли бы помочь вам в ситуациях, которые раньше казались
проблемными?

 
Практическое задание

 



 
 
 

В течение следующей недели попробуйте применить
некоторые базовые техники НЛП в вашей повседневной
жизни:

1. Якорение: Выберите позитивное состояние и создайте
для него физический якорь. Активируйте этот якорь в ситу-
ациях, когда вам нужна поддержка.

2. Рефрейминг: Каждый день находите одну "негативную"
ситуацию и попробуйте найти в ней позитивный смысл или
урок.

3. Работа с субмодальностями: Выберите одно ограничи-
вающее убеждение и попробуйте изменить его, меняя харак-
теристики внутреннего образа.

4. Визуализация цели: Каждое утро уделяйте 5 минут ви-
зуализации вашей главной цели, делая образ максимально
ярким и детальным.

5. Диссоциация и ассоциация: Практикуйте диссоциацию
при столкновении с негативными ситуациями и ассоциацию
при переживании позитивных моментов.

Ведите краткий дневник ваших наблюдений и ре-
зультатов.



 
 
 

 
Примеры известных людей, которые

использовали техники НЛП или
были связаны с этой практикой:

 

1. Билл Клинтон:
Бывший президент США известен своими выдающими-

ся коммуникативными навыками. Говорят, что он активно
использовал техники НЛП, в частности, подстройку и рап-
порт, чтобы устанавливать мгновенную связь с аудиторией.
Его способность "чувствовать боль" людей и выражать эм-
патию часто приписывают мастерскому владению НЛП-тех-
никами.

2. Опра Уинфри:
Знаменитая телеведущая изучала НЛП и применяла его

принципы в своих интервью. Ее умение быстро установить
глубокий контакт с гостями и аудиторией часто объясняют
использованием техник НЛП.

3. Андре Агасси:
Легендарный теннисист работал с тренером по НЛП Эн-

тони Роббинсом. Агасси использовал техники визуализации
и "якорения" для улучшения своей игры. Он описывал, как
представлял каждый удар перед матчем, что помогло ему



 
 
 

стать одним из величайших теннисистов в истории.

4. Тайгер Вудс:
Гольфист мирового класса также известен использовани-

ем техник НЛП в своих тренировках. Он применял методы
визуализации и "временной линии" для улучшения своей иг-
ры и преодоления психологических барьеров.

5. Хью Джекман:
Актер открыто говорил о том, как использование техник

НЛП помогло ему преодолеть страх сцены и улучшить свои
актерские навыки. Он применял методы "якорения" и рабо-
ты с убеждениями для повышения уверенности в себе.

6. Ричард Брэнсон:
Основатель Virgin Group известен своим нестандартным

подходом к бизнесу. Хотя он напрямую не связан с НЛП,
многие его стратегии и подход к решению проблем очень по-
хожи на техники НЛП, особенно в области моделирования
успешного поведения и изменения перспективы.

7. Джимми Коннорс:
Еще один известный теннисист, который работал с НЛП-

коучем для улучшения своей игры. Он использовал техни-
ки визуализации и управления состоянием, что помогло ему
оставаться на вершине спорта долгие годы.



 
 
 

Важно отметить, что хотя эти примеры широко известны
в сообществе НЛП, не все из них официально подтверждены
самими знаменитостями. Тем не менее, они демонстрируют,
как принципы и техники НЛП могут быть эффективно при-
менены в различных сферах деятельности для достижения
выдающихся результатов.

 
Оценка эффективности

 
После недели практики ответьте на следующие вопросы:

– Насколько полезными оказались техники НЛП для вас
по шкале от 1 до 10?

– Насколько сложным было применение этих техник в по-
вседневной жизни?

–  Как вы думаете, насколько может улучшиться ваша
жизнь, если вы будете регулярно применять эти техники?

– Заметили ли вы уже какие-то положительные изменения
в вашем мышлении или поведении?

– Какие аспекты НЛП вам хотелось бы изучить глубже?

Помните, что НЛП – это не волшебная палочка, а набор
инструментов, эффективность которых зависит от регуляр-
ности и правильности их применения. Даже небольшие, но



 
 
 

последовательные изменения могут привести к значитель-
ным результатам в долгосрочной перспективе. Продолжай-
те практиковаться, экспериментировать и наблюдать за из-
менениями в вашей жизни.



 
 
 

 
Системное мышление:

Искусство видеть целое
 
 

Зачем это нужно и где может пригодиться
 

Системное мышление – это способность видеть мир как
совокупность взаимосвязанных процессов. Все вокруг нас
представляет собой сложные системы с множеством взаимо-
действий. Чтобы эффективно влиять на что-либо без нега-
тивных побочных эффектов и осуществлять масштабные из-
менения, необходимо уметь видеть картину целиком. Имен-
но это и дает нам системное мышление – способность вос-
принимать процессы в их полноте.

Независимо от сферы деятельности, невозможно рассмат-
ривать какое-либо дело в отрыве от системы, в которой оно
существует. Например, образование – это не только книги и
информация, но также мотивация, способ подачи материа-
ла, практика, настрой, здоровье учащегося и многое другое.
Если хотя бы один элемент этой системы нарушен, эффек-
тивность всего процесса значительно снижается.

Весь окружающий нас мир состоит из систем. Если вы хо-
тите что-то изменить в своей работе, личных достижениях
или даже в отношениях, вам необходимо разобраться, в ка-



 
 
 

ких системах находятся ваши цели и как эти системы функ-
ционируют.
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