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В школе всему научиться нельзя, 
нужно научиться учиться.

Вс. Э. Мейерхольд

Чувство явится у вас само собою, 
за ним не бегайте; бегайте за тем, 
как бы стать властелином себя. 

Из письма Н. В. Гоголя  
к М. С. Щепкину

УпражНЕНИя

Н ачиная описание упражнений актерского тренинга, 
надо напомнить: каждое из них, помимо частных 

психофизических задач (например, развитие зрительного 
или мышечного контролера), влияет и на общие навыки ак-
терского действования.

Тренировать отдельные элементы действия можно только 
в действии, это ясно. Так и построены упражнения этих раз-
делов. Это — настройка отдельных струн актерского инстру-
мента, отдельных психофизических проявлений, таких как 
зрительные, слуховые, осязательные и прочие восприятия, 
внутренние видения и память различных ощущений и чувств; 
их анализ; их проявления в творческом воображении и фанта-
зии, в сценическом внимании, в выработке навыков и умений 
сознательно пользоваться в сценическом действии теми его 
дробными элементами, которые в жизненном действии появ-
ляются непроизвольно и не требуют волевых усилий.

Приведенные в этой части книги возможные образцы 
различных упражнений могут, разумеется, широко варьи-
роваться. Построение книги не предполагает обязательного 
перехода от одного раздела к другому. Как уже было ска-
зано, целесообразно на каждом уроке брать упражнения из 
разных разделов — сначала простые, потом посложнее.

Важно одно: любое, самое незначительное упражнение 
должно быть доведено до внутреннего ощущения правды 
и убедительности действия, до ощущения «аз есмь».



Обратимся к энциклопедии. Понятие «тренинг» (от ан-
глийского «воспитывать», «обучать») определено как про-
цесс совершенствования организма, приспособления его 
к повышенным требованиям в определенной работе путем 
систематических (что очень важно) упражнений все увели-
чивающейся нагрузки и возрастающей (что не менее важно) 
сложности.

Примем эту формулировку. И поверим, что не может 
быть профессионального обогащения актерской психотех-
ники без освоения разнообразнейших механизмов жизнен-
ной психотехники. Короче, актеру не удастся усовершен-
ствовать свое мастерство, если он пренебрегает жизненными 
законами поведения и воспроизведения эмоциональных че-
ловеческих реакций.
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Г Л А В А  1

СМОТрЕТЬ — И ВИДЕТЬ!

Ладонь. — Свои пять пальцев. — Свои часики. — Старинная вещи-
ца.  —  Рассмотрите  предметы!  —  На  что  похоже? —  Вещи  на  сто-
ле.  —  Обмен.  —  «Фотографы».  —  Как  упали  спички?  —  Уличный 
«фотограф». — Игры индейцев. — На одну букву. — На три буквы. — 
Рычажок переключения. — Три точки. — Далекие точки. — Три круга 
внимания. —  Глаза  товарищей. —  Что  нового? —  Рассмотрите  лю-
дей! — Биография спичечного коробка. — Биография попутчика или 
прохожего. — Биография по портрету. — Биография по походке. — 
Биография по взглядам. — Как он это делает? — Это я! — А как он 
смеется? — События на улице. — Антисобытия. — Операция «Штир-

лиц». — Выбери партнера!

Э тому надо учиться, утверждал Станиславский, так 
же, как и всем другим элементарным действиям, 

которые у нас великолепно получаются в жизни, но почему-
то даются нелегко, когда мы на сцене.

— Рассмотрите люстру в этой комнате.
А что это значит в жизни — рассмотреть? Это значит так 

запечатлеть предмет в памяти, что он не забудется потом. 
Рассмотреть — значит не только смотреть, но и видеть. Не 
пассивно созерцать, но и познавать.

С утра, едва мы проснулись, начинают работать наши 
глаза. Весь день они открыты, мы смотрим непрерывно, 
до позднего вечера, пока глаза не закроет сон. Смотрим 
(то есть впускаем в себя зрительные образы) непрерывно. 
А видим тоже непрерывно? Нет. Увидеть — это значит осо-
знать увиденное, а нам в жизни некогда непрерывно осо-
знавать все, на что мы смотрим. Тем более что большин-
ство зрительных впечатлений нам давным-давно знакомы 
и привычны, как знакомы реальные предметы, которые их 
вызывают: эти стены, окно, и дом за окном, и старая кар-
тина на стене, и стол, покрытый бабушкиной скатертью, 
и качалка, и пол, и двери. А когда-то каждый предмет был 
новым для нас и мы впервые знакомились с ним, осознава-
ли увиденное.
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Как прожектор, непрерывно шарящий лучом вокруг, 
как радиолокатор, который словно ощупывает окружаю-
щий мир, работают наши глаза, задерживаясь лишь на том, 
что нужно нам в данный момент, или на том, что до сих пор 
было нам неизвестно, а сейчас, освещенное лучом сознания, 
привлекло наше зрительное внимание.

Так, мы идем по улице, думаем о своем, а тем време-
нем непрерывно смотрим, но не осознаем увиденного, 
пока какой-нибудь бегущий человек не заставит наши 
мысли переключиться: не собьет ли он меня с ног? Или 
яркая красочная афиша заставит повернуть голову и рас-
смотреть ее: не объявление ли это о гастролях Марселя 
Марсо?

— Смотреть и видеть… Как, почему, от какого внутрен-
него побуждения смотрю?

Смотреть — занятие пассивное. Видеть — активное 
жизненное действие. Видеть — это значит соединить зре-
ние и мысль в одном фокусе, на одном предмете (на одном 
объекте внимания, как это называлось в старых упражне-
ниях).

А раз так, то рассматривая люстру, надо думать. О чем 
же? Начиная разглядывать линии, цвета, форму люстры, 
пустите свое воображение на «свободные безответствен-
ные мечтания», по выражению Станиславского. Они по-
могут увидеть люстру по-настоящему, запечатлеть ее 
в памяти.

«Кто знает, быть может, эта люстра светила во время 
тайных собраний декабристов, а после она долго висла за-
брошенная в опустевшем доме, пока ее господа томились 
далеко в снегах, на севере, под землей, в кандалах, с при-
кованными к тачкам руками».

Так начинается у Станиславского биография люстры. 
Фантазируя в этом духе попутно с разглядыванием лю-
стры, мы помогаем ей укорениться в нашем воображении. 
Проверим:

— Вы смотрели на люстру, а ну-ка, опишите ее соседу. 
А теперь взгляните на нее. Что забыли, что описали не-
верно?

— С какой целью вы рассматриваете люстру?
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Коль скоро мы тренируем творческие восприятия, по-
ставим перед собой творческую цель, введем магическое 
«если бы».

— Если бы я хотел ее потом нарисовать по памяти…
— Если бы я собирался перевесить ее в свою комнату…
— Если бы я хотел отнести ее в комиссионный магазин… 

Сразу же изменится и содержание наших мыслей. Исчез-
нут безответственные мечтания, мысль станет активной 
и целеустремленной.

ЛаДОНЬ

Задание Станиславского: «Рассмотреть собственную ла-
донь, сосчитать, сколько на ней складочек и линий».

— Для чего? Придумайте любую цель. Но, может быть, 
вам просто любопытно познакомиться всерьез с собственной 

ладонью. Просмотрите все складочки одну за другой, дога-
дайтесь, как они произошли, удивитесь экономному и целе-
сообразному устройству ладони! Вы можете гордиться ею — 

это гениальное произведение природы… Вам стало легко, 
покойно? Оказывается, ладонь — отличный успокоитель…

СВОИ пяТЬ паЛЬцЕВ

— Вы только что, к своему удивлению, впервые позна-
комились с собственными ладонями. Когда нам что-нибудь 
хорошо известно, мы говорим, что знаем это, как свои пять 
пальцев. А хорошо ли они нам знакомы, свои пять пальцев? 
Рассмотрите их внимательно — вы обнаружите много ново-
го, не замеченного раньше. Возьмите руку соседа для срав-
нения. Кто найдет больше нового в своих пяти пальцах?

— Взгляните на свои десять пальцев и отвернитесь. Есть 
разница между левой пятеркой и правой? Разницы нет? 
Присмотритесь получше. Поработайте пальцами — снача-
ла левой руки, потом правой. Расскажите, чем одна пятер-
ка отличается от другой. А чем отличается ваш левый ми-
зинец от правого?

— Дайте свою руку соседу. Поздоровайтесь с ним мизин-
цами. Чем отличается его мизинец от вашего?
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СВОИ чаСИкИ

— Вот уж что-что, а свои часики я знаю наизусть! — са-
монадеянно говорим мы…

— Вам хорошо знакомы ваши ручные часы? Снимите их, 
пустите по кругу. Рассказывайте о них, вспоминая, а това-
рищи будут проверять вас.

— Возьмите их на минутку, рассмотрите и снова отдайте 
товарищам…

— Рассказывайте! Вспомните, какова форма шестерки 
на циферблате. А тройки? Вспомните часовую стрелку, ка-
кой у нее кончик? Что написано под шестеркой?

СТарИННая ВЕщИца

Сегодня на знакомом столике педагога появилась новая 
вещица — большая старинная монета, медный гривенник 
1836 года.

— Пускаю монету по кругу, рассмотрите ее внимательно 
со всех сторон.

— Все рассмотрели? Разделитесь на группу орла и груп-
пу решки.

Каждая группа выделяет одного контролера. Группы са-
дятся одна напротив другой, а контролеры — рядом. Возь-
мите монету, контролеры. Группа орла, вспомните свою сто-
рону монеты и расскажите о ней другой группе. А те пусть 
расспрашивают, уточняют детали. Контролеры, следите за 
описанием, потом добавите, что упущено.

— Группа решки, расскажите о своей стороне.
— А если бы это была монета, которую держал в руках 

Пушкин?.. Да-да, монета из музея, из пушкинского ко-
шелька, поверьте, что это так. Вот этот тяжелый медный 
гривенник с грубо обитыми краями был у Пушкина, и он, 
как и вы сейчас, смотрел на орла с распластанными кры-
льями, на это двухголовое злобное существо… Передавайте 
ее друг другу, рассмотрите еще раз.

— Какая тишина в аудитории! Какими осторожными 
стали ваши пальцы!.. Посмотрели? Положите ее вон туда, 
на стол, это — музейная витрина.
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К таким упражнениям можно возвращаться спустя не-
которое время. Для того чтобы не только укрепить зритель-
ную память, но и потренировать актерскую фантазию:

— Помните пушкинский гривенник? Вот он, проверьте 
свои воспоминания…

А если бы вы были музейными экспертами, которым 
необходимо установить, тот ли это гривенник. Он неделю 
назад исчез с витрины, и вот вам принесли найденную на 
улице монету…

— Установили, что тот самый? По каким признакам?
— Подумайте о его судьбе, обо всех его странствиях из 

кошелька в кошелек…

раССМОТрИТЕ прЕДМЕТы!

На одном из занятий педагог «велел одному из учеников 
рассмотреть хорошенько спинку кресла, мне — бутафор-
скую подделку эмали на столе, третьему дал безделушку, 
четвертому — карандаш, пятому — веревку, шестому — 
спичку и так далее».

— Вымышленной активной целью поставьте себя перед 
необходимостью непременно получше разглядеть предметы. 
Постарайтесь увидеть в этих простых вещах необычное, чу-
десное, удивительное — то, о чем вы и не подозревали прежде.

Говоря о зрительном внимании как об орудии добывания 
творческого материала, Станиславский писал, что надо по 
лицу, по взгляду, по тембру голоса уметь различать, что де-
лается с человеком, в каком состоянии он находится, о чем 
думает. Мы в жизни постоянно пытаемся это делать, но ча-
сто ограничиваемся первыми, поверхностными впечатле-
ниями или «судим по себе». Актеру надо тренировать себя 
в более глубоком проникновении в состояние собеседника. 
Такая способность развивается.

А начинать надо с небольшого. «Для начала, — совету-
ет Станиславский, — возьмите цветок, или лист, или узо-
ры мороза на стекле и так далее… Постарайтесь определить 
словами, что вам в них нравится…»

Надо выработать в себе не просто привычку наблюдать, 
а сделать так, чтобы было невозможно жить и не наблюдать, 
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не впитывать все впечатления, которые дарит человеку окру-
жающий мир.

— На что похоже это дерево за окном? Всмотритесь в его 
ветви — не лапы ли это какого-то странного животного, 
вставшего на дыбы?

На чТО пОхОжЕ?

Леонардо да Винчи рекомендовал художнику развивать 
свою фантазию, рассматривая пятна на стенах: «Ты мо-
жешь увидеть там разные битвы, — утверждал он, — бы-
стрые движения странных фигур, выражения лиц, одежды 
и бесконечно много вещей».

Фантазия проявляется в работе воображения у человека 
с развитым ассоциативным мышлением, с тренированной 
зрительной памятью, основой образного мышления.

Все, что нас окружает в комнате, может быть объектом 
фантазии: линии древесных слоев паркета, тени на потол-
ке, складки занавесей, скатертей, одежды.

Кинем на стол несколько спичек, пусть они упадут как 
попало.

— Всмотритесь, что это вам напоминает?
— Бревна по реке плывут…
— Медведь пасть оскалил — вот глаза!
— Нет, у медведя не такие жесткие линии. Это гриф. Рас-

правил крылья, сейчас полетит…

ВЕщИ На СТОЛЕ

На столике педагога разложены блокнот, авторучка, фут-
ляр от очков, бумага, монеты.

— Подойдите к столу и сфотографируйте своим внутрен-
ним зрением все предметы. Фотографировать будем с ко-
роткой выдержкой — до счета «пять».

— …четыре, пять! Теперь отвернитесь или закройте гла-
за и проявите фотографию на своем экране внутреннего зре-
ния. Расскажите, какие предметы лежат на столе, в каком 
порядке. Вспомните их.

— Проверьте. Для этого откройте глаза и посмотрите. 
Отвернитесь. О чем забыли, что пропустили?
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— Посмотрите. Отвернитесь. Какие изменения произош-
ли? Что я переложил с места на место? Что нового появилось 
на столе? Разложите вещи так, как они лежали вначале. Све-
ряйте с фотографией, которая хранится в вашей памяти. Сто-
ит ли говорить, что никаких фотографий нет. Где эти мыслен-
ные изображения? Там, где их подлинники, — на столе!..

ОбМЕН

— Задание каждому: возьмите из своих вещей какой-
нибудь небольшой предмет — расческу, авторучку, ключ. 
Пока я считаю до двадцати, внимательно рассмотрите пред-
мет… Девятнадцать! Двадцать! Обменяйтесь предметами 
с соседом. Рассмотрите этот новый предмет… Девятнадцать! 
Двадцать! Стоп! Теперь расскажите друг другу по очереди 
сначала об одном предмете, потом о другом, а сосед пусть 
проверяет вас.

— Не пропускайте ни одной мельчайшей подробности! 
А что это за царапина на расческе, когда она появилась, от-
чего? Вспомните или придумайте это. Часы соседа — давно 
они у него? Он их купил или это подарок? Решите, кто по-
дарил? Почему вы так решили?

— Сосед вам поверил? Вы убедили его?
Так тренировка зрительной памяти связывается с разви-

тием воображения, неотделимого от наблюдательности.

«ФОТОГраФы»

Ученики сидят полукругом. Один из них, стоя перед по-
лукругом, «фотографирует» товарищей (с заранее огово-
ренной выдержкой — на счет «двадцать», или на «десять», 
или на «пятнадцать»), а затем выходит за дверь. Во время 
короткой паузы ученики пересаживаются на другие места. 
Можно звать «фотографа».

— Как раньше сидели ваши товарищи? Подойдите к тем, 
кто изменил позу, верните их в прежние положения.

На площадке расставлены стулья. Один или несколько 
учеников «фотографируют» (с короткой выдержкой — на 
счет «три», или «два», или «один») общий вид комнаты 
и выходят. Пока они за дверью, расположение стульев 
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меняют, причем лучше не делать полную перестановку, 
а только чуть изменить положение двух-трех стульев.

— Войдите. Как было? 
Или:
Два ученика стоят перед остальными полукругом, а все 

сидящие «фотографируют» их с обусловленной выдержкой. 
Затем эти двое выходят за дверь и что-то изменяют в своем 
внешнем виде, прическе или меняются какими-нибудь де-
талями своей одежды.

Когда они снова входят в комнату, остальные должны 
вспомнить, как было.

Педагог на столе раскладывает несколько мелких пред-
метов. Вызывает трех учеников.

— «Сфотографируйте» все эти предметы. Закройте гла-
за. Теперь я все предметы перемешаю, а вы, не открывая 
глаз, разложите их так, как они лежали вначале.

Любопытно наблюдать, как спорят руки трех «фотогра-
фов», раскладывая вещи.

как УпаЛИ СпИчкИ?

Педагог бросает на стол несколько спичек.
— Пять человек к столу! На счет «три» запомните, как 

лежат спички.
Затем он прикрывает спички листком бумаги.
— Сколько было спичек? Восемь? Вот вам восемь новых 

спичек и на другом конце стола разложите их так же.
— Готово? Проверьте, я приподниму листок на счет 

«два». Раз-два. Исправляйте ошибки… Готово?
Лист бумаги снова поднят.
— Еще пять человек к столу! Примите работу товари-

щей. Все ли у них верно?

УЛИчНый «ФОТОГраФ»

Упражнение индивидуального тренинга, развивающего 
зрительную память и навыки наблюдательности.

— Когда вы идете по улице, упражняйтесь в мгновенном 
«фотографировании». Вот навстречу вам идет человек. На-
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правьте на него «объектив» и через секунду отведите. Сра-
зу же восстановите изображение в памяти, а затем сверьте 
«снимок» с оригиналом. 

Как в фотографии:
снимаем; •
проявляем; •
печатаем; •
рассматриваем отпечатки. •

— Точно так же упражняйте память на «фотографии» щи-
тов с афишами, витрин магазинов, домов. Ваш глаз должен 
уметь за секунду точно запечатлеть изображение во всех под-
робностях. Вернее — глаз-то ваш это умеет, он все время толь-
ко так и делает. А вот осознать запечатленное памятью изо-
бражение мы не всегда умеем. Такое умение надо тренировать.

ИГры ИНДЕйцЕВ

Упражнение носит такое название, потому что основа 
его заимствована из индейских охотничьих игр.

Две партии учеников, каждая — скрытно от другой, 
устанавливают в своем лагере несколько различных пред-
метов в определенном порядке. Избранный судья подводит 
одну партию учеников (глаза у них должны быть закрыты) 
к лагерю другой партии. На счет «раз-два-три» ученики 
смотрят на установленные предметы, потом отворачивают-
ся. После рассказа учеников о том, что они увидели, судья 
объявляет партию-победителя.

Делают и одиночные испытания. Каждая партия выде-
ляет одного зрительного снайпера. Тогда все ученики одной 
партии — судьи для снайперов другой.

На ОДНУ бУкВУ

Еще одно упражнение, тренирующее зрительную память 
и наблюдательность.

— Пока я сосчитаю до тридцати, найдите и запомни-
те все предметы в комнате, название которых начинается 
с буквы С.
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— … Двадцать девять! Тридцать! Пожалуйста, кто пер-
вый?

— Сверток, стул, стол, спички, снимок, стена, стекло, 
створка, скоба, сиденье, сигареты…

— Кто добавит?
— Серьги, серебро, сталь, салфетка…
— Сетка, связка книг, сборник, страницы, скрепки…
— Ступня, спина…
— Сандалии, сарафан, ситец, сатин, сукно, сафьян, 

спинка, строчка, стежки, складки, сорочка…
— Солнце! Свет!
— Староста — стиляга!
— Синяк!
— Сучок!
— Итак, общими усилиями за 30 секунд мы отыскали 

в комнате сорок предметов на букву С. Теперь за 15 секунд 
отыщите все предметы на букву В.

На ТрИ бУкВы

— Тришкина, на площадку!
И вот Катя Тришкина стоит, бедная, в свете аудиторных 

прожекторов под взглядами товарищей и машинально те-
ребит свою заграничную блузку.

— Какие три буквы определим для Тришкиной?.. Да, 
буквы Т, Ш и К. А теперь займемся ее внешней характери-
стикой, назовем слова, определяющие ее внешний облик.

По внешнему облику — кадр: курносая, но кадушка 
и капризуля!..

— Прошу не обижать Катю. И без лишних слов. Только 
Т, Ш и К!

— Тело, кожа, коленка…
— Каштановые пуговицы, клипсы, шнурок…
— Косметика…
— Шелк, креп-шотландка, шерсть…
— Копна шаблонной шевелюры…
— Курящий товарищ…
— Это неправда! — возмутилась Катя.
— Талант!
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рычажОк пЕрЕкЛючЕНИя

Ученики — в полукруге. Каждый берет какой-нибудь 
предмет — часы, расческу, коробок спичек.

— Рассмотрите внимательно, что у вас в руках. Решите: 
почему и с какой целью вы эту вещь рассматриваете?

— По моему стуку переключайте зрение с предмета на 
стену и снова на предмет. Контролируйте, как бегут ваши 
мысли. Когда разглядываете часы, выискивайте в них но-
вые, неизвестные вам особенности, а потом, по моей коман-
де, как бы переключите рычажок внимания на все простран-
ство стены — запомните, на какой мысли вы остановились. 
Вернувшись по следующей команде к этому предмету, воз-
вращайтесь и к прерванной мысли, продолжайте ее, а не на-
чинайте все сначала.

Промежутки между командами постепенно сокращают-
ся — от минуты до нескольких секунд.

ТрИ ТОчкИ

— «Быстро менять: среднюю, близкую точку. Каждый 
раз оправдывать перемену».

Умение произвольно переключать механизмы восприя-
тий — ценный навык, помогающий управлять собой в дей-
ствии.

— Выберите какой-нибудь дальний объект-точку. К при-
меру, вон ту радиоантенну на далекой крыше за окном. 
Рассмотрите ее внимательно, подумайте, как ее закрепля-
ли там, кто этим занимался. А вам на этом месте надо уста-
новить телевизионную антенну. Вообразите, как это лучше 
сделать.

— Теперь выберите близкий объект-точку, что-нибудь 
из мелочей на столе перед вами. Пепельница? Да, это ке-
рамика. Вот подумайте-ка, сумеете ли вы сами вылепить 
подобную, разрисовать такими же узорами и обжечь. Инте-
ресно, можно ли обжечь в газовой духовке?

— По моей команде переключите зрение с близкой точ-
ки на дальнюю. Зрение, а значит, и мысли о предмете. 
Посмотрите на антенну, вспомните, на какой мысли вы 
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остановились, когда я заговорил с вами о пепельнице… Рас-
сматривайте близкий объект… Дальний!.. Снова близкий!..

На первых порах надо дать достаточно времени, чтобы 
ученик мог собрать мысли, вспомнить, о чем думал. Потом 
сокращать паузы между переключениями. И, наконец (не 
на первом же занятии), усложнить упражнение:

— Введем промежуточный, средний объект-точку. Рас-
смотрите деталь декоративного рисунка на оконной шторе. 
Что вам напоминает эта абстрактная фигура? Железнодо-
рожный семафор? А что еще?.. Дальний!.. Средний!.. Близ-
кий!.. Средний!..

ДаЛЕкИЕ ТОчкИ

Упражнения с далекими точками на улице, в поле:
— «В самом дальнем окне постараться увидеть, что про-

исходит внутри комнаты».
— Конечно, вам придется фантазировать, что там про-

исходит. Но попробуйте сначала увидеть все, что возмож-
но, а потом по увиденному дорисовать в воображении все 
остальное. Представьте себе во всех подробностях, что за 
жизнь идет в далеком окне, что там происходит именно сей-
час, когда вы смотрите в окно.

— «Постарайтесь разглядеть на самой отдаленной коло-
кольне или кресте церкви есть ли на нем снег или сидят ли 
на нем вороны?»

— Нет колокольни? Выберите что-нибудь другое — вон, 
видите, высокое дерево вдали? А что, если бы вам поручили 
на верхушке этой далекой сосны устроить скрытый наблю-
дательный пункт? Годится это дерево? Тогда сообразите, 
как там нужно будет все оборудовать, какие ветви сплести, 
что убрать, что добавить, чтобы расположиться там неза-
метно.

— Для тренировки переключения с далекой точки на 
близкую взгляните на камешек у ваших ног. Это — осколок 
метеорита. Вам нельзя его трогать, пока не придет началь-
ник экспедиции. Рассмотрите же его внимательно, сравни-
те его мысленно с простыми камешками, найдите, чем он 
отличается от них.
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— Переключите зрение и мысль с далекой точки на близ-
кую, с близкой — на мелкую. Надо, чтобы при переклю-
чении вы мгновенно возвращались к прерванной мысли. 
Это совсем не так просто, как кажется. Нужно вернуться 
именно к той мысли, на которой вас застало переключение. 
К той самой.

— «Мне надо испробовать дальнобойное ружье или пуш-
ку. Выбрать самую отдаленную точку. Прицелиться, наво-
дить мушку ружья на нее».

— Считайте, что ваше феноменальное ружье бьет без 
промаха, а у вас — ястребиная зоркость. Поместите вооб-
ражаемую мишень как можно дальше к горизонту. Вторую 
мишень поставьте недалеко, метрах в ста от вас. А теперь 
мысленно прицеливайтесь и стреляйте. Выстрел — в дале-
кую мишень, другой — на сто метров, третий — в далекую 
мишень и т. д. Оправдайте выстрелы вымыслами вообра-
жения, уловите отличие одной зрительной настройки от 
другой. Когда вернетесь домой, попробуйте воспроизвести 
далекую зрительную настройку. Стены комнаты будут ме-
шать ей. Добейтесь, чтобы ваш взгляд и в комнате, и на 
сцене устремлялся так далеко, как этого требуют обстоя-
тельства вашего вымысла. Это нужно для верного сцени-
ческого самочувствия, но не всегда получается. Тренируй-
тесь!

ТрИ крУГа ВНИМаНИя

Тренируя переключение зрительных восприятий, вос-
пользуемся упражнениями на три круга внимания: малый, 
средний и большой.

Малым кругом условимся считать небольшой участок 
вокруг человека, ограниченный движениями его рук и ног. 
Если человек сидит, или стоит, погруженный в свои мысли, 
или идет, задумавшись, не обращая внимания на окружаю-
щее, — он «в малом кругу».

Средний круг — участок побольше, это может быть часть 
комнаты или даже все пространство небольшой комнаты.

Большой круг — вся площадь нашей большой актер-
ской аудитории. Если бы мы были в поле, то размер самого 
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