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Аннотация
Вы уже сто раз начинали учить язык. И сто раз бросали. Не

потому что вы ленивы или у вас нет способностей. А потому что
у вас не было системы.

Эта книга — маршрут. Только конкретные инструменты:
частотные слова, интервальное повторение, 7 грамматических
конструкций, техники речи без страха и 5 готовых стратегий под
вашу цель.

Вы узнаете, почему 500 слов решают 80% задач, почему 5–10
слов в день — это норма, а не слабость, и как заговорить, даже
если вы стесняетесь до дрожи. Здесь нет теории для лингвистов.
Есть система для занятых людей, которые хотят результат.



 
 
 

Содержание
Глава 1. Мотивация 4
Глава 2. Страхи 22
Конец ознакомительного фрагмента. 32



 
 
 

Светлана Линн
Гайд: как выучить

любой язык
 

Глава 1. Мотивация
 

Я помню свой первый языковой триумф. Мне было 15. До
экзамена по английскому оставалось три месяца, а я не знала
даже половины слов из школьной программы. Учительница
махнула рукой: «Ну, хоть на тройку сдашь». Я тогда страшно
разозлилась. И сказала себе: «Я докажу».

Я закрыла соцсети. Выписала все неправильные глаголы
на стикеры и обклеила ими зеркало в ванной. Каждый вечер
я читала вслух тексты из учебника — по 20 минут, даже ко-
гда хотелось спать. Я слушала английские песни и переводи-
ла их построчно, заглядывая в словарь.

Через три месяца я пришла на экзамен. И получила выс-
ший балл. Я не была вундеркиндом. Я просто три месяца
делала одно и то же — каждый день, без пропусков. И это
сработало.

Тогда я думала: «Я знаю, как учить языки. Это легко».
Прошло пятнадцать лет. Я решила учить вьетнамский.

Просто ради интереса. Открыла приложение, скачала учеб-



 
 
 

ник, послушала пару подкастов… И ничего не пошло. То-
ны звучали как издевательство. Слова не запоминались. Я не
могла понять, где кончается одно слово и начинается другое.
Через две недели я сдалась.

Я чувствовала себя полной дурой. Как так? Я же сдала
английский на высший балл! Я знаю, как это делать!

Но я не учла одну вещь.
Английский я учила не с нуля. За плечами были годы

школьных уроков, база, каркас. Даже если он казался слабым
— он был. А вьетнамский — это пустой лист. Ни одной зна-
комой буквы. Ни одного родственного слова. Никакой опо-
ры.

И вот тогда я поняла главное.
Учить язык, у которого есть база, и учить язык с абсолют-

ного нуля — это два совершенно разных процесса. Но и там,
и там работает один закон: без системы побеждает хаос.

В 15 лет у меня была система. Жёсткая, простая, дурац-
кая, но она была. Во Вьетнаме я пыталась делать «всё поне-
многу» — и это убило результат.

Эта книга родилась из того контраста.
Я написала её для тех, кто сейчас чувствует себя так же,

как я с вьетнамским. Кто открывает учебник и не понимает,
за что хвататься. Кто уже пробовал сто раз и сто раз бросал.
Кто думает: «У меня просто нет способностей».

Способности тут ни при чём.
Через три месяца я сдала английский на высший балл не



 
 
 

потому, что была умной. Я была просто последовательной.
А с вьетнамским я провалилась не потому, что стала глупее.
Я просто потеряла маршрут.

Я не буду обещать вам беглость за месяц. Это было бы
ложью. Но я обещаю вот что: через 60 дней вы сможете объ-
ясниться в кафе, купить билет, представиться и ответить на
простые вопросы. Без паники. Без зависания. Без чувства,
что вы безнадёжны.

Как? Мы не будем учить всё. Мы будем учить главное.
В этом языке, который вы выбрали, есть 500–800 слов,

которые покрывают 80% повседневной речи. Есть 5–7 грам-
матических конструкций, с помощью которых вы скажете
всё, что вам нужно. Есть 10 фраз, которые превратят вас
из «немого» в «собеседника». Остальное — детали. Детали
придут потом. Сами.

Сейчас вам нужен только старт.
Поэтому я попрошу вас об одном. Пока вы читаете эту

книгу — не пытайтесь учить слова. Не открывайте приложе-
ния. Просто читайте. Впитывайте систему. Позвольте себе
поверить, что это возможно. Потому что без этой веры не
поможет ни один метод, ни один преподаватель, ни одна ты-
сяча часов.

Я смогла в 15 лет с английским. Значит, и вы сможете с
любым языком.

Разница только в том, что у вас теперь есть карта. А у меня
тогда не было — я наступала на грабли и сама прокладывала



 
 
 

путь. Я сделала это за вас. Теперь просто идите по следам.
Миф №1: «У меня нет способностей к языкам»
Когда я провалилась с вьетнамским, моя первая мысль

была: «Ну всё, мозг уже не тот. В 15 лет я могла, а теперь не
могу. Старею».

Я слышу эту фразу от каждого второго взрослого ученика.
«Мне уже 30», «Мне 40», «Мне 50 — куда мне учить?». И
каждый раз я вспоминаю свой собственный опыт.

В 15 лет я не была вундеркиндом. У меня не было выдаю-
щейся памяти или врожденного чувства языка. Я просто три
месяца делала одно и то же каждый день. И этого хватило,
чтобы обогнать одноклассников, которые «легко схватыва-
ли», но занимались от случая к случаю.

А теперь — вьетнамский. Те же мозги. Тот же человек.
Но результат — ноль.

Значит, дело не в возрасте и не в таланте.
Нейробиологи давно доказали: мозг пластичен до глубо-

кой старости. Новые нейронные связи образуются у 80-лет-
них так же, как у 20-летних, если они дают мозгу нагрузку.
Разница только в скорости — и та составляет какие-то 10–
15%. Это не «неспособность». Это просто «чуть медленнее».
Но медленнее ≠ невозможно.

Что на самом деле стоит за фразой «нет способностей»?
Вот что: отсутствие опыта в изучении языков с нуля. В

15 лет у меня был английский с каркасом. Школьные уроки,
база, знакомые буквы, родственные слова. Я не начинала с



 
 
 

нуля. Я просто подтягивала уже существующее. А с вьетнам-
ским я впервые столкнулась с ситуацией, где нет ни одной
опоры. И это испугало.

Но испуг — это не отсутствие таланта. Это просто непри-
вычный формат.

Я вам сейчас скажу крамольную вещь: талант важен толь-
ко в первые две недели. Он даёт лёгкий старт. Всё остальное
— это регулярность, система и умение прощать себе ошиб-
ки. Талант без системы приведёт вас к тому же провалу, что
и его отсутствие.

Запомните: язык — это мышца. Не интеллект. Мышца
растёт от повторений. Интеллект — это просто бонус.

Миф №2: «Нужно найти идеальный метод»
Во Вьетнаме я перепробовала четыре приложения, два

учебника, три ютуб-канала и один подкаст. Каждое казалось
«не тем». В одном было скучно, в другом слишком сложно, в
третьем неправильное произношение. Я искала идеальный.
И не нашла.

Потом я поняла: я не искала метод. Я искала волшебную
таблетку.

Есть такое понятие — «парадокс выбора». Когда перед на-
ми сто вариантов, мы не выбираем лучший. Мы застрева-
ем. Мы сравниваем, сомневаемся, тестируем по пять минут
и бросаем. А потом говорим: «Мне ничего не подходит».

Но истина простая, почти обидная: лучший метод — тот,
который вы делаете ежедневно по 15 минут. Даже если он



 
 
 

дурацкий. Даже если это просто заучивание слов из бумаж-
ного словаря.

Почему одно приложение помогает одному и бесполезно
для другого? Не потому что приложение разное. А потому
что один открывает его каждый день в одно и то же время, а
второй — когда вспомнит. Один делает по три упражнения,
даже если устал, а второй ждёт «настроения».

Вот секрет: идеального метода не существует. Есть метод,
который вы НЕ бросаете через две недели. И этот метод мож-
но найти только одним способом — начать делать хоть что-
то и зафиксировать это в расписании.

В 15 лет я не выбирала между приложениями. Их не было.
Я просто открывала учебник и делала. Каждый день. Тупо,
без вариантов. И это сработало лучше, чем все современные
технологии, которыми я пользовалась во Вьетнаме.

Поэтому я предлагаю вам договор: на время чтения этой
книги вы перестаёте искать идеальный метод. Вы просто бе-
рёте то, что я даю, пробуете и делаете. Если через месяц что-
то не нравится — поменяете. Но не сейчас. Сейчас — дове-
рие и дисциплина.

Миф №3: «Нужно знать грамматику, чтобы говорить»
Этот миф самый живучий. И самый вредный.
Когда я готовилась к экзамену по английскому, я выучила

все времена. Я могла написать тест на 100%. Но когда насту-
пал момент говорить — я немела. Потому что я учила грам-
матику, а не язык.



 
 
 

Грамматика — это описание языка, а не сам язык. Это как
изучать правила футбола, сидя на диване, а потом выйти на
поле и не мочь ударить по мячу.

Правило 80/20 работает и здесь: 20% грамматических
правил дают 80% понимания и речи. Остальные 80% правил
нужны только для академических текстов и экзаменов уров-
ня C1. Вам они не нужны, чтобы заказать кофе или позна-
комиться с человеком.

Во Вьетнаме я застряла именно на грамматике. Я пыта-
лась понять тоны, структуру предложения, классификаторы.
И в итоге не могла сказать даже «здравствуйте» без запин-
ки. Я перегружала мозг правилами вместо того, чтобы про-
сто начать говорить.

Дети не знают грамматики. Они говорят с ошибками, их
поправляют, они запоминают. И через пару лет они говорят
правильно. Не потому что выучили правила. А потому что
наговорили тысячу часов.

Мы в этой книге будем учить грамматику только как ин-
струмент. Чтобы она помогала вам строить фразы, а не ме-
шала. Мы возьмём 5–7 конструкций и отработаем их до ав-
томатизма. Всё остальное — опционально.

Что выносим из этого раздела
1. Способности не при чём. Важен не талант, а ежедневная

практика.
2. Идеального метода нет. Есть метод, который вы не бро-

саете.



 
 
 

3. Грамматика — не цель. Она просто костыль на пути к
речи.

Давайте теперь поговорим о том, что на самом деле за-
ставляет нас учить язык. Или — что чаще — бросать.

Я знаю, почему я хотела выучить вьетнамский. Мне каза-
лось, что это интересно. Экзотично. Что я буду выглядеть
умной и продвинутой. Красивая картинка в голове — и ни
одной реальной причины.

А когда наступили трудности, этой картинки оказалось
недостаточно.

С английским в 15 лет было иначе. Да, формально я го-
товилась к экзамену. Но под этим лежало кое-что другое. Я
хотела доказать учительнице, которая махнула на меня ру-
кой. Я хотела чувствовать себя победительницей. Я хотела,
чтобы меня заметили.

Это были не абстрактные «знания ради знаний». Это были
живые, острые эмоции. И именно они тащили меня вперёд,
когда хотелось забить и лечь спать.

Вот вам правда, которую не говорят на курсах: абстракт-
ное «хочу выучить язык» не работает. Оно слишком слабое.
Когда вы устали, когда слова не лезут в голову, когда кажет-
ся, что прогресса ноль — абстрактное желание испаряется.
Остаются только настоящие, личные, немного эгоистичные
причины.

Поэтому нам нужно найти вашу причину. Настоящую. Ту,
от которой по коже бегут мурашки.



 
 
 

Упражнение «5 слоёв „Почему?„»
Это простое, но жестокое упражнение. Оно заставит вас

копать глубже, чем вы привыкли. Возьмите лист бумаги или
откройте заметки в телефоне. Напишите свой первый ответ
на вопрос:

«Почему я хочу выучить этот язык?»
Не задумывайтесь. Пишите первое, что приходит в голо-

ву.
Например:
«Хочу выучить английский, чтобы смотреть фильмы в

оригинале».
Теперь спросите себя снова: «Почему это важно для ме-

ня?»
«Потому что я устала от дубляжа и хочу слышать настоя-

щие голоса актёров».
Снова: «Почему это так важно?»
«Потому что я чувствую, что теряю часть эмоций фильма,

когда смотрю дублированную версию. Мне кажется, я что-
то упускаю».

Снова: «Почему тебя это задевает?»
«Потому что я вообще боюсь что-то упускать в жизни. Я

хочу быть включённой во всё, хочу получать полный опыт. А
когда я чего-то не понимаю — я чувствую себя отрезанной
от мира».

И последний раз: «И что тогда?»
«Тогда я перестану бояться, что я „недостаточно хороша“.



 
 
 

Я буду чувствовать себя равной. Свободной».
Вот оно. Ваше эмоциональное ядро.
Не «смотреть фильмы». А чувствовать себя свободной и

равной.
Теперь представьте, что эту причину вы заменили на аб-

страктное «хочу выучить грамматику». Как быстро бы вы
бросили? Правильно. Очень быстро.

Вы не заговорите бегло через месяц.
Ни через месяц. Ни через два. И даже через три — если

речь идёт о сложном языке, как вьетнамский или арабский.
Беглость — это сотни часов практики. И любая книга, лю-
бой курс или приложение, которое обещает вам «беглый ан-
глийский за 30 дней», — врёт. Вас просто продают.

Но вот что я обещаю взамен.
Через 60 дней при ежедневных занятиях по 20–30 минут

вы:
· научитесь читать и понимать простые тексты (вывески,

меню, объявления);
· сможете представиться, рассказать о себе и задать про-

стые вопросы;
· закажете еду, купите билет и спросите дорогу без паники;
· перестанете чувствовать себя глупым, когда слышите чу-

жую речь.
Это не беглость. Это жизнеспособность. Этого достаточ-

но, чтобы язык перестал быть стеной и начал быть инстру-
ментом.



 
 
 

А беглость? Она придёт потом. Сама. Если вы продолжи-
те.

Правило 80/20
Есть один закон, который работает во всём — от бизнеса

до спорта. Называется «правило Парето» или «закон 80/20».
В языке это звучит так: 20% усилий дают 80% результата.
Что это значит на практике?
В любом языке есть 500–800 самых частотных слов. Они

покрывают примерно 80% повседневной речи. Остальные
тысячи слов — это редкая лексика, которая нужна вам, толь-
ко если вы обсуждаете политику, читаете художественную
литературу или работаете переводчиком.

Есть 5–7 грамматических конструкций, с помощью кото-
рых вы можете построить почти любую фразу на бытовом
уровне. Всё остальное — нюансы и исключения.

Есть 10–15 шаблонных фраз, которые превращают вас из
молчащего человека в собеседника. «Извините, я не пони-
маю», «Можно медленнее?», «Как это называется?», «Я хо-
тел бы...»

В 15 лет я не знала правила 80/20. Я просто делала. Но те-
перь я понимаю: я интуитивно учила именно эти 20%. Я вы-
учила самые частые глаголы, самые ходовые времена, самые
нужные фразы для экзамена. И этого хватило, чтобы полу-
чить высший балл. Я не учила редкие слова и сложные обо-
роты. Я просто била в центр мишени.

С вьетнамским я сделала всё наоборот. Я пыталась объ-



 
 
 

ять необъятное. Я учила тоны, которых 6 штук. Я запоми-
нала сложные предложения, которые мне не нужны были в
первую неделю. Я перегружала мозг и сдалась.

Визуализация результата
Мы разобрали страхи. Мы нашли ваше истинное «поче-

му». Мы договорились не бояться ошибок. Но есть один мо-
мент, без которого вся мотивация рассыпается на второй
неделе.

Вы должны увидеть свой результат. Прямо сейчас. В го-
лове.

Я говорю не про абстрактное «когда-нибудь я заговорю».
Я говорю про конкретную картинку. Про то, как вы выгля-
дите, что вы чувствуете, где вы находитесь в тот момент, ко-
гда язык становится вашим.

В 15 лет я визуализировала экзамен. Я представляла, как
сижу в классе, пишу тест без единой ошибки, сдаю работу
раньше всех и вижу удивлённое лицо учительницы. Я про-
кручивала эту сцену каждый вечер перед сном. И это рабо-
тало. Мозг не отличает реальность от яркого воображения.
Когда я пришла на настоящий экзамен, я уже была там мыс-
ленно. Страха не было. Была уверенность.

С вьетнамским я не визуализировала ничего. Я просто
«хотела». Без картинки. И когда стало трудно — мне не за
что было зацепиться.

Поэтому сейчас — задание.
Задание: «Ваш кадр»



 
 
 

Закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха.
Представьте, что прошло 2 месяца. Вы уже занимаетесь

каждый день. Вы выучили первые 300 слов. Вы знаете 5
грамматических конструкций. Вы можете сказать о себе,
спросить дорогу, заказать еду.

А теперь представьте конкретную ситуацию. Не абстракт-
ную «я говорю», а живую сцену.

Где вы находитесь?
· В кафе, и вы заказываете кофе на языке?
· В аэропорту, и вы сами покупаете билет на кассе?
· На встрече с иностранными коллегами, и вы произносите

тост?
· Вы звоните кому-то и говорите: «Привет, это я» на новом

языке?
Что вы видите вокруг? Какие цвета? Какие лица? Кто ря-

дом с вами?
Что вы слышите? Шум улицы? Голос собеседника? Свою

собственную речь — как она звучит, когда вы говорите без
запинки?

Что вы чувствуете в теле? Расслабленность? Гордость?
Лёгкость? Улыбку, которую невозможно сдержать?

Задержитесь в этой картинке на минуту. Прочувствуйте
каждую деталь.

А теперь запишите этот кадр. Одним-двумя предложени-
ями. Прямо сейчас.

Например:



 
 
 

«Я сижу в кафе в Ханое, улыбаюсь продавщице и говорю:
„Мне один кофе со сгущёнкой, пожалуйста“. Она понимает
и улыбается в ответ. Я чувствую себя взрослой и свободной».

Или:
«Я звоню своей подруге в Лондон и говорю: „Как дела?

Всё хорошо?“. И слышу её удивлённый голос: „Ты выучи-
ла!“. У меня мурашки по коже».

Этот кадр — ваш якорь. Когда вам будет лень, когда вы
захотите бросить — вы возвращаетесь к нему. Вы прокручи-
ваете его заново. Вы чувствуете те же эмоции. И вы продол-
жаете.

Дневник «3 победы»
Визуализация — это полдела. Вторую половину делает

фиксация реального прогресса.
Проблема в том, что наш мозг устроен так: он запоминает

неудачи и игнорирует маленькие победы. Вы выучили 10 но-
вых слов — мозг не замечает. Вы не смогли вспомнить одно
слово из этих десяти — мозг кричит: «Ты провалилась, ты
ничего не помнишь!».

Вот почему люди бросают. Им кажется, что прогресса нет.
А он есть. Просто его никто не записывает.

Решение простое и дурацкое. Но оно работает.
Заведите тетрадь или заметку в телефоне. Назовите её «3

победы». Каждый вечер, перед сном, запишите три вещи, ко-
торые у вас получились на языке сегодня.

Вот примеры:



 
 
 

· «Сегодня вспомнила слово „утро“ без подглядывания»
· «Прочитала вслух предложение из учебника и поняла

его»
· «Услышала в песне знакомое слово и обрадовалась»
· «Сказала „здравствуйте“ мысленно, когда увидела ино-

странца»
· «Поняла, что тон вьетнамского слова „ма“ — не падаю-

щий, а ровный»
Это может быть даже одно новое слово. Серьёзно. Одно

слово — это победа. Потому что сегодня вы знаете на одно
слово больше, чем вчера.

В 15 лет я не вела такой дневник. Но я каждый вечер по-
вторяла все выученные слова. И видела, что вчера знала 50,
а сегодня 55. Я видела цифры. И они доказывали, что я дви-
гаюсь.

С вьетнамским я просто «занималась», но не считала. И
мне казалось, что я стою на месте.

Через неделю дневника «3 победы» вы откроете его и уви-
дите 21 запись. 21 доказательство того, что вы не стоите на
месте. И это станет вашей лучшей мотивацией.

Как измерить прогресс (чтобы не казалось, что стоишь на
месте)

Самая частая причина бросить — ощущение, что резуль-
тат нулевой. Вы занимаетесь, а кажется, что топчетесь на ме-
сте. Почему так происходит? Потому что вы не знаете, что
считать прогрессом.



 
 
 

Запомните: прогресс — это не «я заговорил бегло». Это
конкретные измеримые шаги. Вот ваши реальные маркеры
движения вперёд:

Неделя 1:
· Вы выучили 30–40 самых частотных слов (глаголы дви-

жения, местоимения, бытовые существительные).
· Вы можете прочитать вслух 5 простых предложений без

запинки.
· Вы узнаёте в речи носителей 3–5 знакомых слов из пас-

сивного запаса.
Неделя 2:
· Ваш словарный запас — 70–80 слов.
· Вы можете построить 3 простых предложения о себе:

«Меня зовут...», «Я из...», «Я учу...».
· Вы понимаете 10% диалога в учебном аудио (по отдель-

ным словам).
Неделя 3:
· 120–150 слов.
· Вы можете задать 3 вопроса: «Где?», «Сколько?»,

«Как?».
· Вы написали 5 коротких фраз без подглядывания.
Месяц 1:
· 200–250 слов (это уже покрывает 50% повседневной ре-

чи).
· Вы можете рассказать о себе 5–7 предложениями.
· Вы прочитали 3 коротких текста и поняли общий смысл.



 
 
 

2 месяца:
· 500+ слов.
· Вы можете поддержать простой диалог на 2–3 минуты

(медленно, с ошибками, но без паники).
· Вы смотрите короткое видео на языке и улавливаете 30–

40% смысла.
Это ваша карта. Каждую неделю вы смотрите на этот спи-

сок и проверяете: что уже есть? Если есть — вы двигаетесь.
Если нет — вы знаете, над чем работать.

В 15 лет я не знала этих цифр, но интуитивно их чувство-
вала. Я видела, что вчера знала 50 слов, сегодня 55. Это было
доказательством. Сейчас вы можете делать это осознанно.

Структура дня (как не провалиться в хаос)
Без структуры мотивация умирает на второй неделе. Ваш

мозг не любит неопределённость. Ему нужен ритуал.
Вот минимальная, но работающая структура на каждый

день:
Утро (5–7 минут):
· Повторить 5 вчерашних слов (быстро, вслух или шёпо-

том).
· Прочитать одно предложение из учебника или приложе-

ния.
День (5 минут, в любую паузу):
· Выписать 5 новых слов (из списка частотности или из

текста).
· Проговорить их 3 раза с транскрипцией.



 
 
 

Вечер (10–15 минут):
· Повторить все новые слова за день (метод интервально-

го повторения: проверяете, помните ли вы слово через час,
через 3 часа, через вечер).

· Записать в дневник «3 победы».
· Прочитать вслух один диалог или текст.
Итого: 20–25 минут в день. Без выходных. Без пропусков.
В 15 лет у меня была такая же структура, просто я её не

называла. Каждый вечер — повторение, каждый день — но-
вые слова. Без вариантов. Сейчас я понимаю, что структура
была моим спасением. С вьетнамским я не создала структу-
ру, просто «занималась, когда было время». И провалилась.



 
 
 

 
Глава 2. Страхи

 
Почему мы боимся открыть рот?
Вы выучили 50 слов. Вы знаете, как сказать «здравствуй-

те», «меня зовут» и «я из России». Вы даже повторили это
дома перед зеркалом. Всё звучит идеально.

А потом на улице к вам подходит иностранец и спраши-
вает время. И вы немеете. Горло сжимается. Слова исчезают.
Вы смотрите на него с ужасом и выдавливаете только «сор-
ри, ноу инглиш». Хотя знаете, что могли бы ответить.

Знакомо?
Я испытала это с вьетнамским. Я знала, как спросить до-

рогу. Я учила фразу «где находится озеро Хоанкьем?» три
дня. А когда продавщица в магазине спросила меня что-то
простое — я не смогла сказать ни слова. Я испугалась, что
мой тон будет неправильным, что она засмеётся, что я буду
выглядеть как ребёнок, который лепечет.

Этот страх — самый сильный. И самый иррациональный.
Почему мы боимся выглядеть глупыми, когда учим но-

вое?
Потому что мы взрослые. Мы привыкли быть компетент-

ными в своей работе, в быту, в общении. Мы знаем, как что
работает. А язык возвращает нас в детство — мы снова ко-
веркаем слова, говорим как годовалые дети, делаем ошибки
в простых фразах. Это больно для самооценки.



 
 
 

Но вот парадокс: вы уже выглядите глупым, когда молчи-
те. Человек, который молчит, кажется странным, закрытым
или недружелюбным. Человек, который говорит с ошибка-
ми, но пытается — вызывает симпатию и уважение. Носите-
ли языка ценят вашу попытку больше, чем правильность. Им
важно, что вы стараетесь. Ошибки они простят. Молчание
— нет.

Как переключить внимание с себя на собеседника
Страх выглядеть глупым — это про вас. Про то, что вы ду-

маете о себе в голове собеседника. Но правда в том, что со-
беседнику плевать на вас. Ему важно, чтобы вы его поняли и
чтобы он понял вас. Ему не нужен лингвистический конкурс
красоты. Ему нужен результат — информация передана.

Поэтому первая техника: переключите фокус.
Вместо «Как я сейчас выгляжу? Смешно ли я говорю?

Правильно ли я ставлю ударение?» спросите себя: «Что
именно я хочу сказать? Понял ли меня собеседник? Могу ли
я передать смысл любыми словами?».

Когда вы говорите на родном языке, вы не думаете о том,
как выглядите. Вы думаете о том, что хотите сказать. То же
самое должно произойти с новым языком.

Начните с простого упражнения. Перед тем, как загово-
рить, сделайте глубокий вдох и скажите себе: «Моя цель —
передать информацию, а не получить пять за произноше-
ние». Повторите это 5 раз. Это станет вашим якорем.

Конкретные фразы для защиты:



 
 
 

У вас есть право не знать, переспрашивать и просить по-
мощи. Носители делают это тоже. Но для этого у вас должны
быть готовые фразы. Запомните 5 шаблонов — они спасут
вас в любой ситуации:

1. «Извините, я только учу [язык]. Говорите медленнее,
пожалуйста». Это снимает напряжение сразу. Собеседник
понимает, что вы новичок, и переключается в режим помо-
щи.

2. «Я не понял. Повторите, пожалуйста» — без стыда. Но-
сители тоже переспрашивают друг друга, когда плохо слы-
шат.

3. «Как это сказать на [языке]?» — показываете, что хо-
тите учиться, и собеседник с удовольствием подскажет.

4. «Можно я скажу медленно?» — предупреждаете зара-
нее и не торопитесь.

5. «Я знаю только несколько слов, но я попробую» — чест-
ность вызывает симпатию.

Эти фразы — ваша броня. Когда вы их знаете, страх от-
ступает. Потому что у вас есть готовый план действий на слу-
чай, если вы потеряетесь.

Почему речь носителя звучит как каша?
Вы учите язык по учебнику. Диктор говорит медленно,

чётко, каждое слово отдельно. Вы всё понимаете. Вы горди-
тесь собой.

А потом вы включаете фильм на языке оригинала. И слы-
шите нечто нечленораздельное. Слова сливаются, окончания



 
 
 

проглатываются, скорость как у пулемёта. Вы ничего не раз-
бираете. Возникает паника: «Я учил не тот язык!».

Нет, вы учили правильный. Просто живая речь отличается
от учебной по трём причинам:

Первая: носители сокращают и проглатывают звуки.
«Going to» становится «gonna», «want to» — «wanna», во
французском «je ne sais pas» превращается в «chais pas». Это
не неправильный язык. Это язык в его естественной среде.

Вторая: скорость. Учебные аудио записываются со ско-
ростью 100–120 слов в минуту. Носители говорят 150–170.
Мозг не успевает обрабатывать информацию. Это нормаль-
но.

Третья: шум и акценты. На улице, в кафе, в метро есть фо-
новый шум. У разных носителей разный тембр голоса, диа-
лект, манера говорить. Учебник этого не даёт.

Что делать: техники для слуха
Техника 1. Медленное аудио
Начинайте с подкастов для начинающих. Они говорят

специально медленно, с паузами. Ваша задача — не понять
каждое слово, а уловить общий смысл. Сначала 10%, потом
20%, потом 30. Мозг привыкает к звучанию языка, к его рит-
му. Это не про слова — это про музыку языка. Учите мело-
дию.



 
 
 

Техника 2. Аудирование с текстом
Включайте диалог и одновременно читайте транскрипт.

Вы слышите и видите слова одновременно. Так мозг связы-
вает звук и написание. Через 5–7 прослушиваний вы начи-
наете слышать то, что раньше не различали. Это работает
как магия.

Техника 3. Прослушивание одного диалога многократно
Не пытайтесь охватить всё. Возьмите один диалог (1–2

минуты). Слушайте его 10 раз подряд в течение дня. Фоново
— когда едете в транспорте, готовите, убираете. К 5-му разу
вы начнёте различать отдельные слова. К 7-му — поймёте
фразы. К 10-му — будете слышать текст целиком. Это тре-
нировка вашего слухового аппарата.

Техника 4. Фразы, чтобы переспросить
Как только вы не поняли — у вас есть оружие:
· «Извините, я не расслышал. Повторите, пожалуйста,

медленнее»
· «Вы сказали... [повторяете, что услышали]? Я правильно

понял?»
· «Можно ещё раз, но по словам?»
Носители не злятся, когда вы переспрашиваете. Они злят-

ся, когда вы делаете вид, что поняли, а потом делаете не то.
Честное «я не понял» — это знак уважения к собеседнику.

Носители не кусаются.



 
 
 

Самое смешное: большинство носителей языка радуют-
ся, когда иностранец пытается говорить на их языке. Им это
льстит. Вы проявляете уважение к их культуре. Они будут
терпеливо слушать ваши корявые фразы, поправлять, под-
сказывать. А если вы скажете что-то смешное с ошибкой —
они улыбнутся, но не засмеются над вами. Они засмеются от
умиления.

В 15 лет я боялась говорить на английском. Мне казалось,
что учительница будет критиковать каждое слово. Но когда я
начала говорить — она улыбнулась и сказала: «Как хорошо,
что ты пытаешься». Это изменило всё. Я поняла, что страх
— в моей голове.

С вьетнамским я не дала себе шанса проверить это. Я за-
крылась раньше, чем кто-то успел меня услышать. И теперь
я знаю: я боялась не людей, а собственной оценки себя.

Почему вам кажется, что прогресса нет
Вы занимаетесь уже три недели. Учите слова, слушаете

аудио, читаете тексты. А потом открываете список слов, ко-
торые выучили в первую неделю, и не помните половину.
Возникает мысль: «Я зря трачу время. Всё уходит в песок».

Это самый коварный страх. Он появляется не в первый
день, а когда вы уже вложили усилия. И он может убить мо-
тивацию за одну секунду.

Но вот что происходит на самом деле.
Ваш мозг устроен так, чтобы забывать. Это не баг, это фи-

ча. Если бы мозг помнил всё — вы бы сошли с ума от пе-



 
 
 

регрузки. Он отсеивает то, что считает неважным. И чтобы
слово попало в долгосрочную память, его нужно встретить
несколько раз.

В 15 лет я тоже забывала. Но я не замечала этого, потому
что повторяла каждый день. Слова, которые я выучила в по-
недельник, я повторяла во вторник, среду, пятницу, воскре-
сенье. И к концу недели они оставались в голове. Я не давала
мозгу шанса их забыть.

С вьетнамским я учила слова один раз — и всё. Я думала:
«Ну я же выучила, зачем повторять?». И мозг послушно их
стирал через 3 дня. Мне казалось, что я ничего не помню,
хотя на самом деле я просто не повторила вовремя.

Вот график забывания Эббингауза:
· Через 20 минут после заучивания вы забываете 40% ма-

териала
· Через час — 50%
· Через день — 70%
· Через неделю — 80–90%
Если вы не повторите слово в первые сутки — мозг решит,

что оно неважное, и сотрёт.
Но если вы повторите его через час, через 3 часа, через

день, через 3 дня — оно перейдёт в долгосрочную память.
И вы его не забудете.

Это не «плохая память». Это биология. И с ней можно
работать.



 
 
 

Как обмануть мозг и заставить запоминать
Техника 1. Интервальное повторение по расписанию
У вас не должно быть слова, которое вы выучили и забы-

ли. Каждое новое слово должно иметь расписание повторе-
ний.

Вот простая схема для новичка:
· День 1: выучили слово. Повторить через 1 час, через 3

часа, вечером.
· День 2: повторить утром и вечером.
· День 3: повторить утром.
· День 5: повторить утром.
· День 8: повторить утром.
Звучит сложно, но на практике это 3–4 повторения по 5

минут в день. И через неделю слово остаётся с вами навсегда.
Если вы используете приложение Anki или Quizlet — оно

делает это за вас. Программа показывает слова, которые вы
забываете, чаще, а те, что помните — реже. Это идеальный
инструмент для тех, кто не хочет вести расписание вручную.

Техника 2. Группировка по темам
Мозг запоминает связанную информацию лучше, чем раз-

розненную. Поэтому учите не 50 случайных слов, а темати-
ческие блоки.

Блок 1: еда (хлеб, молоко, мясо, вода, кофе, чай)
Блок 2: транспорт (автобус, поезд, самолёт, билет, стан-

ция)
Блок 3: семья (мама, папа, сестра, брат, муж, жена)



 
 
 

Когда слова связаны друг с другом по смыслу, они «цеп-
ляются» одно за другое. Вспоминая «кофе», мозг подтягива-
ет «чай», «сахар», «молоко». Это называется семантическое
поле. Используйте это.

Техника 3. Ассоциации и мнемотехники
Для сложных языков, где слова совсем не похожи на род-

ные, нужны мостики.
Пример для вьетнамского: слово «mèo» — кошка. Пред-

ставьте, что кошка говорит «мяу», а по-вьетнамски это зву-
чит как «мэо». Свяжите. Слово «nước» — вода. Представь-
те, что вы ныряете в воду и говорите «ну, ок» (nước звучит
похоже). Глупо? Да. Работает? Тоже да.

Чем более абсурдная ассоциация, тем лучше она запоми-
нается. Мозг любит яркое, смешное, необычное. Серьёзные
ассоциации он пропускает мимо.

Как измерять прогресс, чтобы не сойти с ума?
Самое важное — вы должны видеть, что прогресс есть.

Даже если вам кажется, что его нет.

Вот три простых способа:
Способ 1. Счётчик слов
Каждый день записывайте, сколько новых слов вы выучи-

ли. Ведите список. Через неделю откройте его и посчитайте
общее количество. В понедельник было 10, в воскресенье —
80. Вы не можете отрицать цифры. Это доказательство.

В 15 лет я вела список на листке. Я видела, как цифра



 
 
 

растёт. Это была моя опора. Когда мне казалось, что я ничего
не знаю, я смотрела на список и говорила себе: «70 слов —
это не ноль. Это уже что-то».

Способ 2. Тест на понимание
Раз в неделю берите короткий текст (5–10 предложений)

на языке и читайте его без словаря. Подчёркивайте слова,
которые вы поняли. Сначала их будет 10–20%. Через месяц
— 40–50%. Вы это видите. Это реальный прогресс, который
нельзя подделать.
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