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Аннотация
Второе издание. Переработанное и более понятное.Дорогие

друзья, перед вами результат моих многолетних исследований
в области нейробиологии памяти – сборник упражнений,
разработанный специально для актеров. Каждая техника здесь
основана на понимании работы мозга и активации определенных
нейромедиаторов – ацетилхолина, дофамина, норадреналина.
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От автора

 
Это второе издание, полностью

переработанное. Состав упражнений не поменялся,
но  поменялась подача. Понять, что написано,
стало проще.

Перед вами книга, которая выросла из многолетнего опы-
та и любопытства к тому, как наш мозг справляется с воспо-
минаниями. Всё началось с работы в кино, где я, как режис-
сёр, постоянно искал способы помочь актёрам быстро и хо-
рошо запоминать текст. Это не просто сборник случайных
идей – это итог глубокого изучения того, как память работа-
ет на уровне науки, в частности, через нейробиологию.

Каждая техника в этой книге опирается на знание о том,
как химические вещества в мозге – такие как ацетилхолин,
дофамин и норадреналин – помогают нам запоминать. Аце-
тилхолин, например, похож на фонарик, который освещает
важное и не даёт отвлекаться на мелочи. Дофамин добавля-
ет радости и интереса, словно награда за находку чего-то но-
вого. Норадреналин делает всё ярче, особенно если в тек-
сте есть сильные эмоции. Эти вещества работают вместе, и я
придумал систему упражнений, которая включает нужные
участки мозга, чтобы воспоминания становились крепкими
и надёжными.



 
 
 

Один из особых подходов в книге – использование рит-
мичной ходьбы. Это не просто движение ради движения. Ко-
гда человек шагает в определённом темпе, примерно 110 ша-
гов в минуту, это совпадает с ритмом работы гиппокампа –
маленькой области мозга, похожей на морского конька. Гип-
покамп отвечает за то, чтобы информация из кратковремен-
ной памяти переходила в долговременную, как будто пере-
кладывает её из временной папки в постоянный архив. Шаги
в таком ритме настраивают мозг на эту задачу, делая процесс
запоминания более плавным и естественным.

В театре особенно хорошо показал себя способ, который
я назвал «Метод режиссёрских проб». Здесь актёр представ-
ляет текст как сцены из спектакля – с героями, местом дей-
ствия и движением. Это не просто фантазия: когда человек
так делает, в мозге включаются те же зоны, что и во время
настоящей игры на сцене. Например, зрительная кора рисует
картинки, а гиппокамп связывает их с эмоциями и смысла-
ми. В итоге текст перестаёт быть сухим набором слов – он
превращается в живую историю, которую мозг запоминает
не как урок, а как часть опыта. Это делает процесс органич-
ным, близким к тому, что актёры и так любят в своей работе.

Начинать лучше с простого. Есть упражнение «Прожек-
тор внимания» – оно учит сосредотачиваться на маленьких
кусочках текста, как луч света выхватывает главное на сцене.
Ещё одно – «Эмоциональная разметка» – помогает связы-
вать слова с чувствами, чтобы они оставляли яркий след в го-



 
 
 

лове. А  «Трехфазная консолидация» нужна, чтобы закре-
пить всё, что вы узнали, в три шага: сразу после чтения, че-
рез несколько часов и после сна. Эти техники лёгкие, но эф-
фективные. Со временем можно пробовать что-то сложнее,
подстраивая их под то, как лучше работает именно ваш мозг.

Эти упражнения – не просто трюк, чтобы выучить роль
наизусть. Они меняют сам мозг, помогая ему создавать но-
вые связи между клетками, которые называются нейронами.
Представьте нейроны как маленькие точки, а связи между
ними – как ниточки. Чем больше таких ниточек, тем проще
вспомнить текст. После нескольких месяцев практики мож-
но заметить, что слова уже не нужно заучивать с усилием –
они сами приходят в голову, как старые друзья, которых дав-
но не видел.

За годы работы с актёрами я понял одно: когда текст пере-
стаёт быть тяжёлым грузом, а становится частью вас, начи-
нается настоящее чудо. Появляется место для творчества –
можно искать новые оттенки в роли, играть с интонациями,
находить скрытые смыслы. Это как если бы текст ожил внут-
ри, и вы больше не просто повторяете его, а чувствуете каж-
дое слово. Такое ощущение не сравнить ни с чем – оно даёт
свободу и лёгкость, которые так нужны в театре.

Эти техники – не строгие правила, а скорее карта, по ко-
торой можно идти своим путём. Каждый мозг немного от-
личается, и то, что идеально для одного, может быть не так
удобно для другого. Со временем получится найти свои лю-



 
 
 

бимые способы запоминать. Главное – не торопиться, быть
внимательным к себе и доверять тому, что наш мозг спосо-
бен на удивительные вещи, если дать ему шанс.

Впереди – путешествие в мир, где наука о памяти соеди-
няется с творчеством. Это не только поможет легче справ-
ляться с ролями, но и откроет новые грани в работе с тек-
стом. Пусть каждая страница этой книги станет шагом к то-
му, чтобы слова звучали в голове ярко и уверенно, как хоро-
шо отрепетированная сцена.



 
 
 

 
Нейробиология памяти

 
Когда человек читает текст, в его голове начинается уди-

вительный процесс, похожий на настоящий концерт, где раз-
ные части мозга играют свою музыку. Всё начинается с глаз:
свет от страницы попадает на сетчатку – тонкую оболочку
внутри глаза, которая ловит картинку, как фотокамера. От-
туда сигналы, словно электрические искры, бегут по зритель-
ному нерву в мозг. Там специальная зона, называемая пер-
вичной зрительной корой, разбирает эти сигналы на простые
кусочки – линии, углы, формы. А другая область, которая
находится в веретенообразной извилине, берёт эти кусочки
и превращает их в слова, которые человек понимает. Это как
волшебство: закорючки на бумаге вдруг обретают смысл.

Потом слова отправляются дальше, в зону Вернике – это
место в левой части головы, около виска. Оно работает как
переводчик: берёт набор букв и делает из них образы, мыс-
ли, истории. В этот момент мозг оживает – миллионы кле-
ток, называемых нейронами, начинают включаться и соеди-
няться друг с другом. Вместе они создают что-то вроде уни-
кального узора, который можно назвать отпечатком текста
в голове. Это похоже на то, как если бы каждый прочитан-
ный абзац оставлял свой след, будто рисунок на песке. Но это
только начало: чтобы текст остался в памяти, нужно сделать
ещё несколько шагов.



 
 
 

Чтобы не  забыть, что только что прочитал, человек ис-
пользует рабочую память. Это как маленький столик в го-
лове, на  котором можно держать несколько вещей сразу,
но не слишком много. За эту работу отвечает префронталь-
ная кора – часть мозга прямо за  лбом. Она действует как
жонглёр: подбрасывает слова, предложения и смыслы, чтобы
они не упали и не потерялись. Тут на помощь приходит ве-
щество под названием ацетилхолин. Оно похоже на усили-
тель звука: делает важные сигналы громче, а всё лишнее –
тише. Благодаря этому мозг не отвлекается на шум улицы
или случайные мысли, а сосредотачивается на тексте.

Но чтобы текст не исчез из головы через пару минут, его
нужно закрепить надолго. Тут в игру вступает гиппокамп –
маленькая часть мозга, похожая по форме на морского конь-
ка. Он работает как связующее звено: берёт разные кусочки
информации – смысл слов, эмоции, картинки – и соединя-
ет их между собой. Это как если бы гиппокамп был провод-
ником, который протягивает ниточки между разными угол-
ками мозга, где хранятся эти кусочки. Он помогает превра-
тить мимолётные мысли в что-то прочное, что можно будет
вспомнить позже.

Когда человек старается что-то запомнить, в мозге про-
исходят настоящие перемены. Между нейронами – клетка-
ми, которые передают сигналы, – есть маленькие точки со-
прикосновения, называемые синапсами. В момент запоми-
нания эти точки меняются: они становятся сильнее, актив-



 
 
 

нее. В них выбрасываются специальные вещества, включа-
ются гены, создаются новые белки и даже появляются новые
места для сигналов. Этот процесс называется долговремен-
ной потенциацией. Проще говоря, нейроны учатся лучше ре-
агировать на то, что человек хочет запомнить, как будто они
настраиваются на нужную волну.

Огромную роль в этом играют вещества, которые помога-
ют мозгу работать. Например, глутамат – это как зажигатель-
ная искра: он будит нейроны и заставляет их активно пере-
давать сигналы друг другу. Дофамин действует как награда:
когда человек читает что-то интересное, это вещество созда-
ёт чувство удовольствия и говорит мозгу: «Это важно, держи
крепче!» Норадреналин добавляет яркости: если текст вы-
зывает сильные эмоции, он делает их ещё заметнее. А серо-
тонин следит за общим настроением – если оно хорошее, за-
поминать легче. Все эти вещества работают вместе, как ко-
манда, помогая тексту осесть в памяти.

Сон тоже играет важную роль. Пока человек спит, гиппо-
камп не отдыхает: он снова и снова прокручивает то, что бы-
ло прочитано за день. Это как если бы он репетировал текст,
чтобы передать его в кору – большую часть мозга, где вос-
поминания хранятся годами. Чем чаще повторяется эта ноч-
ная репетиция, тем крепче становится память. Поэтому, ес-
ли не выспаться, текст может просто вылететь из головы –
мозгу не хватит времени его закрепить. Сон – это не просто
отдых, а важная часть работы памяти.



 
 
 

Чтобы запоминать лучше, можно использовать секреты
мозга. Первое – это помогать нужным веществам появлять-
ся в голове. Например, движение, вроде прогулки, повыша-
ет уровень белка BDNF, который действует как удобрение
для нейронов: он помогает им расти и укрепляться. Еда то-
же важна: если есть продукты с полезными веществами, мозг
получает всё, что нужно для строительства новых связей.
Это как дать рабочим хорошие инструменты – работа идёт
быстрее и лучше.

Второе  – это связывать текст с  разными вещами.
Чем больше ниточек протянуто от слов к чему-то ещё, тем
легче их потом найти. Например, если текст вызывает эмо-
ции, рисует картинки или привязан к месту, где его читали,
он держится прочнее. Это как если бы слова были не про-
сто словами, а частью большой истории с запахами, звуками
и ощущениями. Мозг любит такие богатые сети – они дела-
ют память надёжнее.

Третье – это ритм. В мозге есть особые волны, называемые
тета-ритмом, которые помогают запоминать. Они появляют-
ся в гиппокампе, когда он занят своей работой. Ходьба в ров-
ном темпе, дыхание или даже тихая музыка могут настроить
мозг на этот ритм. Это похоже на то, как если бы человек
шагал в такт мелодии – всё идёт гладко, и слова укладывают-
ся в голове сами собой. Такой ритм делает память сильнее,
как хороший танец помогает движениям стать точными.

Наконец, важно учитывать, как мозг работает в  разное



 
 
 

время дня. Утром он лучше справляется с фактами – име-
нами, датами, точными данными. А вечером, когда человек
расслаблен, легче рождаются творческие идеи и связи меж-
ду ними. Повторять текст тоже лучше с перерывами: снача-
ла сразу после чтения, потом через несколько часов, а по-
том на следующий день. Это совпадает с тем, как мозг сам
закрепляет память – шаг за шагом, с паузами. Если следо-
вать этим природным ритмам, текст будет запоминаться без
лишних усилий.

Все техники, которые описаны дальше, построены на этих
простых, но мощных идеях. Они помогают мозгу выделять
нужные вещества, находить правильный ритм, строить яр-
кие связи и работать в удобное время. Это не просто трю-
ки – это способы использовать то, что мозг умеет сам по себе.
С такими подходами даже сложный текст становится проще:
он не просто пролетает мимо глаз, а превращается в часть
памяти, как знакомая песня, которую легко напеть в любой
момент.



 
 
 

 
Ацетилхолина

 
Ацетилхолин – это вещество в мозге, которое помогает

человеку замечать важное и не отвлекаться на мелочи, слов-
но луч света, выделяющий главного героя на  затемнённой
сцене. Оно рождается в небольшой области мозга, называе-
мой базальным ядром Мейнерта, которая работает как ма-
стерская, создающая ключи к ясному мышлению. Этот ней-
ромедиатор действует как умелый помощник: он усиливает
сигналы, которые несут нужную информацию, и приглушает
всё лишнее – шум улицы, случайные мысли или посторонние
звуки. Благодаря ему мозг может сосредоточиться на тексте,
будь то строки пьесы или сложный монолог, и начать процесс
запоминания с чёткой картинки, а не с размытого хаоса.

Представьте, что перед вами страница с текстом, напри-
мер, длинная речь героя, полная эмоций и деталей. Без аце-
тилхолина мысли могли бы разбегаться в разные стороны,
как зрители, покидающие зал до конца спектакля. Но когда
это вещество включается в работу, оно собирает внимание
в единый поток, помогая уловить суть каждого слова и его
ритм. Оно словно настраивает мозг, как инструмент перед
концертом, чтобы ноты звучали чисто и сильно. Так первая
искра интереса к тексту превращается в устойчивый огонёк,
который освещает путь к тому, чтобы информация осталась
в памяти.



 
 
 

В мозге ацетилхолин управляет целой системой, которую
называют холинергической. Она раскинулась по разным его
уголкам, как сеть проводов, разносящих энергию туда, где
она нужна. Эта система работает слаженно: одна её часть от-
вечает за то, чтобы вы не отвлекались, другая укрепляет свя-
зи между клетками мозга, а третья следит, чтобы всё лиш-
нее оставалось на заднем плане. Когда человек читает что-
то важное, например, напряжённый диалог из театральной
пьесы, эта сеть включается на полную мощь. Она помога-
ет не просто увидеть буквы на странице, а почувствовать их
глубину, их вес, как если бы они звучали в живом исполне-
нии.

Упражнения, описанные дальше в  книге, созданы, что-
бы разбудить эту систему и сделать её сильнее. Они похожи
на репетиции, где мозг учится точнее направлять своё вни-
мание и лучше удерживать информацию. Эти техники уси-
ливают действие ацетилхолина, превращая его в надёжного
союзника, который выхватывает из потока слов самое важ-
ное и укладывает его в голове так, будто оно там было все-
гда. В результате процесс запоминания становится не тяжё-
лой работой, а плавным движением, как отточенный жест ак-
тёра, который уже не думает о каждом шаге – он просто иг-
рает свою роль естественно и уверенно.



 
 
 

 
«Прожектор внимания»

 
В  упражнении под названием «Прожектор внимания»

предлагается способ работы с текстом, который помогает со-
средоточиться на его отдельных частях. Для этого понадо-
бится простой лист бумаги, в котором вырезано небольшое
круглое отверстие диаметром примерно 3—4  сантиметра.
Этот лист используется как инструмент: его кладут поверх
текста и медленно передвигают, чтобы в отверстии оказы-
вался только маленький кусочек – одно или два предложения
за раз. Чтение происходит неспешно, слова проговариваются
в уме, а всё внимание направлено исключительно на то, что
видно через это «окошко». Например, если перед глазами
строка из книги или пьесы, скажем, «Я устал от бесконечных
споров», то в этот момент думаешь только о ней, о её смысле,
о том, как звучат эти слова в голове. Всё остальное – сосед-
ние строки, шум вокруг или посторонние мысли – остаётся
за пределами фокуса, как будто их и нет.

После того как страница прочитана таким образом, сто-
ит отложить лист и взять ручку. Теперь нужно записать то,
что запомнилось, но не весь текст слово в слово, а только ос-
новные мысли или образы, которые остались в памяти. До-
пустим, из той же строки про усталость в голове отложилось
что-то вроде «человек раздражён спорами» – это и записыва-
ется. Не нужно стараться воспроизвести всё дословно, важ-



 
 
 

нее уловить суть. Сначала такие занятия лучше проводить
по 10 минут, чтобы мозг привык к новому способу работы,
а потом постепенно увеличивать время до получаса. Место
для этого стоит выбрать тихое, где нет ни звука шагов, ни
разговоров, ни других отвлекающих мелочей – как будто это
маленькая сцена, на которой выступает только текст.

Этот метод помогает научиться выделять главное и не тра-
тить силы на лишнее. Когда человек читает книгу или гото-
вится к роли, вокруг часто много отвлекающих факторов:
мысли о делах, звуки улицы, внутренний шум. Но если ис-
пользовать «прожектор», то фокус сужается до маленького
кусочка текста. Например, при чтении фразы «Свет луны
падал на старый дом» можно сосредоточиться на образе –
лунный свет, тёмный силуэт дома, тишина ночи. Остальная
страница ждёт своей очереди, и это не мешает. Со временем
мозг привыкает удерживать внимание на таких небольших
частях, и этот навык становится полезным для любой работы
с текстом – будь то книга, статья или сценарий.

С точки зрения науки, это упражнение запускает в мозге
интересные процессы. Оно активирует небольшую область,
называемую базальным ядром Мейнерта, которая находит-
ся глубоко в голове и отвечает за выработку ацетилхолина –
вещества, помогающего сосредотачиваться. Когда человек
читает через «окошко», это вещество начинает выделяться
активнее, словно включается прожектор, который освеща-
ет только нужное. Ацетилхолин усиливает связь между дву-



 
 
 

мя важными частями мозга: префронтальной корой, которая
отвечает за контроль и осмысление, и гиппокампом, кото-
рый сохраняет информацию. Благодаря этому текст не про-
сто проходит перед глазами, а  оставляет след в  памяти  –
как будто слова становятся ярче и оседают глубже, готовые
всплыть, когда понадобятся.



 
 
 

 
«Холиновый штурм»

 
Перед тем как приступить к заучиванию важного текста,

можно подготовить мозг так, чтобы он работал лучше, слов-
но актёр перед спектаклем разогревает голос и тело. За пол-
часа или чуть больше до начала работы стоит съесть что-то,
что поможет голове справляться с задачей. Это могут быть
яичные желтки, кусочек печени или горсть орехов – такие
продукты содержат холин, вещество, из которого мозг дела-
ет ацетилхолин. Ацетилхолин – это как невидимый помощ-
ник, который улучшает внимание и помогает словам лучше
укладываться в памяти. Например, если предстоит выучить
длинный монолог, вроде размышлений героя из пьесы, эти
продукты дадут мозгу нужное топливо, чтобы всё прошло
гладко.

После еды можно выпить чашку зелёного чая. Он действу-
ет мягко, но эффективно: в нём есть кофеин, который слегка
бодрит, как лёгкий толчок перед выходом на сцену, и ещё од-
но вещество, L-теанин, которое успокаивает нервы, не усып-
ляя. Это похоже на то, как если бы перед сложной сценой
удалось собраться, но без лишнего напряжения. Чай помо-
гает голове оставаться ясной, чтобы мысли не разбегались,
когда нужно сосредоточиться на тексте, полном тонких де-
талей – например, на диалоге, где каждое слово несёт скры-
тый смысл.



 
 
 

Затем стоит немного подвигаться  – хватит пяти минут
быстрой ходьбы или лёгких прыжков на месте. Это не тяжё-
лая тренировка, а просто способ разогнать кровь, чтобы она
принесла больше кислорода в мозг. Должна появиться лёг-
кая испарина, как будто после быстрого шага по комнате пе-
ред репетицией, но без усталости. Когда кровь течёт быстрее,
клетки мозга оживают, и текст начинает лучше оседать в го-
лове. Представьте, что нужно выучить сцену, где герой то-
ропливо говорит о своих планах: после такой разминки сло-
ва сами начинают звучать чётче и ярче.

Важно не  переедать перед этим. Большой обед с  тяжё-
лой едой, вроде картошки с мясом, может сделать человека
сонным, а не готовым к работе. Лучше выбрать что-то лёг-
кое – те же орехи или желток, чтобы желудок не тянул энер-
гию на себя. Это как надеть удобный костюм для сцены вме-
сто тяжёлых доспехов, которые мешают двигаться. Лёгкость
в теле оставляет мозг гибким и внимательным, чтобы он мог
сосредоточиться на тексте, а не отвлекаться на чувство тя-
жести.

Такая подготовка создаёт в голове идеальные условия для
запоминания. Еда с  холином даёт материал для ацетилхо-
лина, чай мягко подбадривает, а движение разгоняет кровь.
Мозг становится похож на хорошо настроенный инструмент,
готовый сыграть любую мелодию. Например, если нужно вы-
учить рассказ, где каждое слово важно для настроения, этот
подход помогает словам цепляться друг за друга без лишних



 
 
 

усилий. Это не просто случайный набор действий, а способ
сделать так, чтобы текст ложился в память естественно.

В итоге процесс заучивания превращается в нечто лёгкое
и даже приятное. Мозг, получив всё необходимое, работает
на полную мощь, и текст перестаёт быть просто строчками
на бумаге. Он начинает оживать, как роль, которую хочется
не просто запомнить, а почувствовать. Будь то эмоциональ-
ная речь героя перед важным выбором или спокойные раз-
мышления о прошлом – слова звучат в голове сами собой,
будто их подсказывает кто-то невидимый. Это и есть цель
такой подготовки: превратить память в союзника, а не в пре-
пятствие.

С научной точки зрения, этот метод помогает мозгу луч-
ше справляться с задачей. Продукты с холином, такие как
желтки или орехи, дают строительные кирпичики для аце-
тилхолина – вещества, которое усиливает внимание и делает
память цепкой. Зелёный чай и короткая разминка поддер-
живают этот процесс, создавая в голове правильную среду
для работы. Когда ацетилхолин активен, мозг легче фокуси-
руется на тексте и быстрее сохраняет его, как будто сцена уже
отрепетирована и готова к показу. Это особенно полезно, ко-
гда времени мало, а текст сложный – подготовка превращает
гору слов в ровную дорогу, по которой приятно идти.



 
 
 

 
Глутамат

 
Глутамат – это вещество, которое можно назвать главным

двигателем в мозге, когда речь идет о том, как мы учимся
и  запоминаем что-то новое. Оно работает как невидимый
проводник, который помогает клеткам мозга передавать сиг-
налы друг другу быстро и четко. Особенно важно это веще-
ство для процесса, который ученые называют долговремен-
ной потенциацией. Это похоже на  строительство прочных
мостов между нейронами – клетками мозга, которые отвеча-
ют за хранение информации. Чем чаще эти мосты использу-
ются, тем крепче они становятся, и тем легче нам вспомнить
выученное позже.

Когда человек учит текст, например, строки из пьесы или
книги, глутамат включается в работу и помогает нейронам
«разговаривать» друг с другом. Без него связи между клет-
ками были бы слабыми, как тонкие ниточки, которые лег-
ко рвутся. А с правильным количеством глутамата эти свя-
зи превращаются в надежные пути, по которым информация
может путешествовать без помех. Это как если бы в  теат-
ре актеры отрепетировали сцену так хорошо, что она звучит
уверенно и естественно, а не как набор случайных слов.

Для тех, кто работает с текстами, например, актерам или
студентам, это особенно полезно. Представьте, что нужно
выучить сложный монолог. Глутамат помогает мозгу соеди-



 
 
 

нить слова, их смысл и даже эмоции в одну прочную картин-
ку. Если все работает как надо, текст не просто застревает
в голове на день, а остается там надолго, готовый всплыть
в нужный момент. Это не волшебство, а естественная спо-
собность мозга, которую можно усилить с помощью специ-
альных упражнений.

Упражнения, которые будут описаны дальше, созданы для
того, чтобы этот процесс шел еще лучше. Они помогают глу-
тамату работать на полную мощь, делая связи между нейро-
нами крепче и устойчивее. Это как настроить музыкальный
инструмент перед выступлением – чтобы каждая нота зву-
чала чисто и в нужный момент. Так и с текстом: благодаря
этим техникам он становится не просто набором слов, а жи-
вой историей, которую мозг хранит и легко достает, когда
это нужно.



 
 
 

 
«Интеллектуальный мостик»

 
Когда человек начинает работать с новым текстом, полез-

но связать его с тем, что уже знакомо. Это похоже на стро-
ительство моста между двумя берегами: один – это свежая
информация, другой – знания, которые уже живут в голове.
Для этого можно взять лист бумаги и разделить его на две ча-
сти. Слева пишутся новые мысли из текста, а справа – то, что
они напоминают из прошлого опыта. Например, если в тек-
сте встречается идея о том, как мозг запоминает слова, это
записывается как новое. А рядом можно отметить, что это
похоже на то, как человек помнит мелодию любимой песни
или запах дождя из детства. Такое соединение помогает но-
вому не затеряться среди множества мыслей.

Этот способ не просто про записи на бумаге. Он запуска-
ет в мозге процесс, где клетки, отвечающие за новую инфор-
мацию, начинают общаться с теми, что хранят старые зна-
ния. Представьте, что в голове загораются маленькие огонь-
ки: один – это новая идея, а вокруг него вспыхивают три зна-
комых огонька, как звезды на ночном небе. Чем больше та-
ких связей, тем ярче светится вся картина. Например, если
текст говорит о том, как движение помогает памяти, можно
вспомнить, как прогулка по парку проясняет мысли, или как
танец помогает выучить шаги, или даже как бег за автобусом
заставляет сердце биться быстрее. Эти связи делают текст



 
 
 

не чужим, а своим.
Важно не ограничиваться одной связью. Для каждых пя-

ти новых идей стоит найти хотя бы три знакомых образа или
факта. Это как плести сеть: чем больше нитей, тем прочнее
она держит. Скажем, текст упоминает химическое вещество
в мозге, которое помогает учиться. Это новое. А что извест-
но? Первое  – как кофе утром будит голову, второе  – как
волнение перед экзаменом заставляет всё лучше запомнить,
третье – как повторение перед сном закрепляет уроки. Такие
разные ниточки – от еды до чувств – создают густую сеть,
и новая информация оседает в ней, как рыба в неводе.

Связи не обязательно должны быть прямыми или логич-
ными. Иногда полезно найти что-то неожиданное или даже
противоположное. Например, если текст говорит о том, как
тишина помогает сосредоточиться, можно вспомнить шум-
ный класс, где всё равно удавалось выучить стих, или гром-
кую музыку, под которую однажды что-то заучивалось. Это
как в театре: контраст между сценами делает спектакль жи-
вее. Мозг любит такие повороты, потому что они заставляют
его работать активнее, строить больше мостиков между ней-
ронами – клетками, которые передают сигналы друг другу.

В науке это называют особым процессом, когда нейроны
становятся чувствительнее к сигналам и крепче держат ин-
формацию. Это похоже на то, как тропинка в лесу становит-
ся шире и удобнее, если по ней часто ходят. Когда человек
связывает новое с известным, он как будто протаптывает та-



 
 
 

кие дорожки в голове. Допустим, текст объясняет, как по-
вторение укрепляет память. Это можно соединить с тем, как
многократное чтение роли делает её родной, или как трени-
ровка на репетиции доводит движения до совершенства, или
даже как старый друг вспоминается по одному только голосу.
Каждый такой мостик – это шаг к тому, чтобы текст остался
в голове надолго.

Этот метод особенно хорош для тех, кто работает с тек-
стами творчески, например, для актёров. Ведь текст роли –
это не просто слова, а целая жизнь, которую нужно почув-
ствовать. Если учить монолог о любви, можно связать его
с первой влюблённостью, с фильмом про романтику или да-
же с грустью от расставания. Чем больше таких мостиков,
тем легче слова ложатся на язык, как будто они уже были
частью человека. Это не зубрёжка, а игра, где мозг сам под-
сказывает, как соединить новое со старым, превращая текст
в знакомую историю.

Со  временем такие связи начинают строиться быстрее.
Мозг учится видеть в новом тексте отголоски прошлого, как
будто собирает пазл из кусочков опыта. Это делает работу
с информацией не тяжёлым трудом, а увлекательным путе-
шествием. Например, если текст говорит о ритме в обуче-
нии, можно вспомнить, как шаги на прогулке задают темп
мыслям, или как песня помогает идти в ногу, или как дыха-
ние успокаивает перед важным делом. Эти образы – не про-
сто воспоминания, а  крючки, на  которые цепляется новое



 
 
 

знание, чтобы не улетучиться.
В итоге текст перестаёт быть просто набором слов на стра-

нице. Он становится частью внутреннего мира, как старый
друг, которого всегда рад встретить. Каждая новая идея, со-
единённая с прошлым, оживает в голове, как сцена, сыгран-
ная много раз. Это не только помогает запомнить, но и да-
ёт свободу играть с текстом, находить в нём новые краски.
Мозг, привыкший строить такие мостики, превращает учё-
бу в творчество, где каждая строчка – это не груз, а возмож-
ность создать что-то своё, яркое и прочное.



 
 
 

 
Дофамин

 
Дофамин – это вещество в мозге, которое помогает чув-

ствовать радость и желание двигаться дальше, когда человек
узнаёт что-то новое или интересное. Оно работает как неви-
димый помощник, подсказывающий мозгу: «Это важно, да-
вай сохраним!» Благодаря ему информация, которую нужно
запомнить, становится не просто набором слов, а чем-то жи-
вым и привлекательным. Например, представьте, что вы учи-
те сцену из пьесы, где герой делится своими мечтами. Если
процесс приносит удовольствие, дофамин делает так, что эти
слова легко оседают в памяти, будто сами просятся остаться.

Когда дофамин активен, внимание становится острым
и  чётким, как свет, который выделяет главное на  сцене.
Это помогает замечать детали и  не  отвлекаться на  лиш-
нее. Скажем, вы работаете с текстом, полным ярких образов
или неожиданных поворотов. Дофамин усиливает интерес,
и мозг начинает лучше фокусироваться, как будто вы не про-
сто читаете, а проживаете каждую строчку. В такие момен-
ты запоминание перестаёт быть тяжёлой работой – оно пре-
вращается в увлекательное занятие, где каждая новая фраза
приносит маленькую награду.

Эти упражнения созданы, чтобы разбудить эту природ-
ную систему мозга без лишних сложностей. Они устроены
так, что мозг сам хочет включиться в процесс, без принуж-



 
 
 

дения или усталости. Представьте, что вы учите отрывок, где
герой говорит о своих целях. Если добавить в работу немно-
го игры или радости, дофамин начнёт помогать, делая текст
не грузом, а лёгким и приятным спутником. Это не просто
химическая реакция – это способ сделать так, чтобы слова
оживали в голове, становились ближе и запоминались есте-
ственно.

В  итоге, благодаря дофамину, память работает лучше
и здоровее. Он не только помогает удерживать информацию,
но и связывает её с приятными ощущениями. Например, ес-
ли вы учите эмоциональную речь персонажа и  чувствуете
азарт, дофамин закрепляет её в памяти так, что она всплыва-
ет сама собой, когда нужно. Упражнения, описанные в кни-
ге, используют эту силу, чтобы процесс запоминания стал
проще, приятнее и эффективнее, превращая текст в часть
вашего внутреннего мира, готовую выйти на сцену в любой
момент.



 
 
 

 
«Текстовые призы»

 
Чтобы работа с  текстом стала интересной и  приносила

удовольствие, можно превратить её в своеобразную игру, где
за  каждый шаг вперёд ждёт приятный бонус. Суть в  том,
чтобы разбить текст на небольшие части, как сцены в пье-
се, и для каждой части придумать простую цель. Это может
быть запоминание одного абзаца, улавливание главной мыс-
ли или нескольких важных слов. Например, если перед гла-
зами страница с описанием природы, цель – удержать в го-
лове образ леса или реки. Такие задачи не кажутся огром-
ными, и их легко выполнить, что делает процесс менее уто-
мительным.

После того как цель достигнута, наступает момент для
маленькой награды. Это не что-то сложное или требующее
много времени: можно съесть кусочек фрукта, выпить гло-
ток воды, потянуться, расслабив плечи, или просто закрыть
глаза на пару минут, чувствуя, как напряжение уходит. Глав-
ное, чтобы награда была быстрой и не уводила далеко от тек-
ста. Если после запоминания абзаца о герое, который спо-
рит с судьбой, сделать глубокий вдох и выдох, это как корот-
кая пауза между репетициями – мозг отдыхает, но остаётся
в деле. Такие мгновения радости помогают не терять инте-
рес и двигаться дальше.

Чтобы видеть, как всё продвигается, стоит взять лист бу-



 
 
 

маги и  рисовать на  нём что-то вроде пути. Прошёл одну
часть текста – поставил крестик или галочку, закончил вто-
рую – добавил ещё одну. Это похоже на карту маршрута, где
каждая отметка показывает, сколько уже сделано. Например,
если текст – это длинный монолог, можно разбить его на пять
кусков: начало, где герой грустит, середина, где он ищет вы-
ход, и конец, где он принимает решение. После каждого кус-
ка ставится значок, и  постепенно линия на  бумаге растёт.
Это не просто значки – это доказательство, что работа идёт,
а цели становятся ближе.

Награды важно подбирать так, чтобы они не  сбивали
с ритма. Если после каждой строки устраивать долгий пере-
рыв с чаем и книгой, мысли о тексте улетят, как дым с вет-
ром. А вот быстрый глоток сока или лёгкое движение плеча-
ми – другое дело. Они держат в тонусе, как лёгкий шаг перед
выходом на сцену. Представьте, что нужно запомнить описа-
ние старого дома из рассказа: после первых строк о скрипу-
чих полах – потянуться, после слов о пыльных окнах – сде-
лать вдох. Это маленькие шаги, которые не дают устать и со-
храняют ясность в голове.

Со временем можно делать задачи чуть сложнее. Снача-
ла награда приходит после двух строк, потом – после четы-
рёх, а затем и после целого абзаца. Это как тренировка перед
спектаклем: сначала отрабатываешь один жест, потом связ-
ку, а затем всю сцену целиком. Например, если в тексте геро-
иня мечтает о свободе, можно начать с её первых слов, потом



 
 
 

добавить её грусть, а позже – всю её речь целиком. Награда
приходит чуть реже, но радость от успеха становится боль-
ше, потому что сделано уже не мало.

Этот способ работает, потому что он включает в голове
природный механизм удовольствия. Когда цель достигнута,
в мозге зажигаются особые зоны – те, что отвечают за ра-
дость и желание продолжать. Там выделяется вещество под
названием дофамин, которое действует как невидимая по-
хвала: «Молодец, давай ещё!» Подумайте о сцене, где герой
танцует от счастья: если запомнить его лёгкость и получить
за это награду, дофамин подтолкнёт к следующему шагу, как
музыка зовёт в новый танец. Это не просто химия – это спо-
соб сделать учёбу живой и приятной.

Для тех, кто работает с текстами, например, готовит роль,
такой подход особенно хорош. Слова перестают быть просто
строчками – они превращаются в маленькие победы. Если
учить речь героя, можно разбить её на части: сначала его ро-
бость, потом смелость, потом финальный вывод. За каждую
часть – награда, и с каждым шагом текст становится ближе,
как знакомый путь домой. Это не зубрёжка, а игра, где каж-
дая цель приносит удовлетворение, а мозг сам хочет двигать-
ся дальше.

В итоге работа с текстом перестаёт быть тяжёлой. Она пре-
вращается в процесс, где есть место и труду, и радости, как
в театре, где репетиции ведут к аплодисментам. Чем даль-
ше, тем меньше нужно наград  – успех сам по  себе начи-



 
 
 

нает приносить удовольствие. Текст оживает в  голове, как
роль, которую уже не нужно вспоминать – она просто зву-
чит, ярко и естественно, будто всегда была с вами. Это и есть
сила «текстовых призов» – они делают память союзником,
а не препятствием.



 
 
 

 
«Музыкальные якоря»

 
Музыка может стать настоящим помощником, когда нуж-

но запомнить текст, особенно если это сложная роль или
важный отрывок. Представьте, что перед вами лежит ку-
сок текста, который необходимо выучить, например, эмоци-
ональные строки из пьесы или книги. Чтобы сделать их бли-
же и понятнее, можно использовать музыку – не просто как
фон, а как способ связать слова с чем-то живым и ощути-
мым. Для этого подберите три-пять мелодий, в которых нет
слов, только чистые звуки инструментов. Это важно, чтобы
голоса не отвлекали от текста, а помогали сосредоточиться
на  нем. Пусть это будут спокойные композиции, где ритм
идет примерно 60—80 ударов в минуту – словно мягкий шаг
или плавное дыхание, которое не торопит и не сбивает с тол-
ку.

Теперь разбейте текст на части, как если бы это были раз-
ные сцены в спектакле. Каждой части дайте свою мелодию,
которая подходит ей по настроению. Например, если в тексте
есть спокойные размышления, подойдет мелодия с легкими
звуками флейты или пианино – что-то, что напоминает ти-
хий вечер или шелест листвы. Если часть полна напряжения
или энергии, можно выбрать мелодию с глубокими струна-
ми, которая звучит чуть сильнее, как пульс перед важным
моментом. Допустим, вы учите сцену, где герой вспоминает



 
 
 

прошлое, – включите мягкую музыку и читайте слова, поз-
воляя им плыть вместе с нотами. Потом переходите к следу-
ющей части, меняйте мелодию и снова погружайтесь в текст.
Это не просто чтение – это как будто вы уже играете роль,
а музыка становится невидимым партнером на сцене.

Когда вы читаете текст под такую мелодию, происходит
кое-что интересное. Звуки помогают словам оживать: они
будто обволакивают их, делая ярче и глубже. Представьте,
что вы повторяете строки о надежде или тоске, а музыка тихо
звучит рядом – она добавляет краски, как свет на сцене под-
черкивает лицо актера. Позже, когда нужно вспомнить этот
кусок, включите ту же мелодию. Она сработает как ключ: но-
ты вернут вас в тот момент, когда вы впервые читали текст,
и слова начнут всплывать в голове сами, без лишних усилий.
Это похоже на то, как запах старого театра вдруг напоминает
о первой роли – музыка становится такой же подсказкой для
памяти.

С научной точки зрения, это не случайность. Музыка вли-
яет на мозг, затрагивая особые его уголки, которые отвеча-
ют за радость и чувства. Когда вы слушаете мелодию, в голо-
ве оживают области, называемые прилежащим ядром и вен-
тральной областью покрышки. Эти маленькие части мозга
начинают выпускать дофамин – вещество, которое появля-
ется, когда нам что-то нравится или кажется важным. Дофа-
мин делает процесс запоминания не только легче, но и при-
ятнее. Он как бы отмечает текст в вашей голове, говоря: «Это



 
 
 

стоит сохранить». А  еще музыка создает дополнительную
ниточку, за которую можно потянуть, чтобы достать слова
из памяти позже.

Важно выбирать музыку правильно. Если она слишком
быстрая или громкая, например, с резкими барабанами, то
может отвлечь, как шум толпы за кулисами. А вот спокойный
ритм в 60—80 ударов в минуту действует мягко, как волны,
которые качают лодку, но не переворачивают ее. Это помо-
гает мозгу оставаться в равновесии – не слишком расслаб-
ляться, но и не напрягаться сверх меры. Представьте, что вы
учите длинный монолог: под такую мелодию слова ложатся
ровно, без спешки, и каждый звук помогает им найти свое
место в голове.

Этот способ можно использовать с любым текстом. До-
пустим, перед вами отрывок, полный разных настроений –
от радости до  грусти. Разделите его на куски: для радост-
ного возьмите мелодию с легкими переливами, для грустно-
го – с низкими, тягучими нотами. Читайте каждую часть под
свою музыку, и со временем эти мелодии станут как маяки:
услышав их, вы сразу вспомните, о чем шла речь. Это не про-
сто трюк – это способ сделать текст живым, будто он звучит
внутри вас, как песня, которую вы знаете наизусть. А глав-
ное, он превращает запоминание в процесс, который прино-
сит удовольствие, а не утомляет.



 
 
 

 
Норадреналин

 
Норадреналин – это вещество в мозге, которое помога-

ет человеку оставаться бодрым и внимательным, особенно
когда нужно запомнить что-то яркое и связанное с чувства-
ми. Оно рождается в небольшой области, называемой голу-
бым пятном, которая находится в основании головы, в ство-
ле мозга. Оттуда норадреналин распространяется к гиппо-
кампу – части мозга, похожей на морского конька, которая
сохраняет воспоминания, и  к  миндалевидному телу  – ма-
ленькому участку, отвечающему за эмоции. Благодаря это-
му слова, которые человек учит, превращаются не  просто
в строчки на бумаге, а в живые образы, полные красок и ощу-
щений. Например, если представить сцену из пьесы, где ге-
рой кричит от гнева или шепчет от тоски, норадреналин де-
лает эти моменты такими яркими, что они врезаются в па-
мять, как вспышка света на тёмной сцене.

Это вещество действует как невидимый помощник, кото-
рый усиливает работу мозга там, где она нужна больше всего.
Когда голубое пятно активируется, оно посылает сигналы,
которые заставляют гиппокамп и миндалевидное тело рабо-
тать вместе, как слаженная команда на репетиции. Гиппо-
камп берёт на себя задачу сохранить информацию, словно
записывая её в тетрадь памяти, а миндалевидное тело добав-
ляет к ней эмоции – радость, страх или удивление, – будто



 
 
 

раскрашивая эту запись яркими красками. Так текст, кото-
рый раньше казался скучным, оживает: слова начинают зву-
чать в голове с интонацией, а за ними встают картины – ли-
ца, движения, даже запахи. Это похоже на то, как актёр, чи-
тая роль, вдруг понимает её глубину и начинает чувствовать
каждую фразу.

Для тех, кто работает с текстами, например, готовит роль
для спектакля, норадреналин становится настоящим союз-
ником. Представьте, что нужно выучить отрывок, полный
страсти  – скажем, речь героя, который борется с  неспра-
ведливостью. Когда норадреналин включается, он помогает
мозгу не просто удержать слова, а  связать их с  гневом ге-
роя, с его дрожащим голосом и стиснутыми кулаками. Это
не просто химический процесс – это способ сделать так, что-
бы текст стал частью внутреннего мира, как воспоминание
о настоящем событии. Голубое пятно, гиппокамп и минда-
левидное тело вместе создают в голове целую сцену, где каж-
дая деталь остаётся с вами, как будто вы сами её пережили.

Упражнения, которые описаны дальше, созданы, чтобы
разбудить эту систему и  заставить её работать на  полную
мощь. Они помогают норадреналину выделяться в нужный
момент, чтобы текст не ускользал из головы, а оставался на-
долго, словно хорошо отрепетированная роль. Например, ес-
ли вы учите строки, полные напряжения или радости, эти
техники усиливают связь между словами и чувствами. В ито-
ге процесс запоминания превращается не в тяжёлую работу,



 
 
 

а в увлекательное дело, где каждая фраза оживает, как пер-
сонаж на сцене. Это не просто способ выучить текст, а воз-
можность почувствовать его так, будто он звучит внутри вас,
готовый выйти наружу в любой момент.



 
 
 

 
«Эмоциональная разметка»

 
Когда человек берет в  руки текст, который нужно вы-

учить, он часто кажется просто набором слов  – плоским,
скучным, как лист бумаги, лежащий на столе. Но есть спо-
соб вдохнуть в него жизнь, сделать его ярким и запомина-
ющимся, будто это не просто буквы, а целая история, кото-
рая разворачивается перед глазами. Представьте себе обыч-
ный абзац, например, описание какого-нибудь события или
рассуждение о чем-то важном. Чтобы этот текст не ускольз-
нул из памяти, можно добавить к нему эмоции – как краски
на холст, которые превращают черно-белый набросок в жи-
вую картину. Для этого нужно читать строки и воображать
сцены, полные чувств, которые цепляются за каждую ключе-
вую мысль.

Допустим, в  тексте говорится о  каком-то напряженном
моменте – скажем, о споре или трудном выборе. В голове
можно представить, как воздух становится тяжелым, слы-
шится учащенное дыхание, а  голоса звучат резко, словно
удары молотка. Это напряжение похоже на красный цвет –
яркий, горячий, тревожный. Возьмите красный карандаш
и проведите линию рядом с этим местом в тексте. Теперь, ко-
гда глаза снова упадут на эту красную черту, в памяти всплы-
вет не только само слово, но и тот жар, тот ритм, который
сопровождал его в воображении. Это как сигнал, который



 
 
 

говорит мозгу: «Вот здесь что-то важное, не пропусти!»
А  вот другой кусок текста  – спокойный, умиротворяю-

щий, например, размышление о тихом вечере или приятном
воспоминании. В таком случае можно представить мягкий
свет заката, шелест листвы или тепло чашки в руках. Это
чувство покоя похоже на синий цвет – глубокий, прохлад-
ный, обволакивающий. Рядом с этими строками ставится си-
няя отметка. Позже, при повторении, этот синий штрих вер-
нет ощущение тишины и уюта, как будто человек снова ока-
зался в том самом мгновении. Так текст перестает быть про-
сто набором фраз – он превращается в цепочку живых обра-
зов, которые легко всплывают в голове.

Этот способ можно применять к любому материалу. Возь-
мем, к  примеру, описание какого-то сложного решения.
В  нем есть место, где чувствуется неуверенность, почти
страх перед неизвестным. Это можно окрасить в красный –
представить, как сердце стучит, а  пальцы слегка дрожат
от  волнения. А  дальше идет часть, где решение принято,
и наступает облегчение – тут подойдет синий, с картинкой
спокойного дыхания и  расслабленных плеч. Каждая такая
отметка становится маяком: красный кричит о напряжении,
синий шепчет о  покое. При следующем чтении эти цвета
подскажут, что происходило в тот момент, и слова начнут
звучать в памяти сами собой, без лишних усилий.

Такой подход работает, потому что он задействует глубо-
кие уголки мозга, которые любят сильные чувства. Когда че-



 
 
 

ловек добавляет красный к напряженному месту или синий
к  спокойному, в  голове включается особая зона  – минда-
левидное тело. Это как маленький художник внутри, кото-
рый обожает рисовать эмоциями. Он зовет на помощь дру-
гую часть мозга – голубое пятно, и та выпускает норадре-
налин – вещество, которое делает память цепкой, особенно
если в ней есть яркие краски. Это похоже на то, как после
сильного спектакля сцена остается в голове надолго, потому
что она тронула сердце, а не просто промелькнула перед гла-
зами.

Но тут важно не увлечься только мрачными тонами. Если
все время рисовать красным – страх, злость, тревогу, – мозг
может устать, как после долгого дня полных драм. Лучше
смешивать цвета: добавлять синий для умиротворения, мо-
жет быть, желтый для радости или зеленый для надежды. На-
пример, если текст рассказывает о каком-то открытии, мож-
но представить восторг – яркий желтый свет, улыбку, легкий
смех, и отметить это место соответствующим цветом. Тогда
в памяти останутся не только тяжелые моменты, но и свет-
лые, и текст будет восприниматься как живая история с раз-
ными оттенками.

Попробовать этот метод можно с  небольшим кусочком
текста – парой предложений. Допустим, там говорится о ка-
ком-то спонтанном поступке. Красным можно выделить
азарт – представить, как кровь приливает к лицу, а в горле
першит от волнения. А потом добавить синий для момента,



 
 
 

когда все заканчивается благополучно – тихий выдох, улыб-
ка, ощущение легкости. Закрыв глаза после этого, можно за-
метить, как эти образы всплывают сами: красный толкает
вперед, синий успокаивает. Это не просто игра с каранда-
шами – это способ сделать текст своим, чтобы он не лежал
мертвым грузом, а оживал в голове каждый раз, когда нужно
его вспомнить.

Со временем этот процесс становится почти автоматиче-
ским. Даже без карандашей в  руках человек начинает ви-
деть текст в цветах и чувствовать его ритм. Мозг привыка-
ет привязывать слова к эмоциям, и запоминание превраща-
ется в нечто естественное, как дыхание. Это похоже на то,
как актер репетирует роль: сначала он проговаривает текст
с усилием, а потом он начинает звучать сам по себе, будто
всегда был частью его. Так эмоции и цвета помогают памя-
ти раскрыться, делая каждую строку не просто выученной,
а пережитой, готовой всплыть в нужный момент без всякого
напряжения.



 
 
 

 
BDNF

 
BDNF, или нейротрофический фактор мозга,  – это бе-

лок, который можно представить как заботливого помощни-
ка для клеток мозга, называемых нейронами. Он помогает
им расти, укрепляться и поддерживать здоровье, словно са-
довник, ухаживающий за растениями в саду. Этот белок осо-
бенно важен, когда человек работает с текстом, потому что
он отвечает за синаптическую пластичность – способность
мозга создавать новые связи между нейронами. Эти связи
похожи на мосты, которые делают память прочной и долго-
вечной. Например, если нужно выучить сложную роль или
длинный монолог, BDNF помогает словам и образам закре-
питься в голове так, чтобы они не ускользали, а оставались
с вами надолго.

Этот белок не появляется в мозге просто так – его уро-
вень можно увеличить с помощью простых действий, кото-
рые легко встроить в повседневную жизнь. Одним из луч-
ших способов разбудить BDNF является движение. Пред-
ставьте, что перед вами текст, полный эмоций и деталей, на-
пример сцена из спектакля. Вместо того чтобы сидеть непо-
движно, можно выйти на прогулку или пройтись по комна-
те в быстром темпе минут двадцать. Это не утомительная
тренировка, а лёгкая активность, похожая на разогрев перед
выходом на сцену. Когда тело двигается, кровь быстрее бе-



 
 
 

жит по сосудам, принося больше кислорода в мозг. В этот
момент BDNF начинает работать активнее, помогая нейро-
нам строить новые пути, по которым информация будет пу-
тешествовать в вашей голове.

Движение – не единственный способ поддержать этот бе-
лок. BDNF любит разнообразие, как театр любит смену де-
кораций. Если вы учите текст, попробуйте добавить что-то
необычное: читайте его вслух, шагая по комнате, или тихо
напевайте строки под простой ритм. Это задействует раз-
ные уголки мозга – слух, движение, даже эмоции. Например,
представьте, что вы готовите роль с длинным текстом, пол-
ным чувств. Пока вы шагаете и проговариваете слова, BDNF
помогает связать их с ритмом шагов, звуком голоса и внут-
ренними образами. В результате текст превращается в яркую
картину, которую легко вспомнить, как сцену, уже сыгран-
ную на репетиции.

Ещё один важный момент – давать мозгу отдых после ра-
боты с текстом. Допустим, вы провели полчаса, изучая стро-
ки, полные смысла и красоты. После этого стоит сделать па-
узу: выйти на воздух, вдохнуть глубоко или просто посидеть
у  окна, глядя на  небо. В  эти минуты BDNF не  спит  – он
продолжает трудиться, укрепляя те связи, которые вы только
что создали. Это похоже на театральный антракт: зрители от-
дыхают, а за кулисами рабочие закрепляют декорации, что-
бы спектакль шёл без сбоев. Упражнения, которые описаны
дальше в книге, используют такие перерывы, чтобы мозг мог



 
 
 

переработать информацию, не уставая, и становился сильнее
с каждым разом.

Для людей, которые работают с текстом профессиональ-
но, например актёров или режиссёров, BDNF становится на-
стоящим союзником. Он не просто помогает запомнить сло-
ва, но делает их живыми и гибкими, готовыми к творчеству.
Представьте, что вы учите хитроумные речи героя, полно-
го энергии и замыслов. Если добавить к этому лёгкое дви-
жение  – шаги или простые жесты,  – BDNF свяжет слова
с ощущением тела, с ритмом дыхания. В итоге текст пере-
стаёт быть просто строчками на бумаге – он течёт через вас,
как река, которую не остановить. Техники, о которых пойдёт
речь, созданы, чтобы использовать эту силу белка, превра-
щая запоминание в естественный и увлекательный процесс.

Чтобы BDNF работал лучше, важно следить за своим со-
стоянием. Если человек устал, расстроен или слишком на-
пряжён, этот белок словно засыпает, и  память становится
слабой. Перед тем как взяться за текст, стоит вдохнуть глуб-
же, расслабить плечи, найти минутку покоя. Это не  тра-
та времени, а способ подготовить мозг к работе, как актёр
готовится к роли, настраиваясь перед зеркалом. Упражне-
ния в книге учитывают это: они мягко подталкивают BDNF
к действию, не перегружая голову, чтобы процесс оставался
лёгким и приятным.

В основе работы этого белка лежит его способность де-
лать нейроны гибкими и готовыми к новым задачам. Когда



 
 
 

вы шагаете, дышите или представляете образы текста, BDNF
помогает мозгу соединить слова с ощущениями – звуком ша-
гов, запахом воздуха, картиной в голове. Это не просто хи-
мическая реакция, а способ превратить текст в живую исто-
рию, которую можно увидеть и почувствовать. Упражнения,
описанные дальше, используют эти природные механизмы,
чтобы каждая строка стала не просто выученной, а пережи-
той, как момент из собственной жизни.
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