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Аннотация
" Абсолютная память за 5 дней"  – это практическое

руководство, которое преобразит ваше отношение к собственным
когнитивным способностям. Забудьте мифы о "плохой памяти";
эта книга докажет, что память – это навык, который
каждый может развить. Вы раскроете секреты работы мозга,
освоите мощнейшие мнемонические техники, такие как Дворец
Памяти, научитесь использовать активное воспроизведение и
интервальные повторения для запоминания любой информации.

Книга исследует неожиданные связи между креативностью и
памятью, покажет, как изучение языков улучшает когнитивные
функции, и научит эффективно ориентироваться в цифровую
эпоху, используя технологии себе во благо. Вас ждет
50 уникальных упражнений для ежедневной тренировки и
долгосрочная стратегия поддержания острого ума. Приготовьтесь
не просто запоминать, а мыслить глубже, учиться быстрее и
жить полнее. Ваша новая память – это ключ к безграничным
возможностям.
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Николай Щербатюк
Абсолютная

память за 5 дней
 

Предисловие
 
 

Откройте Дверь к
Безграничной Памяти

 
В современном мире, переполненном информацией, спо-

собность эффективно запоминать и вспоминать стала не
просто преимуществом, а жизненной необходимостью. Мы
живем в эпоху данных, где потоки новостей, знаний и обя-
занностей обрушиваются на нас со всех сторон. От школьни-
ков и студентов, стремящихся к академическим вершинам,
до профессионалов, которым нужно усваивать новые навыки
и сохранять конкурентоспособность; от предпринимателей,
ведущих сложные переговоры, до пенсионеров, желающих
сохранить остроту ума – память является фундаментом
нашей эффективности и качества жизни .

Но что, если я скажу вам, что ваша память намного мо-



 
 
 

гущественнее, чем вы можете себе представить? Что боль-
шинство людей используют лишь крошечную часть ее истин-
ного потенциала? Концепция "абсолютной памяти"  – это
не фантастика из научно-фантастических романов. Это до-
стижимая реальность, которая ждет каждого, кто готов рас-
крыть свой разум для новых возможностей. Абсолютная па-
мять – это не про механическое зазубривание, а про глубокое
понимание, осмысленное запоминание и мгновенный доступ
к необходимой информации. Это способность видеть связи,
строить ассоциации и организовывать знания таким обра-
зом, чтобы они всегда были у вас под рукой, словно хорошо
отлаженный каталог в вашей голове.

Почему же память так критически важна в современном
мире?

В образовании:  Запоминание фактов, формул, дат – ос-
нова успешной учебы. Но абсолютная память позволит вам
не просто зубрить, а глубоко понимать материал, строить ло-
гические цепочки и применять знания в нестандартных си-
туациях.

В карьере: Быстрая обучаемость, умение держать в уме
большой объем информации о проектах, клиентах, задачах –
это прямое конкурентное преимущество. Лидеры, визионе-
ры, инноваторы – это те, кто умеет мыслить широко и опи-
раться на обширные знания.

В личной жизни: Запоминание имен, дней рождений,
важных событий укрепляет отношения. Способность легко



 
 
 

вспоминать детали разговоров, прошлые события делает об-
щение более глубоким и осмысленным.

Для здоровья мозга: Активная тренировка памяти, как
и любая другая умственная нагрузка, способствует сохра-
нению когнитивных функций, предотвращению возрастных
изменений и поддержанию ясности ума на протяжении всей
жизни.

Эта книга создана для того, чтобы дать вам самые мощ-
ные и прогрессивные методики развития и усиления
памяти, собранные со всего мира. Мы не будем изобре-
тать велосипед, а возьмем лучшее из тысячелетнего опыта
мастеров памяти и передовых научных исследований. Вас
ждет пошаговая система, которая задействует все аспекты
вашей когнитивной деятельности.

Что вы получите от этой книги?
Глубокое понимание того, как работает ваша па-

мять: Мы разрушим мифы и покажем вам истинные меха-
низмы запоминания и воспроизведения.

Практические инструменты, которые вы сможете
применять немедленно: От древних мнемонических тех-
ник, таких как Метод Локусов (Дворец Памяти), до совре-
менных систем для запоминания чисел и имен.

Методики, основанные на нейробиологии:  Мы объ-
ясним, как питание, сон и физическая активность влияют на
мозг, и как оптимизировать эти аспекты для максимальной
производительности памяти.



 
 
 

Развитие ключевых когнитивных навыков:  Вы на-
учитесь улучшать концентрацию, организовывать информа-
цию, эффективно читать и повторять материал.

Долгосрочную стратегию: Эта книга не только о том,
как получить "быстрые результаты", но и о том, как поддер-
живать вашу память на высочайшем уровне на протяжении
всей жизни.

Я обещаю вам, что за 5 дней вы достигнете значитель-
ных, измеримых результатов . Это не волшебная таблет-
ка, а интенсивный тренинг, который потребует от вас вовле-
ченности и практики. Но усилия окупятся сторицей. Пред-
ставьте себе: уже через 5 дней вы сможете запоминать длин-
ные списки без запинок, вспоминать имена новых знакомых
без неловких пауз, усваивать учебный материал или деловую
информацию быстрее и эффективнее, чем когда-либо.

Ваш мозг – это самый мощный компьютер в мире, и его
потенциал практически безграничен. Пришло время раз-
блокировать его. Приготовьтесь к путешествию, которое из-
менит ваше представление о себе и своих возможностях.
Дверь к абсолютной памяти открыта. Сделайте пер-
вый шаг.



 
 
 

 
День 1: Фундамент Памяти:

Понимание и Подготовка
 
 

Глава 1: Анатомия Памяти:
Как работает наш мозг

 

Представьте, что ваш мозг – это не просто серое веще-
ство внутри черепной коробки, а целая вселенная, постоян-
но создающая, хранящая и извлекающая информацию. Па-
мять – это не единое целое, а сложная система взаимосвя-
занных процессов и структур, работающих в унисон. Чтобы
научиться управлять этим удивительным механизмом, нам
необходимо понять его устройство. Эта глава станет вашей
картой по этой внутренней вселенной, раскрывая, как раз-
личные виды памяти взаимодействуют, что лежит в их ней-
ронной основе, и почему такие, казалось бы, простые вещи,
как эмоции и внимание, играют решающую роль в форми-
ровании наших воспоминаний. Мы также развенчаем попу-
лярные мифы, которые мешают нам раскрыть весь потенци-
ал нашей памяти.

Виды памяти: Сенсорная, Кратковременная, Дол-
говременная и другие грани



 
 
 

Наш мозг обладает удивительной способностью обрабаты-
вать и хранить информацию, поступающую из окружающего
мира. Однако этот процесс не происходит одномоментно и
не управляется одной-единственной системой. Память – это
многоуровневая структура, состоящая из различных компо-
нентов, каждый из которых играет свою уникальную роль в
обработке, хранении и извлечении информации. Понимание
этих видов памяти – ключ к тому, чтобы научиться эффек-
тивно ими пользоваться.

Первый эшелон – это сенсорная память. Представьте,
что вы случайно взглянули на яркую вспышку света или
услышали короткий, резкий звук. Сенсорная память – это
сверхкратковременное хранилище, которое удерживает эту
информацию всего на долю секунды, буквально на мгнове-
ние. Её задача – принять сенсорный ввод от наших органов
чувств (зрение, слух, осязание, обоняние, вкус) и дать мозгу
достаточно времени, чтобы решить, стоит ли обрабатывать
эти данные дальше. Существует иконическая память (для
зрительной информации) и эхоическая память (для слухо-
вой информации). Например, когда вы видите, как кто-то
машет вам рукой, иконическая память позволяет вам "уви-
деть" образ взмаха даже после того, как движение прекрати-
лось. Если вы услышали, как кто-то сказал "привет" в толпе,
эхоическая память удержит этот звук достаточно долго, что-
бы вы могли его распознать. Большинство информации, по-
ступающей в сенсорную память, отфильтровывается и забы-



 
 
 

вается, так как она не считается достаточно важной для даль-
нейшей обработки. Это своего рода "фильтр грубой очист-
ки", который предотвращает перегрузку нашего мозга.

Если информация из сенсорной памяти привлекает на-
ше внимание, она переходит в кратковременную память
(рабочую память). Это наша "рабочая тетрадь" мозга, где
мы активно удерживаем и манипулируем информацией, ко-
торую используем прямо сейчас. Кратковременная память
обладает ограниченной емкостью – в среднем, мы можем
удерживать от 5 до 9 элементов информации одновременно
(это знаменитое "магическое число 7 плюс-минус 2" Джор-
джа Миллера). Время удержания информации в кратковре-
менной памяти также ограничено, обычно не более 15-30
секунд, если мы не повторяем её активно или не использу-
ем какие-либо стратегии для её закрепления. Примеры ис-
пользования кратковременной памяти включают запомина-
ние номера телефона, который вам только что продиктовали,
чтобы набрать его, или удержание в голове начального усло-
вия задачи, пока вы решаете её в уме. Рабочая память актив-
но участвует в рассуждении, планировании и решении про-
блем, позволяя нам временно хранить и обрабатывать ин-
формацию, необходимую для выполнения текущих задач.

Следующий уровень – это долговременная память, ко-
торая является поистине безграничным хранилищем наше-
го опыта, знаний и навыков. В отличие от кратковременной,
долговременная память имеет практически неограниченную



 
 
 

емкость и продолжительность. Информация может хранить-
ся здесь годами, десятилетиями или даже всю жизнь. Однако
доступ к ней не всегда мгновенен, и процесс извлечения мо-
жет требовать усилий. Долговременная память, в свою оче-
редь, делится на несколько подвидов:

Процедурная память:  Это память на то, "как делать
что-либо". Она хранит информацию о навыках, привычках и
процедурах, которые мы выполняем автоматически, не заду-
мываясь. Примеры включают езду на велосипеде, плавание,
набор текста на клавиатуре, завязывание шнурков. Эта па-
мять часто формируется через повторение и практику, и её
трудно выразить словами; она проявляется через действие.
Вы не думаете о каждом движении, когда едете на велосипе-
де, вы просто едете.

Декларативная память (эксплицитная память):  Это
память на факты и события, которые можно сознательно
вспомнить и вербализовать (декларировать). Она, в свою
очередь, делится на:

Эпизодическая память:  Это память о конкретных со-
бытиях и личном опыте, произошедших в определенном
времени и месте. Это ваша личная автобиография. Напри-
мер, воспоминание о вашем первом дне в школе, о том,
что вы ели на завтрак вчера, или о вашем последнем отпус-
ке. Эпизодическая память часто сопровождается ощущени-
ем "переживания" прошлого события и связана с эмоциями.



 
 
 

Семантическая память: Это память о фактах, поняти-
ях, общих знаниях о мире, которые не привязаны к конкрет-
ному времени или месту их усвоения. Это наши энциклопе-
дические знания. Примеры включают знание столицы Фран-
ции, смысла слова "гравитация", таблицы умножения, или
понимание того, что снег белый. Семантическая память поз-
воляет нам понимать язык, решать задачи и ориентировать-
ся в мире.

Понимание этих различных видов памяти позволяет нам
разрабатывать более целенаправленные стратегии для их
улучшения. Для процедурной памяти важна практика, для
эпизодической – создание ярких, эмоционально окрашен-
ных воспоминаний, а для семантической – структурирова-
ние и связывание новой информации с уже имеющимися
знаниями. В следующих главах мы будем активно исполь-
зовать это знание для построения мощных мнемонических
техник.

Нейронные основы памяти: Синапсы, нейропла-
стичность и формирование воспоминаний

Чтобы по-настоящему понять, как работает память, нуж-
но заглянуть в микромир нашего мозга, где миллиарды нерв-
ных клеток, или нейронов, постоянно общаются друг с дру-
гом. Память – это не какая-то отдельная "коробка" в мозгу,
а скорее результат динамической активности этих нейронов



 
 
 

и укрепления связей между ними.
Основной "единицей" передачи информации в мозге яв-

ляется нейрон. Каждый нейрон состоит из тела клетки,
дендритов (разветвленных отростков, принимающих сигна-
лы) и аксона (длинного отростка, передающего сигналы).
Информация передается от одного нейрона к другому через
крошечные зазоры, называемые синапсами. Когда электри-
ческий импульс (потенциал действия) достигает конца ак-
сона, он вызывает высвобождение химических веществ, на-
зываемых нейромедиаторами , в синаптическую щель. Эти
нейромедиаторы связываются с рецепторами на дендритах
следующего нейрона, либо возбуждая, либо тормозя его ак-
тивность.

Суть формирования памяти заключается в изме-
нениях, происходящих в синапсах.  Эта концепция из-
вестна как синаптическая пластичность, или, более
широко, нейропластичность. Впервые в 1949 году ка-
надский психолог Дональд Хебб сформулировал принцип:
"Нейроны, которые активируются вместе, связываются вме-
сте" (Neurons that fire together, wire together). Это означает,
что чем чаще два нейрона активируются одновременно, тем
сильнее становится синаптическая связь между ними. Пред-
ставьте это как тропинку в лесу: чем чаще по ней ходят, тем
более проторенной и легко проходимой она становится. Точ-
но так же, чем чаще мы вспоминаем что-то, чем чаще акти-
вируется определенная нейронная сеть, тем прочнее стано-



 
 
 

вится это воспоминание.
Этот процесс укрепления синаптических связей на-

зывается долговременной потенциацией (Long-Term
Potentiation, LTP). LTP – это постоянное, длительное уси-
ление синаптической передачи между двумя нейронами,
возникающее в результате их синхронной активации. Ко-
гда синапс проходит LTP, он становится более эффектив-
ным в передаче сигнала, что означает, что для следующего
нейрона требуется меньше стимула, чтобы активироваться.
Именно благодаря LTP информация из кратковременной па-
мяти может быть "записана" в долговременную. Этот про-
цесс особенно активен в гиппокампе – небольшой струк-
туре в височной доле мозга, которая играет ключевую роль
в формировании новых декларативных воспоминаний. Гип-
покамп действует как своего рода "диспетчер", который по-
могает интегрировать информацию из различных областей
мозга, прежде чем она будет консолидирована в долговре-
менной памяти, где она, как считается, хранится в более ши-
роких кортикальных сетях.

Консолидация памяти – это процесс, в ходе которого
нестабильные, новые воспоминания стабилизируются и пе-
реносятся из временных хранилищ (таких как гиппокамп) в
более постоянные (различные области коры головного моз-
га). Этот процесс происходит как во время бодрствования,
так и, что особенно важно, во время сна. Глубокий сон и фа-
за быстрого сна (REM-сон) играют критическую роль в "пе-



 
 
 

репроигрывании" дневных впечатлений и закреплении си-
наптических связей, делая воспоминания более устойчивы-
ми к забыванию.

Нейропластичность – это не просто способность си-
напсов укрепляться; это общая способность мозга изменять
свою структуру и функции в ответ на опыт. Это означает,
что наш мозг не статичен; он постоянно адаптируется и ре-
организуется. Когда мы учимся чему-то новому, занимаемся
умственной деятельностью, даже просто думаем, мы форми-
руем новые нейронные связи и усиливаем старые. Эта уди-
вительная пластичность мозга означает, что мы можем улуч-
шать свою память в любом возрасте. Это опровергает ста-
рое заблуждение о том, что мозг "деградирует" с  возрас-
том и ничего нельзя сделать. Напротив, активное обучение и
умственная стимуляция поддерживают нейропластичность,
способствуя здоровью мозга и укреплению памяти. Понимая
эти нейронные основы, мы осознаем, что тренировка памяти
– это не просто ментальные упражнения, а прямое воздей-
ствие на физическую структуру нашего мозга, укрепляющее
его способность запоминать и учиться.

Роль эмоций и внимания в формировании памяти:
Ваш внутренний режиссер

Помните ли вы, что ели на завтрак три дня назад? Веро-
ятно, нет, если это не было что-то из ряда вон выходящее.



 
 
 

А помните ли вы, где были, когда узнали о каком-то важном
мировом событии, или о вашем первом поцелуе? Скорее все-
го, да, и очень ярко. В чем разница? В эмоциях и внима-
нии. Эти два фактора являются мощными катализаторами
для кодирования и консолидации воспоминаний, превращая
обыденные события в яркие, незабываемые моменты.

Начнем с внимания. Память без внимания – это как
попытка наполнить дырявое ведро. Если мы не обращаем
внимания на информацию, она просто не попадет в нашу
кратковременную, а уж тем более в долговременную память.
Внимание – это первый, и самый критически важный этап
в процессе запоминания. Представьте себе поток информа-
ции, который ежесекундно обрушивается на наши органы
чувств. Наш мозг не способен обработать абсолютно всё.
Внимание действует как прожектор, освещая то, что важно,
и отсеивая шум. Когда вы сознательно фокусируетесь на том,
что видите, слышите или читаете, вы увеличиваете вероят-
ность того, что эта информация будет закодирована в памя-
ти.

Существует несколько типов внимания:
Сосредоточенное внимание:  способность фокусиро-

ваться на одном стимуле, игнорируя другие. Если вы слуша-
ете лекцию, сосредоточенное внимание помогает вам удер-
живать фокус на словах лектора, несмотря на окружающий
шум.

Устойчивое внимание: способность поддерживать фо-



 
 
 

кус на задаче в течение длительного времени. Это важно для
изучения сложного материала или выполнения длительных
рабочих задач.

Избирательное внимание: способность выбирать и об-
рабатывать релевантную информацию, игнорируя нереле-
вантную. В переполненной комнате вы можете избирательно
слушать разговор своего друга.

Распределенное внимание:  способность уделять вни-
мание нескольким задачам одновременно. Например, гово-
рить по телефону и готовить ужин (хотя чрезмерное рас-
пределение внимания может снижать эффективность каж-
дой задачи).

Когда мы уделяем чему-либо внимание, активизируются
определенные области мозга, в частности, префронтальная
кора, которая играет ключевую роль в рабочей памяти и ис-
полнительных функциях. Это помогает усилить нейронные
связи, связанные с новой информацией, делая её более до-
ступной для последующего извлечения. Без целенаправлен-
ного внимания, информация остается на уровне сенсорной
памяти или быстро исчезает из кратковременной, так и не
достигнув долговременных хранилищ. Именно поэтому тех-
ники активного слушания, конспектирования и устранения
отвлекающих факторов так важны для улучшения памяти.

Теперь об эмоциях. Почему мы так хорошо помним эмо-
ционально заряженные события? Ответ кроется в структуре
мозга, называемой миндалевидным телом (амигдалой).



 
 
 

Амигдала, расположенная в глубине височных долей, явля-
ется частью лимбической системы, отвечающей за обработ-
ку эмоций. Когда мы переживаем сильные эмоции – будь то
радость, страх, удивление или гнев – амигдала активирует-
ся и посылает сигналы в гиппокамп, структуру, которая, как
мы уже знаем, критически важна для формирования новых
воспоминаний. Эта активация амигдалы "маркирует" воспо-
минание как важное, усиливая его кодирование и консоли-
дацию.

Эмоциональная реакция действует как своего рода
"клей", который прочно скрепляет информацию в нашей па-
мяти. Это эволюционный механизм: наши предки должны
были хорошо помнить опасные ситуации (страх) и источни-
ки пищи (удовольствие), чтобы выжить. Поэтому информа-
ция, связанная с сильными эмоциями, обрабатывается при-
оритетно и хранится более надежно.

Это имеет огромное значение для улучшения памяти:
Использование эмоций в мнемонике:  Когда мы со-

здаем яркие, необычные, смешные или даже слегка шоки-
рующие ассоциации для запоминания информации, мы за-
действуем эмоциональную компоненту. Чем более абсурд-
ной и эмоционально окрашенной будет ваша мнемоническая
связь, тем легче вы её запомните.

Связь с личным опытом: Эпизодическая память, кото-
рая по своей природе эмоциональна, является мощным яко-
рем для новых знаний. Если вы можете связать новую ин-



 
 
 

формацию с чем-то из вашего личного опыта, особенно если
это вызывает эмоциональный отклик, вы значительно улуч-
шите её запоминание.

Избегание негативных эмоций:  Сильный стресс и тре-
вога, напротив, могут негативно влиять на память. Хрониче-
ский стресс, например, приводит к выбросу кортизола, ко-
торый может повреждать нейроны в гиппокампе. Поэтому
управление стрессом является важной частью заботы о па-
мяти.

Внимание и эмоции – это ваши внутренние "режиссеры",
которые определяют, какие моменты из вашей жизни будут
записаны в "фильм" вашей памяти с высоким разрешени-
ем, а какие останутся лишь смутными тенями. Сознательное
управление этими двумя факторами – краеугольный камень
в развитии абсолютной памяти.

Мифы и заблуждения о памяти: Разрушаем барье-
ры на пути к совершенству

На протяжении многих лет память была предметом мно-
гочисленных исследований, но, к сожалению, она также ста-
ла питательной средой для множества мифов и заблуждений.
Эти неверные представления могут не только искажать на-
ше понимание того, как работает мозг, но и мешать нам эф-
фективно тренировать и улучшать нашу память. Чтобы по-
настоящему раскрыть потенциал своей памяти, крайне важ-



 
 
 

но разрушить эти барьеры и заменить их научно обоснован-
ными фактами.

Миф 1: "У меня плохая память, это генетика, и ни-
чего с этим не поделать."

Заблуждение: Многие люди убеждены, что их память –
это врожденная, фиксированная характеристика, с которой
они родились, и изменить её невозможно. Они используют
это как оправдание для своих проблем с запоминанием.

Реальность: Хотя генетика действительно играет опре-
деленную роль в предрасположенности к некоторым аспек-
там памяти, подавляющее большинство проблем с памятью
в повседневной жизни связаны не с физиологическими де-
фектами, а с отсутствием правильных стратегий и недоста-
точной тренировкой. Как мы уже говорили, благодаря ней-
ропластичности ваш мозг способен к изменениям и разви-
тию на протяжении всей жизни. Память – это навык, кото-
рый можно тренировать и улучшать, подобно мышцам. Лю-
ди, демонстрирующие "феноменальную память", не рожда-
ются такими; они развивают её через систематическую прак-
тику и использование эффективных мнемонических техник.
Эта книга – прямое доказательство того, что вы можете ак-
тивно влиять на свою память.

Миф 2: "Чем больше я читаю или слушаю, тем луч-
ше я запомню."

Заблуждение: Многие студенты и взрослые считают, что
многократное пассивное перечитывание или прослушива-



 
 
 

ние материала гарантирует его запоминание.
Реальность: Простое пассивное повторение (перечиты-

вание) является одним из наименее эффективных методов
запоминания. Это создает иллюзию знания, потому что ма-
териал кажется знакомым, но не закрепляет его в долговре-
менной памяти. Активное воспроизведение  – попытка
извлечь информацию из памяти без подсказок – гораздо бо-
лее эффективна. Когда вы пытаетесь вспомнить что-то, вы
активируете нейронные пути, связанные с этой информаци-
ей, что укрепляет их. Именно поэтому тестирование себя,
пересказ материала своими словами, или объяснение его ко-
му-то другому намного эффективнее, чем простое перечи-
тывание.

Миф 3: "Мнемоника – это обман или трюк, а не на-
стоящее запоминание."

Заблуждение: Некоторые считают, что использование
мнемонических приемов (ассоциации, визуализация, Дво-
рец Памяти) – это не серьезный способ обучения, а лишь
"хитрость" для краткосрочного запоминания.

Реальность: Мнемонические техники – это не "обман",
а научно обоснованные стратегии, которые используют есте-
ственные принципы работы нашего мозга. Они преобразу-
ют абстрактную информацию в формы (образы, истории),
которые наш мозг обрабатывает более эффективно, задей-
ствуя пространственную память, визуальную память и эмо-
циональные центры. Мнемоника значительно улучшает ко-



 
 
 

дирование информации, делая её более яркой, уникаль-
ной и легко извлекаемой. Эти техники были известны еще
в Древней Греции и Риме, и они доказали свою эффектив-
ность на протяжении тысячелетий.

Миф 4: "С возрастом память неизбежно ухудшает-
ся."

Заблуждение: Широко распространено убеждение, что
значительное снижение памяти – это неотъемлемая часть
старения, которую нельзя предотвратить.

Реальность: Хотя с возрастом могут происходить неко-
торые изменения в скорости обработки информации или
в способности к быстрому формированию абсолютно но-
вых воспоминаний (флюидный интеллект), кристалличе-
ская память (накопленные знания и словарный запас) ча-
сто остается стабильной или даже улучшается. Более того,
значительное ухудшение памяти не является нормальным
старением и может быть признаком проблем со здоровьем.
Регулярная умственная и физическая активность, здоровое
питание, достаточный сон, управление стрессом и постоян-
ное обучение – всё это способствует поддержанию когни-
тивных функций, включая память, на высоком уровне да-
же в преклонном возрасте. Концепция "абсолютной памяти"
включает в себя активное поддержание и развитие памяти
на протяжении всей жизни.

Миф 5: "Можно делать несколько дел одновремен-
но, и это не вредит памяти."



 
 
 

Заблуждение: В современном мире многозадачность
часто преподносится как признак эффективности, и многие
думают, что могут запоминать информацию, делая несколь-
ко вещей сразу.

Реальность: Человеческий мозг не создан для истинной
многозадачности в контексте сложных когнитивных задач.
То, что мы называем многозадачностью, на самом деле яв-
ляется быстрым переключением внимания между задачами.
Каждое такое переключение требует энергии и времени, сни-
жая эффективность кодирования информации. Исследова-
ния показывают, что многозадачность снижает концентра-
цию, увеличивает количество ошибок и, что важно для на-
шей темы, ухудшает качество запоминания . Если вы пы-
таетесь изучить что-то новое, отвлекаясь на телефон, соци-
альные сети или другие дела, вы значительно снижаете веро-
ятность того, что эта информация будет эффективно запи-
сана в вашу долговременную память. Для оптимального за-
поминания требуется сфокусированное внимание .

Разрушение этих мифов освобождает нас от лож-
ных ограничений и открывает путь к мощному раз-
витию памяти. Понимая истинные механизмы рабо-
ты мозга, мы можем применять научно обоснованные
стратегии, которые действительно работают, и пере-
стать тратить время на неэффективные методы. Ва-
ша память – это не приговор, а податливый инстру-
мент, который ждет, чтобы вы научились им пользо-



 
 
 

ваться.



 
 
 

 
Глава 2: Диагностика

Текущего Состояния Памяти
 

Прежде чем отправиться в путешествие к абсолютной па-
мяти, крайне важно понять, с чего мы начинаем. Если вы
строите дом, вы не просто начинаете копать; сначала вы оце-
ниваете участок, его особенности и потенциальные сложно-
сти. Точно так же, для эффективного улучшения памяти нам
нужна отправная точка – объективная оценка ваших те-
кущих способностей . Эта глава посвящена самодиагности-
ке, которая поможет вам выявить ваши сильные стороны и
области, требующие особого внимания. Мы проведем вас че-
рез ряд тестов, научим интерпретировать их результаты, что-
бы вы могли поставить реалистичные и мотивирующие це-
ли, и покажем, как вести дневник прогресса, который станет
вашим персональным навигатором на пути к мастерству.

Тесты для оценки различных типов памяти (числа,
имена, тексты, образы)

Для того чтобы диагностировать состояние вашей памя-
ти, нам нужно использовать методы, которые позволят оце-
нить различные её аспекты. Память не является монолитной
сущностью; она состоит из нескольких систем, каждая из ко-
торых может функционировать с разной степенью эффек-



 
 
 

тивности. Проведение разнообразных тестов поможет нам
составить полную картину ваших текущих способностей и
определить, какие области требуют наибольшего внимания.
Помните, что цель этих тестов – не выявить ваши недостат-
ки, а предоставить отправную точку для роста. Отнеситесь к
ним как к дружелюбному инструменту самопознания.

Общие рекомендации перед проведением тестов:
Создайте спокойную обстановку:  Минимизируйте от-

влекающие факторы (выключите телефон, телевизор, попро-
сите домочадцев не беспокоить вас).

Будьте честны с собой: Не пытайтесь подглядывать или
перепроверять. Ваша цель – получить максимально точную
оценку ваших текущих возможностей.

Записывайте результаты:  Используйте ручку и бумагу
или отдельный текстовый файл для фиксации своих ответов
и баллов. Это критически важно для отслеживания прогрес-
са.

Не торопитесь, но и не затягивайте: Для каждого те-
ста будет указано рекомендуемое время. Старайтесь придер-
живаться его, чтобы имитировать реальные условия.

Повторяемость: Желательно провести эти тесты
несколько раз в течение дня или в разные дни, чтобы полу-
чить более надежные усредненные результаты.

Тест 1: Память на Числа (Рабочая и Кратковремен-
ная Память)

Этот тест оценивает вашу способность удерживать и вос-



 
 
 

производить последовательности чисел. Он хорошо показы-
вает емкость вашей рабочей памяти.

Материалы: Таймер (можно использовать телефон),
ручка и бумага.

Процедура:

Начните с 5-значного числа (например, 73815).
Прочитайте его один раз вслух (или про себя).
Сразу же закройте число и попытайтесь записать его по

памяти.
Если вы справились, переходите к 6-значному числу, за-

тем к 7-значному и так далее, увеличивая количество цифр
на одну.

Продолжайте до тех пор, пока не ошибетесь дважды под-
ряд на одном и том же количестве цифр.

Зафиксируйте максимальное количество цифр, которые
вы смогли запомнить и правильно воспроизвести.

Пример последовательностей:

5 цифр: 73815, 29460, 10572
6 цифр: 419283, 603714, 852936
7 цифр: 1847293, 5026174, 9370815
8 цифр: 27159304, 60481729, 39510287
…и так далее, генерируя свои последовательности.



 
 
 

Оценка: Ваш результат – это максимальное количество
цифр, которые вы смогли правильно воспроизвести. Сред-
ний показатель для взрослых – 7 ± 2 цифры.

Тест 2: Память на Имена и Лица (Эпизодическая и
Семантическая Память)

Это один из самых "болезненных" для многих аспектов
памяти. Тест имитирует ситуацию знакомства и оценивает
вашу способность связывать и запоминать новые данные.

Материалы: 10-15 фотографий незнакомых людей
(можно взять из журналов, интернета – главное, чтобы они
были для вас незнакомы). Для каждого человека придумайте
имя (желательно необычное) и краткий факт о нем (напри-
мер, профессия, хобби).

Пример: Фото 1: Антон, шеф-повар из Одессы.
Фото 2: Светлана, коллекционер старинных марок.
Фото 3: Дмитрий, альпинист и путешественник.

Процедура:

Разложите перед собой все фотографии.
Для каждой фотографии в течение 10 секунд смотрите на

лицо, произносите имя и факт вслух. Постарайтесь создать
какую-либо ассоциацию.

После того как вы просмотрели все фотографии, уберите
их или переверните.



 
 
 

Через 5 минут возьмите фотографии снова (желательно в
другом порядке).

Посмотрите на каждую фотографию и попытайтесь
вспомнить имя и факт.

Запишите, сколько имен и фактов вы вспомнили правиль-
но.

Оценка: Подсчитайте количество правильно названных
имен и правильно названных фактов. Отдельно отметьте,
сколько раз вы вспомнили и имя, и факт для одного челове-
ка.

Тест 3: Память на Тексты (Семантическая и Эпизо-
дическая Память, Понимание)

Этот тест оценивает вашу способность усваивать и вос-
производить информацию из прочитанного текста, что кри-
тически важно для обучения и работы.

Материалы: Короткий, информативный текст объемом
200-300 слов, который вы раньше не читали (например, ста-
тья из научно-популярного журнала по незнакомой для вас
теме). Ручка и бумага.

Процедура:

Прочитайте текст один раз внимательно, без спешки. От-
ведите на чтение 3-5 минут.

Постарайтесь понять основную суть и ключевые детали.
Отложите текст.



 
 
 

Через 10 минут попытайтесь письменно воспроизвести
всё, что вы запомнили из текста. Не просто перескажите, а
постарайтесь максимально точно передать ключевые идеи,
факты, имена, даты (если они были).

После того как вы закончили писать, сравните свой пере-
сказ с оригинальным текстом.

Оценка:

Основные идеи: Сколько главных мыслей вы правильно
воспроизвели? (например, 3 из 4).

Ключевые детали/факты:  Сколько конкретных дан-
ных (имен, чисел, дат, терминов) вы вспомнили правильно?

Понимание: Насколько ваш пересказ отражает глубокое
понимание текста, а не просто поверхностное запоминание?

Структура: Удалось ли вам воспроизвести логическую
структуру текста?

Тест 4: Память на Образы (Визуальная Память,
Кратковременная и Долговременная)

Этот тест оценивает вашу способность запоминать и вос-
производить визуальную информацию.

Материалы: Набор из 15-20 несвязанных между собой
изображений (картинки из интернета, журналов: например,
дерево, велосипед, чашка, собака, книга, горы, дом, телефон,
яблоко, цветок, машина, зонт, мост, шляпа, птица).

Процедура:



 
 
 

Разложите все изображения перед собой.
В течение 2 минут внимательно рассмотрите каждое изоб-

ражение, стараясь запомнить его и, возможно, создать ка-
кую-либо ассоциацию.

Уберите изображения или переверните их.
Через 5 минут возьмите ручку и бумагу и запишите (или

нарисуйте схематично) все изображения, которые вы смогли
вспомнить. Постарайтесь вспомнить их в том же порядке, в
каком вы их видели, если это возможно.

Через 30 минут повторите попытку воспроизвести изоб-
ражения.

Через 24 часа еще раз попробуйте вспомнить все изобра-
жения.

Оценка:

Количество: Сколько изображений вы вспомнили через
5 минут, 30 минут, 24 часа?

Порядок: Насколько точно вы воспроизвели порядок
изображений (если пытались)?

Детали: Вспомнили ли вы какие-либо детали изображе-
ний (например, цвет, фон)?

Проведение этих тестов предоставит вам ценные данные
для начала вашего пути к абсолютной памяти. Не расстра-
ивайтесь, если результаты окажутся ниже, чем вы ожидали.



 
 
 

Помните: это всего лишь отправная точка. Ваша цель – улуч-
шить эти показатели.

Выявление слабых и сильных сторон вашей памяти
После того как вы провели все предложенные тесты, на-

ступает самый важный этап самодиагностики: анализ ре-
зультатов. Цель этого анализа – не просто получить число-
вые показатели, а понять, какие именно аспекты вашей па-
мяти функционируют хорошо, а какие нуждаются в целена-
правленной тренировке. Это поможет вам персонализиро-
вать процесс обучения и сосредоточиться на том, что прине-
сет наибольшую пользу.

Для начала, соберите все свои записи по каждому тесту:
Максимальное количество цифр в тесте на числа.
Количество правильно запомненных имен и фактов.
Оценка понимания, количества и структуры воспроизве-

денного текста.
Количество вспомненных образов через разные проме-

жутки времени.
Теперь давайте интерпретировать эти данные, чтобы вы-

явить ваши сильные и слабые стороны .
1. Анализ Теста на Числа (Кратковременная/Рабо-

чая Память):
Высокий балл (8-9+ цифр): Ваша кратковременная

и рабочая память, вероятно, довольно сильна. Вы хорошо



 
 
 

удерживаете информацию для немедленного использования.
Это отличная основа для более сложных мнемонических
техник, которые опираются на временное удержание инфор-
мации перед её кодированием в долговременную память.

Средний балл (5-7 цифр): Это нормальный диапазон
для большинства людей. У вас есть потенциал для улучше-
ния. Возможно, вам не хватает стратегий для группировки
информации (чанкинга) или активного повторения в рабо-
чей памяти.

Низкий балл (менее 5 цифр): Это указывает на то, что
ваша кратковременная память может быть вашей слабой сто-
роной. Возможно, вам сложно удерживать несколько элемен-
тов информации одновременно, или вы быстро теряете фо-
кус. В этом случае, упражнения на улучшение концентрации
и базовые техники расширения объема рабочей памяти (на-
пример, кодирование цифр в образы или слова, даже про-
стые ассоциации) будут для вас особенно полезны на началь-
ном этапе.

2. Анализ Теста на Имена и Лица (Эпизодическая
Память, Социальная Память):

Высокий балл: Если вы хорошо справляетесь с запоми-
нанием имен и фактов о людях, это говорит о вашей спо-
собности к эпизодической памяти  и, возможно, о вашей
сильной визуальной или аудиальной памяти  (в зависи-
мости от того, как вы запоминали). Вы, вероятно, интуитив-
но используете ассоциации или обращаете внимание на де-



 
 
 

тали.
Низкий балл: Трудности с запоминанием имен и лиц –

очень распространенная проблема. Это часто указывает на
то, что вы недостаточно уделяете внимания во время зна-
комства, или не используете эффективные стратегии коди-
рования. Вы можете просто слышать имя, но не связывать
его с образом лица или какой-либо уникальной информаци-
ей. Эта область, вероятно, потребует целенаправленной ра-
боты с техниками визуализации и создания ярких, необыч-
ных ассоциаций (например, связывание имени с выдающей-
ся чертой лица или вымышленной историей).

3. Анализ Теста на Тексты (Семантическая Память,
Понимание):

Высокий балл (хорошо воспроизведены основные
идеи и детали, логическая структура):  Это говорит о
сильной семантической памяти и хороших навыках по-
нимания прочитанного. Вы, вероятно, умеете выделять
главное, строить логические связи и, возможно, уже интуи-
тивно используете техники активного чтения (резюмирова-
ние, мысленный пересказ).

Низкий балл (поверхностный пересказ, упущены
детали, нарушена структура):  Это может указывать на
то, что вы склонны к пассивному чтению. Возможно, вы
просто "скользите" по тексту, не углубляясь в него, или вам
сложно выделять ключевую информацию и организовывать
её в своей голове. Здесь пригодятся техники активного чте-



 
 
 

ния (SQR3), создания ментальных карт, выделения ключе-
вых слов и структурирования информации. Возможно, вам
также нужно работать над улучшением концентрации во вре-
мя чтения.

4. Анализ Теста на Образы (Визуальная Память):
Высокий балл: Если вы легко запоминаете и вспоминае-

те изображения, это свидетельствует о вашей сильной визу-
альной памяти. Это чрезвычайно ценный ресурс для мне-
монических техник, так как большинство из них основаны
на создании ярких визуальных образов. Вы можете исполь-
зовать эту сильную сторону для запоминания абстрактной
информации, преобразуя её в зрительные формы.

Низкий балл: Если визуальная память оказалась слабой,
это не приговор. Это означает, что вам нужно будет созна-
тельно развивать навык визуализации . Для некоторых лю-
дей это не так естественно, как для других. Вам помогут
упражнения на воображение, детальное описание предметов
в уме, попытки "видеть" образы при чтении или прослуши-
вании. Этот аспект очень важен, поскольку визуализация яв-
ляется краеугольным камнем большинства мощных мнемо-
нических систем.

Выявление паттернов: После анализа каждого теста,
посмотрите на общую картину:

Что у вас получается лучше всего?  Это ваши силь-
ные стороны. На них вы будете опираться. Например, если
у вас сильная визуальная память, вы можете делать акцент



 
 
 

на мнемотехниках, использующих образы.
В чем вы испытываете наибольшие трудности?  Это

ваши слабые стороны и области для первоочередного раз-
вития. Если это память на числа, сосредоточьтесь на систе-
мах кодирования чисел. Если это имена, уделите больше
внимания техникам для запоминания лиц и имен.

Какие общие проблемы проявляются?  Например, ес-
ли у вас низкие баллы по всем тестам, возможно, первопри-
чина кроется в недостатке внимания или нехватке базовых
стратегий кодирования .

Важно помнить, что слабые стороны – это не приго-
вор, а возможности для роста. Именно работа над ними
принесет вам наибольший прогресс и позволит раскрыть по-
тенциал вашей памяти. Эта диагностика – лишь начало, и
по мере изучения книги вы будете приобретать инструменты
для трансформации каждого из этих аспектов.

Постановка индивидуальных целей для развития
памяти

После того как вы проанализировали свои сильные и сла-
бые стороны, пришло время определить, куда вы направля-
етесь. Постановка четких, измеримых целей  – это кра-
еугольный камень любого успешного процесса обучения и
развития. Без целей вы рискуете блуждать бесцельно, тратя
время и усилия без видимого результата. Правильно сфор-



 
 
 

мулированные цели не только мотивируют, но и дают вам
ясное представление о том, что нужно делать и как измерять
свой прогресс.

В контексте развития памяти, ваши цели должны быть
SMART:

Specific (Конкретные): Четко определите, что именно вы
хотите улучшить. Вместо "хочу улучшить память" скажите
"хочу запоминать 10 новых иностранных слов в день" или
"хочу запоминать имена 9 из 10 новых людей, с которыми
знакомлюсь".

Measurable (Измеримые): Вы должны иметь возможность
количественно оценить свой прогресс. Как вы узнаете, что
достигли цели? Это могут быть проценты, количество эле-
ментов, время, количество ошибок.

Achievable (Достижимые): Цель должна быть амбициоз-
ной, но реалистичной. Не ставьте себе цель запомнить всю
энциклопедию за неделю, если вы только начинаете. Начи-
найте с малого и постепенно увеличивайте планку.

Relevant (Актуальные): Цель должна быть значимой для
вас и соответствовать вашим личным или профессиональ-
ным потребностям. Если вы не используете числа в работе,
то цель запоминать 1000 цифр пи, возможно, менее актуаль-
на, чем запоминание имен.

Time-bound (Ограниченные по времени): Установите кон-
кретные сроки для достижения цели. Это создает чувство
срочности и помогает поддерживать мотивацию. Наша книга



 
 
 

рассчитана на 5 дней, поэтому краткосрочные цели должны
быть соотнесены с этим периодом.

Как сформулировать цели, основываясь на вашей
диагностике:

Цели, основанные на слабых сторонах:

Если вы плохо запоминаете числа (Тест 1): "К концу 5-
го дня я смогу запоминать и воспроизводить 9-значные чис-
ла со 100% точностью." (Измеримая, конкретная, с дедлай-
ном).

Если проблемы с именами (Тест 2): "В течение следующих
5 дней, при каждом новом знакомстве, я буду использовать
мнемонические техники, чтобы запомнить имя человека, и
смогу вспомнить имена 8 из 10 новых знакомых при следу-
ющей встрече." (Конкретная, измеримая, актуальная).

Если трудности с текстами (Тест 3): "К концу 5-го дня,
прочитав незнакомый текст объемом 300 слов, я смогу вос-
произвести 80% ключевых идей и 50% второстепенных фак-
тов, сохранив логическую структуру."

Если слабая визуальная память (Тест 4): "К концу 5-го дня
я смогу запоминать последовательность из 15 несвязанных
изображений и воспроизводить их со 100% точностью через
5 минут."

Цели, основанные на сильных сторонах:



 
 
 

Хотя основное внимание должно быть уделено слабым
сторонам, не забывайте развивать и свои сильные стороны.
Если у вас сильная визуальная память, вы можете поставить
цель: "Я буду использовать визуализацию во всех аспектах
запоминания, чтобы усилить кодирование информации, да-
же в тех областях, где это кажется неочевидным (например,
для абстрактных понятий)."

Если у вас хорошая концентрация, цель может быть: "Я
буду ежедневно практиковать техники медитации или осо-
знанности по 10 минут, чтобы поддерживать и улучшать
свою способность к устойчивому вниманию."

Примеры постановки целей для 5-дневного курса:
День 1-2:

Освоить Метод Локусов для запоминания списка из 20
предметов.

Запомнить 10 имен и фактов о людях, используя ассоци-
ации.

День 3-4:

Применять Майорскую систему для запоминания 15-
значных чисел.

Применять техники активного чтения для запоминания
300-словного текста и воспроизведения 70% его содержа-
ния.



 
 
 

День 5:

Запомнить 20 новых иностранных слов в день, используя
метод ключевых слов и ассоциаций.

Продемонстрировать общее улучшение по всем началь-
ным тестам на 20-30% по сравнению с исходными показате-
лями.

Важные аспекты при постановке целей:
Начинайте с малого: Не ставьте себе сразу нереали-

стичные цели. Небольшие, но последовательные успехи го-
раздо важнее.

Разбивайте большие цели на подцели: Цель "запом-
нить книгу" можно разбить на "запомнить главу 1", "запом-
нить главу 2" и т.д.

Визуализируйте успех:  Представляйте себя, достигше-
го поставленных целей. Это мощный мотиватор.

Запишите свои цели: Физическое записывание целей
делает их более реальными и обязывающими. Повесьте их
на видном месте.

Регулярно пересматривайте:  По мере продвижения,
вы можете корректировать свои цели. Возможно, вы достиг-
нете их быстрее, чем ожидали, или столкнетесь с непредви-
денными трудностями, требующими корректировки.

Постановка индивидуальных целей превращает процесс
развития памяти из абстрактного желания в конкретный, из-



 
 
 

меримый проект. Это придает смысл каждому упражнению
и каждой изученной технике, направляя ваши усилия на до-
стижение желаемого результата.

Ведение дневника прогресса
Если постановка целей задает направление, то ведение

дневника прогресса – это ваш компас и карта, которые по-
казывают, насколько эффективно вы движетесь к этим це-
лям. Без регулярного отслеживания невозможно объектив-
но оценить улучшения, выявить эффективные стратегии и
вовремя скорректировать свой подход. Дневник прогресса –
это ваш персональный инструмент обратной связи, который
будет мотивировать вас, показывать ваши достижения и по-
могать анализировать причины неудач.

Почему ведение дневника прогресса так важно?
Объективное измерение:  Наша субъективная оценка

часто ошибочна. Мы можем чувствовать, что "память улуч-
шилась", но без конкретных данных это лишь ощущение.
Дневник позволяет увидеть реальные цифры и факты.

Мотивация: Видя, как ваши показатели постепенно
улучшаются, вы получаете мощный заряд мотивации. Даже
небольшие, последовательные улучшения со временем скла-
дываются в значительный прогресс.

Выявление эффективных стратегий:  Записывая, ка-
кие техники вы использовали и каковы были результаты, вы



 
 
 

сможете понять, что работает лучше всего именно для вас.
Например, вы можете обнаружить, что для запоминания чи-
сел Майорская система подходит вам больше, чем система
Доминика.

Анализ неудач: Если что-то не получается, дневник по-
может вам проанализировать причины. Возможно, вы были
утомлены, отвлечены, или выбранная техника не подходила
для данного типа информации.

Повышение самодисциплины:  Регулярное ведение за-
писей развивает привычку к систематичности и ответствен-
ности.

Долгосрочная перспектива: Ваш дневник станет сви-
детельством вашего пути, демонстрируя не только текущие
результаты, но и общий путь развития за месяцы и годы.

Что включать в дневник прогресса (на примере 5-
дневного курса):

Ваш дневник не должен быть сложным. Он должен быть
практичным и информативным. Можно использовать обыч-
ную тетрадь, блокнот или цифровой документ (например,
Google Docs, Notion, или простой текстовый файл).

Ежедневные записи (для каждого из 5 дней):
Дата и День Курса: Например, "7 июля 2025 г., День 1".
Настроение и Самочувствие:  Как вы себя чувствова-

ли утром? Выспались ли? Были ли стрессовые ситуации?
(Например: "Выспался хорошо, бодрый. Легкий стресс из-за
работы.") Это поможет вам отслеживать влияние внешних



 
 
 

факторов на вашу память.
Изученные Методики:  Какие новые техники вы осво-

или или практиковали сегодня? (Например: "Глава 1: Виды
памяти, нейропластичность. Начал осваивать Метод Локу-
сов.")

Практические Упражнения и Результаты:

Тест на числа: "Практика 9-значных чисел: 3 попытки,
лучший результат 7 цифр (было 6)."

Тест на имена/лица: "Запоминал 10 новых имен с фак-
тами: 6/10 имен, 5/10 фактов."

Тест на тексты: "Прочитал статью про квантовую физи-
ку. Воспроизвел 60% идей, 40% деталей."

Другие упражнения: Например, "Создал Дворец Памя-
ти на 10 локаций, запомнил список покупок."

Фиксируйте конкретные результаты для каждого упраж-
нения, которое вы делаете. Если это было тренировочное
упражнение, а не тестовое, можно просто отметить количе-
ство элементов, которое вы смогли запомнить.

Выводы и Осознания:  Что вы поняли сегодня о сво-
ей памяти? Что было легко, а что сложно? Какие инсайты у
вас появились? (Например: "Понял, что мнемоника действи-
тельно работает, когда создаешь очень яркие образы. Мне
трудно визуализировать абстрактные понятия.")

План на Завтра: Что вы планируете сделать завтра, ка-



 
 
 

кие методики освоить, какие упражнения повторить?
Пример структуры дневника (таблица или пункты):

Дата
День Курса
Самочувствие/Настроение
Изученные Методики
Упражнения / Результаты
Выводы / Осознания
План на Завтра

07.07.2025
День 1
Бодрый, немного отвлекался
Внимание, эмоции, мифы. Начал Метод Локусов.
Числа: 7/9. Имена: 4/10. Текст: 50%. Образы: 10/15

(5мин).
Внимание – мой главный враг. Нужно больше работать

над фокусом.
Практиковать Метод Локусов на списках, начать Майор-

скую систему.

08.07.2025
День 2
Усталый, но мотивированный
Метод Локусов, ассоциации, Майорская система.



 
 
 

Числа: 9/9! Имена: 7/10. Текст: 65%. Образы: 13/15
(5мин).

Майорка мощная! Ассоциации для имен стали лучше.
Продолжить Майорку, начать активно читать.

(и так далее для каждого дня)

Экспортировать в Таблицы
Как использовать дневник для максимизации про-

гресса:
Регулярность: Ведите записи каждый день, желательно

в конце дня, пока впечатления свежи.
Конкретика: Будьте максимально конкретны в своих за-

писях. Вместо "практиковал мнемонику" напишите "исполь-
зовал метод цепочек для запоминания 15 слов, запомнил
12".

Сравнивайте: Регулярно пересматривайте свои преды-
дущие записи. Как изменились ваши результаты? Какие тен-
денции вы видите?

Корректируйте: Если вы видите, что какая-то методи-
ка не дает результата, или вы не достигаете своих целей, ис-
пользуйте дневник для анализа и корректировки своего под-
хода. Возможно, вам нужно потратить больше времени на
конкретное упражнение, или изменить его.

Дневник прогресса – это не просто формальность. Это
активный инструмент, который поможет вам не только от-



 
 
 

слеживать ваш путь к абсолютной памяти, но и сделать его
осознанным, эффективным и, самое главное, успешным. Он
станет вашим безмолвным наставником, который всегда по-
кажет вам, где вы находитесь и куда вам нужно двигаться.



 
 
 

 
Глава 3: Здоровый Мозг – Здоровая

Память: Основы Образа Жизни
 

Мы живем в мире, который часто подталкивает нас к
быстрым решениям и мгновенным результатам. В погоне
за улучшением памяти легко увлечься исключительно мне-
моническими техниками и "умными" упражнениями. Одна-
ко игнорирование фундаментальных основ здоровья мозга
– это как попытка построить небоскреб на песке. Ваша па-
мять, как и весь ваш когнитивный потенциал, неразрывно
связана с общим состоянием вашего организма. Мозг – это
орган, который требует особого внимания и заботы, а его
оптимальное функционирование напрямую зависит от того,
что вы едите, как спите, насколько активно двигаетесь и как
справляетесь со стрессом. Эта глава раскроет глубокую вза-
имосвязь между вашим образом жизни и способностью к за-
поминанию, предоставляя научно обоснованные рекоменда-
ции, которые станут мощной поддержкой на вашем пути к
абсолютной памяти. Помните: вы не просто тренируете мозг,
вы питаете его, даете ему отдых и защищаете от разруши-
тельных воздействий.

Питание для мозга: Суперфуды и нутриенты (Оме-



 
 
 

га-3, антиоксиданты, витамины группы В)
Вы когда-нибудь задумывались, что ваш мозг, несмотря

на свой относительно небольшой вес (около 2% от общей
массы тела), потребляет около 20% всей энергии и кис-
лорода, поступающих в организм? Это невероятно актив-
ный орган, который нуждается в постоянном и высококаче-
ственном "топливе" для оптимального функционирования.
То, что вы едите, напрямую влияет на структуру и функцию
мозга, на процессы нейропластичности, синтез нейромедиа-
торов и, конечно же, на вашу память. Правильное питание
– это не просто бонус, а фундаментальная стратегия для
поддержания и улучшения когнитивных функций.

Давайте рассмотрим ключевые элементы "мозговой" дие-
ты и почему они так важны.

1. Омега-3 Жирные Кислоты: Это, пожалуй, одни из
самых известных и широко изученных нутриентов для здо-
ровья мозга. Две наиболее важные Омега-3 жирные кислоты
– это эйкозапентаеновая кислота (EPA)  и докозагекса-
еновая кислота (DHA).

Почему важны: DHA является основным структурным
компонентом клеточных мембран в мозге, особенно в коре
головного мозга (центре памяти, мышления и языка). Она
играет критическую роль в поддержании текучести клеточ-
ных мембран, что необходимо для эффективной передачи
сигналов между нейронами. EPA, хотя и не является основ-
ным структурным компонентом, обладает мощными проти-



 
 
 

вовоспалительными свойствами, что важно для защи-
ты мозга от повреждений. Хроническое воспаление в мозге
связано с когнитивным спадом и нейродегенеративными за-
болеваниями. Омега-3 способствуют нейрогенезу (форми-
рованию новых нейронов), улучшают синаптическую пла-
стичность (укрепление связей между нейронами, что явля-
ется основой памяти) и улучшают кровоток к мозгу.

Источники: Жирная рыба холодных морей (лосось,
скумбрия, сардины, сельдь, тунец), рыбий жир, семена льна,
чиа, грецкие орехи, водоросли (для веганов). Стремитесь к
употреблению жирной рыбы 2-3 раза в неделю.

2. Антиоксиданты: Мозг является одним из самых уяз-
вимых органов для окислительного стресса , вызванного
свободными радикалами. Эти нестабильные молекулы по-
вреждают клетки, включая нейроны, и способствуют старе-
нию мозга и развитию нейродегенеративных заболеваний.
Антиоксиданты – это соединения, которые нейтрализуют
свободные радикалы, защищая мозг.

Почему важны: Они помогают поддерживать целост-
ность нейронов, улучшают нейронную сигнализацию и сни-
жают риск воспаления. Улучшение кровотока и защита кле-
ток от повреждений напрямую способствуют лучшей памя-
ти и когнитивной функции.

Источники:

Флавоноиды: Ягоды (черника, клубника, малина, виш-



 
 
 

ня), темный шоколад, зеленый чай, цитрусовые, яблоки.
Черника, в частности, считается "суперфудом для мозга" из-
за её способности улучшать коммуникацию между нейрона-
ми и стимулировать рост новых клеток в гиппокампе.

Витамин C и E: Цитрусовые, киви, перец, брокколи (ви-
тамин C); орехи, семена, авокадо, шпинат (витамин E).

Куркумин: Активное вещество в куркуме. Обладает
мощными противовоспалительными и антиоксидантными
свойствами, может способствовать нейрогенезу.

Ресвератрол: Найден в красном вине, винограде, арахи-
се, ягодах. Защищает нейроны от повреждений.

3. Витамины Группы В: Эти витамины играют цен-
тральную роль в клеточном метаболизме и производстве
энергии, а также в синтезе нейромедиаторов и поддержании
здоровья нервной системы.

Почему важны:

В6, В9 (фолиевая кислота), В12:  Особенно важны для
снижения уровня гомоцистеина – аминокислоты, высокий
уровень которой связан с повышенным риском когнитивных
нарушений и болезнью Альцгеймера. Эти витамины помога-
ют превращать гомоцистеин в другие вещества. Они также
участвуют в синтезе нейромедиаторов, таких как серотонин,
дофамин и норадреналин, которые влияют на настроение,
концентрацию и память.

В1 (тиамин): Необходим для производства энергии в



 
 
 

мозге и для синтеза ацетилхолина, важного нейромедиатора
для памяти.

В3 (ниацин): Участвует в восстановлении ДНК и произ-
водстве энергии.

В5 (пантотеновая кислота):  Важен для производства
ацетилхолина.

Источники: Цельнозерновые продукты, листовая зелень,
бобовые, мясо (особенно печень), яйца, молочные продукты,
орехи, семена. Важно отметить, что В12 в основном содер-
жится в продуктах животного происхождения, поэтому ве-
ганам и некоторым вегетарианцам может потребоваться до-
бавка.

4. Другие важные нутриенты и группы продуктов:
Цельнозерновые продукты:  Обеспечивают стабиль-

ное поступление глюкозы – основного источника энергии
для мозга. В отличие от простых углеводов, которые вызы-
вают резкие скачки сахара, сложные углеводы из цельного
зерна поддерживают стабильный уровень энергии, что кри-
тически важно для устойчивой концентрации и памяти.

Холин: Предшественник ацетилхолина, нейромедиатора,
играющего ключевую роль в обучении и памяти. Источни-
ки: яичные желтки, говяжья печень, соевые бобы, брокколи,
брюссельская капуста.

Магний: Участвует в более чем 300 ферментативных ре-
акциях в организме, включая те, что связаны с функцией



 
 
 

нервной системы и памятью. Источники: орехи (миндаль,
кешью), семена, бобовые, цельнозерновые, листовая зелень,
темный шоколад.

Железо: Недостаток железа (анемия) может приводить к
снижению когнитивных функций, включая проблемы с кон-
центрацией и памятью, из-за уменьшения доставки кислоро-
да к мозгу. Источники: красное мясо, бобовые, шпинат.

Вода: Дегидратация, даже легкая, может негативно ска-
заться на концентрации, настроении и когнитивных функ-
циях. Мозг на 75% состоит из воды, и для его оптимальной
работы необходимо достаточное количество жидкости. Пей-
те чистую воду в течение дня.

Общие принципы "мозговой" диеты:
Разнообразие:  Стремитесь к разнообразию продуктов,

чтобы обеспечить весь спектр необходимых нутриентов.
Цельные продукты: Отдавайте предпочтение необра-

ботанным продуктам, минимизируйте потребление сахара,
рафинированных углеводов, трансжиров и избытка насы-
щенных жиров.

Регулярность: Поддерживайте стабильный уровень са-
хара в крови, питаясь регулярно, небольшими порциями.

Умеренность: Даже полезные продукты хороши в меру.
Ваша диета – это не просто топливо, это строительный ма-

териал для вашего мозга. Инвестируя в качественное пита-
ние, вы инвестируете в остроту своего ума и долгосрочное
здоровье вашей памяти.



 
 
 

Важность сна для консолидации памяти
В современном, постоянно ускоряющемся мире сон часто

воспринимается как роскошь или даже помеха для продук-
тивности. Мы сокращаем часы сна, чтобы успеть больше, не
подозревая, что наносим колоссальный ущерб своим когни-
тивным функциям, в особенности памяти. На самом деле,
сон – это не пассивное состояние, а время активной работы
мозга, критически важное для консолидации воспомина-
ний, обучения и общей психической перезагрузки. Игнори-
рование важности сна для памяти – одна из самых больших
ошибок, которые можно совершить на пути к абсолютному
запоминанию.

Процесс запоминания включает в себя три основные ста-
дии:

Кодирование: Восприятие и начальная обработка ин-
формации.

Консолидация: Стабилизация и укрепление недавно
сформированных воспоминаний, перевод их из кратковре-
менной в долговременную память.

Извлечение: Доступ к сохраненным воспоминаниям.
Сон играет центральную роль именно на стадии

консолидации. Во время бодрствования мозг постоянно
получает новую информацию, формируя относительно хруп-
кие нейронные связи. Во сне же происходит нечто удиви-



 
 
 

тельное: мозг "перепроигрывает" активность нейронов, ко-
торая происходила в течение дня. Это своего рода "повто-
рение без усилий", которое укрепляет и интегрирует новые
знания в существующие нейронные сети.

Основные фазы сна и их роль в памяти:
Сон делится на две основные фазы, которые циклически

сменяют друг друга на протяжении ночи:
Фаза медленного сна (NREM-сон): Составляет боль-

шую часть нашего сна и включает в себя стадии глубокого
сна. Именно в этот период происходит активная консолида-
ция декларативной памяти (фактов и событий). Во вре-
мя глубокого сна мозг генерирует медленные волны (дель-
та-волны), которые, как считается, способствуют "перекачи-
ванию" информации из гиппокампа (временного хранили-
ща) в неокортекс (долговременное хранилище). Это похоже
на "архивацию" и "перемещение файлов" с оперативной па-
мяти компьютера на жесткий диск. Исследования показыва-
ют, что чем больше времени мы проводим в глубоком сне
после изучения нового материала, тем лучше мы его запо-
минаем.

Фаза быстрого сна (REM-сон): Характеризуется быст-
рыми движениями глаз и яркими сновидениями. REM-сон
критически важен для консолидации процедурной памя-
ти (навыков) и эмоциональной памяти. Во время REM-сна
происходит активная интеграция новых знаний с уже имею-
щимися, а также обработка и снижение эмоциональной на-



 
 
 

грузки воспоминаний. Это помогает нам лучше усваивать
сложные задачи и решать проблемы. Считается, что REM-
сон также способствует творческому мышлению и формиро-
ванию новых связей между, казалось бы, несвязанными кон-
цепциями.

Последствия недосыпания для памяти:
Хронический недосып или даже одна бессонная ночь име-

ют разрушительное воздействие на когнитивные функции, и
в особенности на память:

Снижение кодирования:  Усталый мозг не способен эф-
фективно фокусировать внимание, что затрудняет первич-
ное кодирование новой информации. Вы можете читать или
слушать, но информация просто "проходит мимо".

Нарушение консолидации:  Без достаточного времени в
глубоком и REM-сне, процесс стабилизации воспоминаний
нарушается. Новые знания остаются "сырыми" и легко забы-
ваются. Это объясняет, почему зубрежка перед экзаменом с
последующей бессонной ночью крайне неэффективна.

Трудности с извлечением:  Даже если информация бы-
ла каким-то образом закодирована, недосып ухудшает спо-
собность к её извлечению. Мозг становится менее эффек-
тивным в доступе к сохраненным данным.

Снижение рабочей памяти:  Усталость снижает ем-
кость рабочей памяти, что затрудняет выполнение задач,
требующих удержания и манипулирования информацией
(например, решение математических задач, планирование).



 
 
 

Воздействие на настроение и концентрацию:  Недо-
статок сна ведет к раздражительности, снижению мотива-
ции, что, в свою очередь, косвенно влияет на способность к
обучению и запоминанию.

Рекомендации для оптимизации сна для памяти:
Приоритет: 7-9 часов сна: Для большинства взрослых

это оптимальное количество. Старайтесь ложиться и вста-
вать в одно и то же время, даже в выходные, чтобы наладить
свой циркадный ритм.

Гигиена сна:

Создайте комфортную обстановку для сна: темная, тихая,
прохладная спальня.

Избегайте кофеина и алкоголя за несколько часов до сна.
Ограничьте использование электронных устройств

(смартфонов, планшетов, компьютеров) за 1-2 часа до сна,
так как синий свет подавляет выработку мелатонина.

Разработайте расслабляющий ритуал перед сном: теплая
ванна, чтение книги, медитация.

Дремота: Короткая дремота (20-30 минут) может значи-
тельно улучшить бдительность и рабочую память. Более дли-
тельная дремота (90 минут, полный цикл сна) может помочь
в консолидации декларативной памяти. Используйте дремо-
ту стратегически, чтобы не нарушать ночной сон.

Обучение перед сном: Если вы изучаете что-то новое,



 
 
 

особенно факты и даты, повторение материала непосред-
ственно перед сном может значительно улучшить его запо-
минание, так как мозг будет консолидировать эту информа-
цию во время глубокого сна.

Сон – это не просто время бездействия, а мощный союз-
ник вашей памяти. Инвестируя в качественный и достаточ-
ный сон, вы не только улучшаете свою способность к запо-
минанию, но и укрепляете общее здоровье мозга, повышаете
концентрацию, настроение и продуктивность во всех сферах
жизни.

Физическая активность и ее влияние на когнитив-
ные функции

Когда мы думаем об улучшении памяти, в первую очередь
на ум приходят ментальные упражнения и головоломки. Од-
нако наука убедительно доказывает, что физическая ак-
тивность является одним из наиболее мощных и недооце-
ненных инструментов для поддержания и улучшения здоро-
вья мозга и когнитивных функций, включая память. Ваше
тело и мозг не являются отдельными сущностями; они глу-
боко взаимосвязаны, и забота о первом напрямую приносит
пользу второму.

Как физическая активность влияет на мозг и па-
мять?

Улучшение кровотока к мозгу:  Регулярные физиче-



 
 
 

ские упражнения, особенно аэробные (кардио), увеличива-
ют приток крови к мозгу. Кровь доставляет кислород и
питательные вещества, которые необходимы для оптималь-
ной работы нейронов. Улучшенный кровоток также способ-
ствует удалению метаболических отходов. Адекватное кро-
воснабжение мозга критически важно для его здоровья и
предотвращения дегенеративных процессов, которые могут
негативно сказаться на памяти.

Стимуляция нейрогенеза:  Возможно, одно из самых
удивительных открытий в нейробиологии последних деся-
тилетий – это способность мозга генерировать новые ней-
роны, процесс, известный как нейрогенез. Это происхо-
дит в определенной области гиппокампа – ключевой струк-
туры, отвечающей за формирование новых воспоминаний.
Физические упражнения, особенно аэробные, являются од-
ним из самых мощных стимуляторов нейрогенеза. Появле-
ние новых нейронов означает появление новых потенциаль-
ных "ячеек" для хранения информации и новых связей для
обработки данных, напрямую улучшая способность к обуче-
нию и запоминанию.

Выработка нейротрофических факторов:  Физиче-
ская активность стимулирует выработку различных белков
и факторов роста, которые поддерживают здоровье и рост
нейронов. Один из самых известных – это мозговой ней-
ротрофический фактор (BDNF) . BDNF часто называют
"удобрением для мозга", потому что он способствует выжи-



 
 
 

ванию существующих нейронов, росту новых нейронов и си-
напсов, а также укреплению синаптических связей (процесс
LTP, о котором мы говорили в Главе 1). Повышение уровня
BDNF напрямую связано с улучшением когнитивных функ-
ций и памяти.

Снижение воспаления и окислительного стресса:
Регулярные упражнения обладают мощным противовоспа-
лительным и антиоксидантным эффектом  по всему ор-
ганизму, включая мозг. Хроническое воспаление и окисли-
тельный стресс являются известными факторами, способ-
ствующими когнитивному спаду и развитию нейродегенера-
тивных заболеваний. Физическая активность помогает ней-
трализовать вредные свободные радикалы и снижает систем-
ное воспаление, тем самым защищая нейроны и поддержи-
вая их функциональность.

Регулирование нейромедиаторов:  Упражнения влия-
ют на уровни важных нейромедиаторов, таких как дофа-
мин, серотонин и норадреналин , которые играют клю-
чевую роль в настроении, мотивации, внимании и обуче-
нии. Улучшение этих систем напрямую способствует луч-
шей концентрации, что является первым шагом к эффектив-
ному запоминанию.

Управление стрессом: Физическая активность являет-
ся одним из лучших естественных способов снятия стресса и
снижения уровня кортизола (гормона стресса). Как мы уви-
дим в следующей подглаве, хронический стресс оказывает



 
 
 

разрушительное воздействие на мозг и память. Упражнения
помогают регулировать реакцию на стресс, защищая гиппо-
камп и улучшая когнитивные функции.

Улучшение сна: Регулярные физические нагрузки спо-
собствуют более глубокому и качественному сну, что, как мы
уже обсуждали, критически важно для консолидации памя-
ти.

Какие виды активности наиболее полезны?
Аэробные упражнения (кардио): Бег, плавание, быст-

рая ходьба, езда на велосипеде, танцы – это те виды актив-
ности, которые наиболее эффективно улучшают кровоток к
мозгу и стимулируют выработку BDNF. Рекомендуется 150
минут умеренной интенсивности или 75 минут высокой ин-
тенсивности в неделю.

Силовые тренировки: Также имеют положительное
влияние на когнитивные функции, хотя и через несколько
иные механизмы. Они улучшают общее здоровье тела, что
косвенно поддерживает мозг.

Комбинированные тренировки: Сочетание аэробных
и силовых нагрузок, а также включение упражнений на ба-
ланс и координацию (например, йога, тай-чи) может дать си-
нергетический эффект, так как последние требуют активной
работы мозга.

Новые виды активности: Изучение новых движений
или видов спорта (например, танцы, теннис) особенно полез-
но, поскольку оно бросает вызов мозгу, заставляя его фор-



 
 
 

мировать новые нейронные связи.
Как включить активность в повседневную жизнь:
Начните с малого: Даже 10-15 минут быстрой ходьбы в

день лучше, чем ничего. Постепенно увеличивайте продол-
жительность и интенсивность.

Найдите то, что вам нравится: Это ключ к долгосроч-
ной приверженности. Если вам нравится то, что вы делаете,
вы будете продолжать это.

Используйте активность для перерывов:  Вместо то-
го чтобы сидеть за столом во время перерыва, пройдитесь,
сделайте несколько растяжек или легких упражнений.

Включите в рутину: Сделайте физическую активность
такой же неотъемлемой частью вашего дня, как чистка зубов
или еда.

Физическая активность – это не просто способ поддержи-
вать форму; это мощный ускоритель для вашего мозга. Де-
лая свое тело сильным и здоровым, вы автоматически дела-
ете свою память более острой, а свой ум – более ясным и
устойчивым к стрессам.

Управление стрессом и его деструктивное влияние
на память

В бешеном ритме современного мира стресс стал неотъ-
емлемой частью нашей жизни. Дедлайны, финансовые забо-
ты, личные проблемы, постоянный поток информации – все



 
 
 

это держит нас в состоянии хронического напряжения. И хо-
тя кратковременный стресс может иногда мобилизовать на-
ши ресурсы, хронический стресс оказывает разруши-
тельное воздействие на наш организм, и в особенно-
сти на мозг и память. Игнорирование этого аспекта – это
огромная преграда на пути к абсолютной памяти.

Как стресс влияет на мозг и память?
Когда мы сталкиваемся со стрессовой ситуацией, наш ор-

ганизм запускает реакцию "бей или беги". Надпочечники на-
чинают вырабатывать гормоны стресса, в первую очередь
кортизол и адреналин. В краткосрочной перспективе это
помогает нам мобилизоваться, повышая бдительность и фо-
кусировку на непосредственной угрозе. Однако, когда эта ре-
акция становится хронической и уровень кортизола остает-
ся повышенным в течение длительного времени, начинаются
негативные последствия для мозга:

Повреждение гиппокампа:  Гиппокамп – это ключевая
структура мозга, отвечающая за формирование новых декла-
ративных воспоминаний (фактов и событий). Он особенно
чувствителен к воздействию кортизола. Хронически высо-
кий уровень кортизола может приводить к:

Уменьшению объема гиппокампа:  Исследования по-
казывают, что длительный стресс может буквально сокра-
щать размер гиппокампа, снижая его способность к форми-
рованию новых воспоминаний.



 
 
 

Подавлению нейрогенеза:  Кортизол угнетает процесс
рождения новых нейронов в гиппокампе, что критически
важно для нейропластичности и обучения.

Нарушению синаптической пластичности:  Способ-
ность синапсов укрепляться (LTP) нарушается под воздей-
ствием хронического стресса, что напрямую мешает закреп-
лению воспоминаний.

Снижение префронтальной коры:  Префронтальная
кора отвечает за исполнительные функции, такие как внима-
ние, планирование, принятие решений, рабочая память и ре-
гуляция эмоций. Хронический стресс ухудшает её функци-
онирование, делая нас менее способными к концентрации,
логическому мышлению и удержанию информации в рабо-
чей памяти. Это напрямую сказывается на способности эф-
фективно кодировать новую информацию.

Нарушение сна: Стресс и тревога часто приводят к про-
блемам со сном (бессонница, прерывистый сон). Как мы
уже обсуждали, качественный сон абсолютно необходим для
консолидации памяти. Нарушенный сон, вызванный стрес-
сом, замыкает порочный круг: стресс мешает сну, плохой сон
ухудшает память, что приводит к большему стрессу.

Изменение эмоциональной реакции:  Хронический
стресс может привести к гиперактивности миндалевидного
тела (амигдалы), структуры, отвечающей за эмоции, особен-
но страх и тревогу. Это может сделать вас более склонным к



 
 
 

негативным эмоциям и воспоминаниям, а также затруднить
извлечение нейтральных или позитивных воспоминаний.

Окислительный стресс и воспаление: Хронический
стресс увеличивает окислительный стресс и воспаление в
мозге, что может привести к повреждению нейронов и ухуд-
шению когнитивных функций в долгосрочной перспективе.

Стратегии управления стрессом для улучшения па-
мяти:

К счастью, существуют эффективные стратегии, которые
помогают снизить уровень стресса и защитить ваш мозг:

Осознанность и Медитация:  Это одни из наиболее
мощных инструментов для управления стрессом. Регуляр-
ная практика майндфулнесс (осознанности) учит вас фо-
кусироваться на настоящем моменте, наблюдать за своими
мыслями и эмоциями без осуждения. Это снижает актив-
ность миндалевидного тела и укрепляет связи с префрон-
тальной корой, улучшая саморегуляцию. Даже 10-15 минут
медитации в день могут значительно снизить уровень корти-
зола и улучшить внимание и эмоциональную регуляцию.

Практика: Начните с простых упражнений на дыхание.
Сядьте в тихом месте, закройте глаза и сосредоточьтесь на
своем дыхании, ощущая, как воздух входит и выходит из ва-
шего тела. Если мысли отвлекают, мягко возвращайте вни-
мание к дыханию.



 
 
 

Физическая активность:  Как уже упоминалось, упраж-
нения являются отличным способом снять стресс. Они по-
могают "сжечь" избыток стрессовых гормонов, улучшают на-
строение за счет выработки эндорфинов и создают ощуще-
ние контроля и достижений.

Техники расслабления:

Глубокое дыхание: Медленное, глубокое диафрагмаль-
ное дыхание активирует парасимпатическую нервную систе-
му, которая отвечает за "отдых и переваривание", снижая ре-
акцию на стресс.

Прогрессивная мышечная релаксация:  Напряжение
и расслабление различных групп мышц по очереди помогает
снять физическое напряжение.

Йога и Тай-чи: Сочетают физические упражнения, ды-
хательные практики и медитативные элементы, что очень
эффективно для снижения стресса.

Социальная поддержка: Общение с друзьями, семьей
или участие в социальных группах может значительно сни-
зить уровень стресса. Поддержка со стороны близких помо-
гает справляться с трудностями и снижает чувство изоляции.

Организация и планирование:  Чувство контроля над
своей жизнью может значительно снизить стресс. Составьте
расписание, расставьте приоритеты, избегайте прокрастина-
ции. Управление временем и задачами помогает уменьшить



 
 
 

чувство перегруженности.
Установление границ: Научитесь говорить "нет" допол-

нительным обязанностям, если вы чувствуете перегрузку.
Уделяйте время себе и своим интересам. Отдых – это не рос-
кошь, а необходимость для здоровья мозга.

Природа: Проведение времени на природе, прогулки в
парке или лесу, могут значительно снизить уровень стресса
и улучшить когнитивные функции. Это называется "терапия
природы" или "лесные ванны".

Достаточный сон: Вернемся к предыдущей подглаве –
качественный сон является мощным буфером против стрес-
са. Убедитесь, что вы получаете достаточно сна.

Управление стрессом – это не просто забота о вашем об-
щем благополучии; это прямая инвестиция в здоровье ваше-
го мозга и эффективность вашей памяти. Снижая уровень
хронического стресса, вы создаете оптимальные условия для
того, чтобы ваш мозг мог эффективно учиться, запоминать
и функционировать на самом высоком уровне.



 
 
 

 
Глава 4: Разрушение Стереотипов:

Мышление как Ключ к Памяти
 

Мы привыкли думать о памяти как о чем-то материаль-
ном – некой части мозга, которая либо хорошо работает,
либо нет. Однако на самом деле наше мышление, наши
убеждения и наш эмоциональный настрой играют ко-
лоссальную роль в том, насколько эффективно функ-
ционирует наша память . Вы можете освоить все передо-
вые мнемонические техники мира, но если ваш внутренний
диалог полон сомнений, страха и негативных установок, ваш
прогресс будет значительно замедлен или вовсе остановлен.
Эта глава посвящена метакогнитивным аспектам памяти –
тому, как вы думаете о своей памяти, как управляете сво-
ими мыслями и эмоциями в процессе обучения. Мы разру-
шим ограничивающие стереотипы, покажем силу позитив-
ного мышления, научим принимать ошибки как часть про-
цесса и разбудим в вас жажду нового, которая является мощ-
нейшим стимулом для развития мозга.

Перепрограммирование убеждений о собственной
памяти

Многие из нас носят в себе глубоко укоренившиеся убеж-



 
 
 

дения о своей памяти, которые, к сожалению, часто являют-
ся ограничивающими. Вы когда-нибудь ловили себя на мыс-
ли: "У меня всегда была плохая память на имена", "Я слиш-
ком стар, чтобы что-то запоминать", или "Я просто не создан
для изучения языков"? Эти убеждения, какими бы прочно
они ни сидели в нашей голове, редко основаны на объек-
тивной реальности. Чаще всего они являются результатом
неудачного опыта в прошлом, сравнения себя с другими или
просто усвоенных стереотипов. Однако, как мы уже говори-
ли, нейропластичность доказывает, что ваш мозг спосо-
бен меняться и учиться на протяжении всей жизни.

Феномен "фиксированного мышления" против
"мышления роста":

Психолог Кэрол Двек ввела концепции "фиксированного
мышления" и "мышления роста".

Фиксированное мышление: Люди с таким мышлени-
ем верят, что их способности, включая интеллект и память,
являются врожденными и неизменными. Если у них что-то
не получается, они считают, что это подтверждает их "недо-
статок" и склонны сдаваться. Фразы вроде "Я не способный"
или "Это не мое" – типичные проявления фиксированного
мышления.

Мышление роста: Люди с мышлением роста, напротив,
считают, что их способности могут быть развиты через усер-
дие, обучение и практику. Они видят трудности как возмож-
ности для роста, а ошибки – как ценный источник информа-



 
 
 

ции. Для них фразы типа "Я еще не освоил это" или "Что я
могу сделать, чтобы стать лучше?" являются обычными.

Если вы хотите развить абсолютную память, переход от
фиксированного мышления к мышлению роста явля-
ется абсолютно необходимым . Если вы внутренне убеж-
дены, что ваша память плохая, ваш мозг подсознательно бу-
дет подтверждать это убеждение. Вы будете меньше старать-
ся, быстрее сдаваться, и игнорировать доказательства свое-
го прогресса. Это своего рода самоисполняющееся пророче-
ство.

Как перепрограммировать ограничивающие убеж-
дения:

Осознайте свои убеждения: Первый шаг – это осозна-
ние. Поймайте себя на мысли, когда вы произносите или ду-
маете что-то негативное о своей памяти. Запишите эти мыс-
ли. Например: "Я всегда забываю, куда положил ключи." или
"Я не могу выучить этот материал."

Бросьте вызов этим убеждениям:  Как только вы осо-
знали ограничивающее убеждение, задайте себе вопросы:

"Это действительно правда? Всегда ли я забываю ключи,
или только иногда? А что, если я вспомнил, куда их положил
в прошлый раз?"

"На чем основано это убеждение? Кто сказал мне это? Был
ли у меня неудачный опыт в прошлом, который теперь обоб-
щен на всю мою жизнь?"



 
 
 

"Есть ли доказательства, опровергающие это убеждение?"
Вспомните моменты, когда ваша память вас не подводила,
когда вы что-то успешно запомнили.

"Какова цена этого убеждения? Как оно мешает мне раз-
виваться?"

Переформулируйте негативные утверждения в по-
зитивные и реалистичные:

Вместо "У меня плохая память на имена" скажите: "У ме-
ня есть возможность улучшить свою память на имена, и я
активно работаю над этим."

Вместо "Я слишком стар, чтобы учиться" скажите: "Мой
мозг способен учиться и развиваться в любом возрасте, и
я использую эффективные методы, чтобы максимизировать
этот потенциал."

Вместо "Я не могу запомнить этот текст" скажите: "Этот
текст сложен, но я применю новые стратегии, чтобы его по-
нять и запомнить."

Используйте утверждения (аффирмации):  Ежеднев-
но повторяйте позитивные утверждения о своей памяти. На-
пример: "Моя память становится острее с каждым днем", "Я
легко и эффективно запоминаю новую информацию", "Мой
мозг пластичен и способен к бесконечному обучению". По-
вторяйте их вслух или про себя, особенно когда чувствуе-



 
 
 

те сомнение. Важно, чтобы эти аффирмации ощущались ис-
кренними и были направлены на процесс, а не только на
мгновенный результат.

Собирайте доказательства прогресса:  Ведение днев-
ника прогресса, о котором мы говорили в предыдущей гла-
ве, становится здесь мощным инструментом. Когда вы ви-
дите реальные улучшения (например, "Сегодня я запомнил
8 имен, тогда как неделю назад – только 4"), это непосред-
ственно опровергает старые негативные убеждения и укреп-
ляет новые, позитивные.

Визуализируйте себя с улучшенной памятью:  Пред-
ставляйте, как вы легко вспоминаете нужную информацию,
как уверенно общаетесь, демонстрируя блестящую память.
Это не просто мечты, это активное формирование новых
нейронных путей, которые соответствуют вашему желаемо-
му состоянию.

Окружите себя позитивным влиянием:  Избегайте
людей, которые постоянно жалуются на свою "плохую па-
мять" или обесценивают ваши усилия. Ищите вдохновляю-
щие истории успеха.

Перепрограммирование убеждений – это не одномомент-
ное действие, а постоянный процесс. Это сознательная ра-
бота над своим внутренним диалогом и переосмыслением
своего отношения к собственной памяти. Приняв мышление
роста, вы открываете свой мозг для бесконечных возмож-
ностей обучения и развития, превращая потенциал в реаль-



 
 
 

ность.

Сила позитивного мышления и визуализации успе-
ха

Как только вы начнете перепрограммировать свои огра-
ничивающие убеждения, следующим мощным шагом станет
активное использование позитивного мышления  и визуа-
лизации успеха . Эти ментальные практики – не просто эзо-
терические приемы, а научно обоснованные методы, кото-
рые влияют на нейрохимию вашего мозга, его пластичность
и способность к обучению. Позитивный настрой создает оп-
тимальную среду для когнитивных функций, а визуализация
тренирует мозг так, будто вы уже достигли желаемого.

Почему позитивное мышление так важно для памя-
ти?

Влияние на нейрохимию: Позитивные эмоции, такие
как радость, интерес, уверенность, приводят к высвобожде-
нию нейромедиаторов, таких как дофамин и серотонин.
Дофамин играет критическую роль в системе вознагражде-
ния мозга, мотивации и обучении. Когда вы чувствуете се-
бя позитивно и уверены в своих силах, ваш мозг становится
более открытым к новой информации и более эффективным
в её кодировании. Серотонин влияет на настроение, сон и
обучение. Негативные эмоции, напротив, могут приводить к
выбросу кортизола, гормона стресса, который, как мы знаем,



 
 
 

подавляет функцию гиппокампа и нарушает процесс консо-
лидации памяти.

Улучшение внимания и концентрации: Позитивный
настрой снижает уровень тревожности и отвлекающих мыс-
лей, что позволяет вам лучше сосредоточиться на текущей
задаче. Концентрация, как мы уже говорили, является пер-
вым и важнейшим этапом эффективного запоминания. Ко-
гда вы верите в успех, вы прилагаете больше усилий к фоку-
сировке.

Повышение мотивации и настойчивости:  Позитив-
ное мышление подпитывает вашу внутреннюю мотивацию.
Если вы верите, что сможете улучшить свою память, вы буде-
те более склонны прилагать усилия, практиковать новые тех-
ники и преодолевать трудности. Неудачи не будут восприни-
маться как окончательный провал, а как временные препят-
ствия.

Открытость новому опыту: Позитивно настроенные
люди более открыты для изучения нового, для эксперимен-
тов с различными техниками и для принятия информации.
Это расширяет их кругозор и, соответственно, объем зна-
ний, которые они могут усвоить.

Как культивировать позитивное мышление:
Благодарность: Ежедневно записывайте 3-5 вещей, за

которые вы благодарны. Это может быть что угодно, от сол-
нечного дня до нового знания. Практика благодарности пе-
реключает фокус внимания на позитивные аспекты жизни.



 
 
 

Переформулирование:  Старайтесь переформулиро-
вать негативные события или мысли в нейтральные или даже
позитивные. Например, вместо "Я забыл это снова!" скажите
"Это возможность применить новую технику запоминания."

Позитивные аффирмации:  Регулярно используйте
утверждения о своих способностях, как было описано в
предыдущей подглаве.

Окружение: Проводите больше времени с людьми, ко-
торые вдохновляют вас и верят в ваш потенциал. Избегай-
те хронических пессимистов и тех, кто обесценивает ваши
усилия.

Улыбайтесь: Даже если вам не до смеха, физический акт
улыбки может послать в мозг сигнал о том, что "все в поряд-
ке", и улучшить настроение.

Сила визуализации успеха:
Визуализация – это мощная ментальная техника, при ко-

торой вы мысленно представляете себя достигающим жела-
емой цели и переживающим этот успех. Она работает на
нескольких уровнях:

Нейронные связи: Когда вы ярко визуализируете ка-
кое-либо действие или результат, ваш мозг активирует те же
нейронные сети, которые активировались бы при реальном
выполнении этого действия. Это укрепляет нейронные пу-
ти и подготавливает мозг к успешному выполнению задачи.
Фактически, вы тренируете свой мозг без физического дей-
ствия.



 
 
 

Повышение уверенности: Регулярная визуализация
успеха строит внутреннюю уверенность в вашей способно-
сти достичь цели. Вы начинаете верить, что это возможно,
что снижает тревожность и сопротивление.

Четкость цели: Визуализация помогает уточнить, как
выглядит ваш успех, что делает цель более осязаемой и мо-
тивирующей.

Подготовка к действию: Когда вы визуализируете про-
цесс достижения цели, вы не только представляете резуль-
тат, но и продумываете шаги, которые приведут к нему. Это
может помочь выявить потенциальные препятствия и спла-
нировать их преодоление.

Как практиковать визуализацию успеха для памя-
ти:

Создайте яркий образ: Найдите тихое место, расслабь-
тесь. Закройте глаза. Представьте себя с абсолютно развитой
памятью.

Визуализируйте детали:  Как вы выглядите, когда легко
вспоминаете имена на вечеринке? Какие эмоции вы испыты-
ваете? Что говорят вам другие люди? Как вы себя чувствуе-
те, когда легко сдаете экзамен или проводите презентацию,
вспоминая все факты?

Представляйте процесс: Визуализируйте не только ко-
нечный результат, но и сам процесс обучения и запомина-
ния. Представьте, как вы эффективно используете Метод



 
 
 

Локусов, как яркие образы возникают в вашем воображении,
как вы легко связываете новую информацию.

Задействуйте все чувства: Добавьте звуки (звук соб-
ственного голоса, когда вы уверенно отвечаете), запахи,
ощущения (уверенность, легкость).

Регулярность: Практикуйте визуализацию ежедневно,
по 5-10 минут. Лучше всего это делать утром, чтобы задать
тон на весь день, или вечером, чтобы "программировать"
мозг на успех во время сна.

Соедините с аффирмациями:  Во время визуализации
повторяйте свои позитивные аффирмации, усиливая их эмо-
циональным переживанием.

Позитивное мышление и визуализация успеха – это не
пассивное ожидание чуда, а активная ментальная трениров-
ка. Это способность управлять своим внутренним состояни-
ем, создавая оптимальные условия для обучения, запомина-
ния и достижения своих целей в развитии памяти. Вы не
просто учитесь запоминать; вы учитесь верить в свою спо-
собность запоминать, и это меняет всё.

Отказ от перфекционизма и страха ошибок
На пути к развитию абсолютной памяти вы неизбежно

столкнетесь с трудностями и ошибками. Это не просто нор-
мально – это неотъемлемая и необходимая часть про-



 
 
 

цесса обучения. Однако для многих людей перфекционизм
и страх ошибок становятся парализующим барьером, меша-
ющим прогрессу. Если вы боитесь сделать ошибку, вы буде-
те избегать новых вызовов, отказываться от экспериментов
и, в конечном итоге, ограничивать свой потенциал. Для то-
го чтобы ваша память расцвела, необходимо изменить свое
отношение к ошибкам и принять несовершенство как путь
к совершенству.

Перфекционизм и его деструктивное влияние на
память:

Перфекционизм – это не просто стремление делать все хо-
рошо. Это, зачастую, иррациональная потребность быть без-
упречным, а также чрезмерная самокритика при любых, да-
же малейших, несовершенствах. Для памяти это проявляет-
ся в нескольких аспектах:

Паралич анализа: Перфекционист может тратить чрез-
мерное количество времени на планирование и подготовку,
боясь начать реальную практику, чтобы не сделать ошибку.
Например, бесконечно читать о мнемонических техниках,
но так и не приступать к их применению.

Избегание вызовов:  Новые и сложные задачи (напри-
мер, запоминание очень длинных чисел, сложных текстов)
могут вызывать страх неудачи. Перфекционист предпочтет
оставаться в своей "зоне комфорта", тренируя то, что уже по-
лучается, вместо того чтобы расширять границы своих воз-
можностей.



 
 
 

Чрезмерная самокритика: Если перфекционист дела-
ет ошибку (например, забывает одно слово в списке из 50),
он склонен к жесткой самокритике, что подрывает мотива-
цию и уверенность. Это может привести к чувству фрустра-
ции и желанию бросить начатое.

Снижение удовольствия от процесса:  Постоянное
стремление к идеалу отнимает радость от процесса обуче-
ния. Память – это игра, эксперимент, а перфекционизм пре-
вращает ее в пытку.

Блокировка креативности:  Многие мнемонические
техники требуют креативности и создания абсурдных, смеш-
ных образов. Перфекционист может стесняться или бояться
создавать "неправильные" или "глупые" ассоциации.

Страх ошибок и его влияние на обучение:
Страх ошибок – это оборотная сторона перфекционизма.

Если вы боитесь ошибиться, вы:
Меньше пробуете:  Вы не будете экспериментировать с

новыми методами или подходами, потому что боитесь, что
они не сработают.

Избегаете активного воспроизведения:  Самотести-
рование и попытки вспомнить информацию без подсказок
– это один из самых эффективных методов обучения, но он
неизбежно сопряжен с ошибками. Страх ошибок заставля-
ет людей избегать этого, предпочитая пассивное перечиты-
вание.

Не учитесь на ошибках: Ошибки – это бесценный ис-



 
 
 

точник обратной связи. Они показывают, где ваши знания
слабы, где были пробелы в кодировании или консолидации.
Если вы игнорируете или стыдитесь ошибок, вы упускаете
возможность проанализировать их и улучшить свой подход.

Повышенная тревожность: Постоянный страх перед
ошибкой создает фоновый уровень тревожности, который,
как мы знаем, негативно влияет на внимание и память.

Как преодолеть перфекционизм и страх ошибок:
Переосмыслите понятие "ошибка":  Вместо "ошиб-

ки" используйте термины "возможность для обучения", "об-
ратная связь", "эксперимент", "показатель, что нужна кор-
ректировка". Ошибка – это не провал, а информация.

Примите несовершенство: Поймите, что никто не иде-
ален, и процесс обучения – это всегда путь проб и ошибок.
Цените прогресс, а не только идеальный результат.

Сосредоточьтесь на процессе, а не только на ре-
зультате: Наслаждайтесь самим процессом изучения новых
техник, экспериментирования с ними. Если вы сфокусиро-
ваны на том, чтобы правильно использовать метод, а не толь-
ко на мгновенном запоминании, вы снизите давление.

Разбивайте задачи на маленькие шаги:  Вместо по-
пытки запомнить 100 слов сразу, поставьте себе цель запом-
нить 5. Если вы сделаете ошибку на 5 словах, это не будет
казаться катастрофой, и вы сможете быстро проанализиро-
вать, что пошло не так.

Практикуйте активное воспроизведение и самоте-



 
 
 

стирование: Сознательно заставляйте себя вспоминать ин-
формацию, даже если боитесь ошибиться. Поймите, что это
нормально – забыть часть. Важно, что вы учитесь из этого
опыта.

Установите реалистичные ожидания:  Не ожидайте
мгновенных результатов. Развитие памяти – это марафон, а
не спринт. Примите, что будут дни, когда вы будете чувство-
вать себя менее продуктивным, и это нормально.

Используйте "я еще не…": Вместо "Я не могу это сде-
лать" скажите "Я еще не могу это сделать, но я учусь". Эта
простая фраза создает пространство для роста и развития.

Празднуйте маленькие победы:  Отмечайте каждый
свой успех, даже если он кажется незначительным. Запом-
нили на одно слово больше? Отлично! Это укрепляет пози-
тивные ассоциации с процессом обучения.

Будьте к себе добры: Относитесь к себе с таким же со-
страданием и пониманием, как вы отнеслись бы к другу, ко-
торый учится чему-то новому.

Отказ от перфекционизма и страха ошибок – это не от-
каз от стремления к совершенству. Это отказ от страха быть
несовершенным в процессе. Это позволяет вам свободно
экспериментировать, учиться на своих ошибках и, в конеч-
ном итоге, быстрее и эффективнее достигать истинного ма-
стерства в управлении своей памятью.



 
 
 

Развитие любознательности и открытости новому
опыту

Наш мозг – это орган, который процветает на новизне, вы-
зовах и постоянном обучении. Если вы хотите, чтобы ваша
память была острой и активной на протяжении всей жизни,
вам необходимо культивировать в себе любознательность
и открытость новому опыту. Эти качества не только дела-
ют жизнь более интересной, но и являются мощными стиму-
ляторами нейропластичности, буквально перестраивая ваш
мозг и укрепляя его способность к запоминанию.

Любознательность как двигатель памяти:
Любознательность – это естественная тяга к знаниям, же-

лание исследовать, узнавать и понимать мир вокруг нас. Де-
ти по своей природе невероятно любознательны, и именно
поэтому они так быстро учатся. К сожалению, с возрастом,
под влиянием рутины и страха ошибок (о чем мы говорили
ранее), многие из нас теряют эту врожденную черту.

Когда вы любознательны:
Улучшается внимание и вовлеченность:  Если вам ис-

кренне интересно то, что вы изучаете, ваше внимание авто-
матически фокусируется, а это, как мы помним, первый и
самый важный шаг к эффективному запоминанию. Инфор-
мация, которая вызывает у нас интерес, кодируется глубже
и прочнее.

Активируется система вознаграждения:  Исследова-
ния показывают, что любознательность активирует в мозге



 
 
 

области, связанные с системой вознаграждения (например,
вентральная стриатум), что приводит к высвобождению до-
фамина. Это не только делает процесс обучения более при-
ятным, но и улучшает память на ту информацию, которая
была изучена в состоянии любопытства.

Формируются более прочные связи:  Когда вы ищете
ответы на вопросы, которые вас искренне волнуют, вы ак-
тивно ищете связи между новой информацией и уже имею-
щимися знаниями. Это создает более богатую и интегриро-
ванную нейронную сеть, делая воспоминания более устой-
чивыми и легко извлекаемыми. Вы не просто запоминаете
факты, вы понимаете их.

Поддерживается нейропластичность:  Постоянное
стремление к новому и интересному заставляет мозг актив-
но работать, формировать новые синапсы и укреплять су-
ществующие. Это поддерживает нейропластичность на вы-
соком уровне, сохраняя мозг молодым и способным к адап-
тации.

Открытость новому опыту как катализатор когни-
тивного здоровья:

Открытость новому опыту – это одна из "Большой пятер-
ки" черт личности, которая характеризуется стремлением к
разнообразию, любознательностью, творчеством и готовно-
стью воспринимать новые идеи и ценности. Люди, открытые
новому опыту, чаще выходят из зоны комфорта, пробуют но-
вые хобби, путешествуют, общаются с разными людьми.



 
 
 

Как это влияет на память:
Стимуляция мозга: Каждый новый опыт – это новая ин-

формация, новые задачи для мозга. Изучение нового язы-
ка, освоение музыкального инструмента, рисование, знаком-
ство с культурой другой страны – все это бросает вызов ва-
шему мозгу, заставляя его активно формировать и укреп-
лять нейронные связи.

Создание богатой базы знаний:  Чем больше разнооб-
разной информации вы усваиваете, тем больше "крючков"
и ассоциаций у вас есть для связывания новой информации.
Если вы уже знаете много о географии, вам будет легче за-
поминать новые города.

Развитие гибкости мышления: Новый опыт часто тре-
бует адаптации и нестандартного мышления. Это развива-
ет когнитивную гибкость, способность переключаться меж-
ду разными задачами и подходами, что также положитель-
но влияет на рабочую память и способность к решению про-
блем.

Укрепление нейронных резервов: Постоянное обога-
щение мозга новыми знаниями и навыками создает так назы-
ваемый "когнитивный резерв". Это своего рода "запас проч-
ности" для мозга, который помогает ему лучше справлять-
ся с возрастными изменениями или даже повреждениями.
Чем больше нейронных связей вы создадите в молодости и
среднем возрасте, тем более устойчивой будет ваша память
в старости.



 
 
 

Снижение рутины и скуки: Рутина и отсутствие стиму-
ляции могут приводить к "ментальной лености" и снижению
когнитивных функций. Новый опыт и любознательность бо-
рются с этим, поддерживая мозг в активном и заинтересо-
ванном состоянии.

Как развивать любознательность и открытость но-
вому опыту:

Задавайте вопросы:  Не принимайте информацию на
веру. Спрашивайте "почему?", "как?", "а что, если?". Ищите
ответы.

Изучайте что-то новое каждый день: Это может быть
короткая статья по незнакомой теме, новое слово на ино-
странном языке, факт из истории. Сделайте это привычкой.

Выходите из зоны комфорта:  Попробуйте новое хоб-
би, посетите место, где вы никогда не были, послушайте му-
зыку нового для вас жанра, попробуйте новое блюдо.

Читайте книги на разнообразные темы: Не ограни-
чивайтесь своей профессиональной литературой. Исследуй-
те художественную литературу, научную фантастику, био-
графии, книги по философии.

Общайтесь с разными людьми: Узнавайте об их опы-
те, точках зрения, увлечениях. Это расширяет ваш кругозор
и стимулирует мышление.

Используйте "режим новичка":  Когда вы сталкивае-
тесь с чем-то новым, подойдите к этому с открытым умом,
как если бы вы были ребенком, который впервые видит мир.



 
 
 

Отбросьте предубеждения и наслаждайтесь процессом от-
крытия.

Позвольте себе заблудиться:  Не бойтесь идти по
незнакомым дорогам, делать открытия, которые не были за-
планированы. Случайные открытия часто бывают самыми
интересными.

Превратите обучение в игру: Сделайте процесс изуче-
ния и запоминания увлекательным. Используйте мнемони-
ку, головоломки, игры для мозга.

Развитие любознательности и открытости новому
опыту – это не просто приятные черты характера, это
активная инвестиция в вашу когнитивную долговеч-
ность и ключ к поистине безграничной памяти. Когда
ваш мозг постоянно стремится к новому, он остается
острым, гибким и способным усваивать информацию
с удивительной легкостью.



 
 
 

 
День 2: Визуализация и

Ассоциации: Инструменты
Мастера Памяти

 
 

Глава 5: Метод Локусов
(Дворец Памяти): Древнее

Искусство Запоминания
 

Добро пожаловать во второй день нашего путешествия
к абсолютной памяти! Если вчера мы заложили фундамен-
тальные основы понимания мозга и образа жизни, то сего-
дня мы приступаем к освоению одного из самых мощных
и древних инструментов в арсенале мастеров памяти – Ме-
тода Локусов , также известного как Дворец Памяти или
Метод Римской Комнаты. Это не просто мнемонический
трюк, а целая система, которая использует естественные спо-
собности вашего мозга к пространственному мышлению и
визуализации. Многие чемпионы мира по запоминанию обя-
заны своим успехом именно этому методу. Приготовьтесь
удивляться тому, как легко и надежно можно будет запоми-
нать колоссальные объемы информации, просто прогулива-



 
 
 

ясь по воображаемым местам.

Пошаговое создание собственного Дворца Памяти
Метод Локусов, или Дворец Памяти, – это древняя мне-

моническая техника, уходящая корнями в Древнюю Грецию
и Рим. Её суть заключается в том, чтобы связать информа-
цию, которую необходимо запомнить, с конкретными, хо-
рошо знакомыми местами (локусами) в воображаемом про-
странстве. Наш мозг от природы чрезвычайно хорошо ори-
ентируется в пространстве и запоминает места. Именно эту
способность мы и будем использовать. Создание Дворца Па-
мяти – это увлекательный и творческий процесс, который,
будучи однажды выполнен, будет служить вам долгие годы.

Принципы, на которых основан Метод Локусов:
Пространственная память: Мозг имеет специальные

области, такие как гиппокамп, которые прекрасно справля-
ются с обработкой пространственной информации.

Визуализация:  Мы лучше запоминаем яркие, необыч-
ные, анимированные образы.

Ассоциация: Связывание новой информации с уже зна-
комой (места в Дворце).

Последовательность:  Локусы в Дворце имеют есте-
ственную, логическую последовательность, что помогает
при извлечении информации.

Пошаговое руководство по созданию вашего пер-



 
 
 

вого Дворца Памяти:
Шаг 1: Выберите свой "маршрут" или "здание".
Первый и самый важный шаг – это выбор реального, хо-

рошо знакомого вам места, которое станет основой вашего
Дворца Памяти. Это должно быть место, которое вы можете
легко и четко визуализировать в своем уме, вплоть до мель-
чайших деталей.

Идеальные варианты: Ваш собственный дом или квар-
тира (самый распространенный и эффективный выбор), дом
ваших родителей или бабушки, маршрут, по которому вы
каждый день ходите на работу/учебу, знакомое офисное зда-
ние, школа, университет, магазин.

Что делает место хорошим для Дворца Памяти:

Знакомство: Вы должны знать это место как свои пять
пальцев. Чем детальнее вы его представляете, тем лучше.

Последовательность:  Должен быть четкий, логический
маршрут, по которому вы обычно двигаетесь в этом месте.
Например, входя в дом, вы всегда сначала видите прихожую,
затем гостиную, кухню и т.д. Это критически важно для по-
следовательного извлечения информации.

Уникальность локусов: Каждое место (комната, пред-
мет мебели) должно быть достаточно отличимым от других,
чтобы избежать путаницы.

Вместимость: Убедитесь, что в выбранном месте доста-
точно "локусов" (остановок, мест для размещения информа-



 
 
 

ции) для ваших нужд. Начните с 10-20, а со временем смо-
жете расширять.

Практика: Закройте глаза и мысленно пройдитесь по вы-
бранному месту. Можете ли вы "видеть" его? Как выглядит
прихожая? Где стоят стулья в гостиной? Почувствуйте пол
под ногами, прикоснитесь к дверной ручке. Чем больше де-
талей вы сможете оживить в своем воображении, тем проч-
нее будет ваш Дворец.

Шаг 2: Определите "локусы" (места) на вашем
маршруте.

После того как вы выбрали здание или маршрут, вам нуж-
но определить конкретные "остановки" или "места" внут-
ри него, куда вы будете помещать информацию. Эти локусы
должны быть:

Четко различимыми: Каждый локус должен быть уни-
кальным и не сливаться с соседними.

Логически расположенными:  Следуйте естественно-
му маршруту. Не перепрыгивайте из одной комнаты в дру-
гую хаотично. Например, если вы входите в дом, ваш первый
локус может быть ковриком у двери, затем вешалкой, потом
столом в прихожей, и так далее.

Последовательными:  Нумеруйте их в уме или даже на-
рисуйте схему для первого Дворца, чтобы закрепить поря-
док.

Примеры локусов в вашей квартире:



 
 
 

Входная дверь
Коврик в прихожей
Вешалка для одежды
Зеркало в прихожей
Дверь в гостиную
Диван в гостиной
Телевизор
Журнальный столик
Книжная полка
Дверь на кухню
Холодильник на кухне
Кухонный стол
Плита
Раковина
Окно на кухне
И т.д., пока не обойдете все комнаты.

Практика: Пройдитесь по своему Дворцу несколько раз,
мысленно называя каждый локус по порядку. Убедитесь, что
вы можете быстро и безошибочно "переходить" от одного ло-
куса к другому. Это основа.

Шаг 3: Размещайте информацию, используя яркие,
необычные образы.

Это самый творческий и важный шаг. Когда вам нужно
запомнить какой-то элемент информации, вы "помещаете"



 
 
 

его на один из ваших локусов в виде яркого, запоминающе-
гося образа.

Принцип: Чем более необычной, абсурдной, смешной,
анимированной и многосенсорной будет ваша ассоциация,
тем легче вы её запомните. Мозг не запоминает скучное и
обыденное. Он запоминает то, что выделяется.

Как создавать образы:

Действие: Ваш образ должен совершать какое-то дей-
ствие, взаимодействовать с локусом.

Эмоция/Юмор: Чем больше эмоций вызывает образ
(удивление, смех, отвращение), тем лучше.

Преувеличение: Увеличьте размер, количество, гром-
кость.

Сенсорика: Добавьте звуки, запахи, ощущения, вкусы.
Личное отношение: Сделайте образ личным, связан-

ным с чем-то значимым для вас.

Пример: Запоминание списка покупок (Мой Дво-
рец: Квартира):

Список: Яблоки, молоко, хлеб, зубная паста, лампочка.
Локус 1 (Входная дверь): Я открываю дверь, а она сде-

лана из яблок, они падают мне на голову, брызгают соком.
Очень липко! (Яблоки)

Локус 2 (Коврик в прихожей):  На коврике лужа моло-



 
 
 

ка, и в ней плавает маленькая корова, которая зовет на по-
мощь. (Молоко)

Локус 3 (Вешалка): Вместо курток на вешалке висят
огромные, свежеиспеченные хлеба, пахнет выпечкой. Я пы-
таюсь повесить на них свой пиджак. (Хлеб)

Локус 4 (Зеркало): Я смотрю в зеркало, а из моего рта
торчит гигантская зубная паста, и она поёт оперу. (Зубная
паста)

Локус 5 (Дверь в гостиную): Дверь в гостиную – это
гигантская, светящаяся лампочка, и она ослепительно ярко
мигает, мешая войти. (Лампочка)

Практика: Попробуйте запомнить свой собственный ко-
роткий список. Затем закройте глаза и мысленно пройдитесь
по своему Дворцу, извлекая информацию.

Шаг 4: Повторение и закрепление.
Как и любой навык, использование Дворца Памяти требу-

ет повторения.
Мысленное "прогулка": После того как вы размести-

ли информацию, мысленно пройдитесь по Дворцу несколько
раз, чтобы закрепить ассоциации. Чем больше вы "гуляете"
по Дворцу, тем прочнее становятся связи.

Интервальные повторения:  Чтобы информация пере-
шла в долговременную память, используйте принципы ин-
тервальных повторений (через 1 час, 4 часа, 24 часа, 3 дня,
неделю и т.д.). Каждое повторение укрепляет нейронные



 
 
 

связи.
Очистка Дворца: Для новой информации вы можете

"очищать" Дворец, просто помещая на локусы новые обра-
зы. Старые, если они были хорошо закреплены, останутся в
долговременной памяти, а новые займут их место в "рабо-
чей" части Дворца. Однако для очень важной информации
лучше иметь несколько специализированных Дворцов.

Создание нескольких Дворцов Памяти:
Со временем, по мере того как вы будете осваивать метод,

вы захотите иметь несколько Дворцов Памяти для различ-
ных целей (например, один для учебы, другой для работы,
третий для личной информации).

Используйте разные места:  Детский сад, школа, уни-
верситет, дом друга, любимый парк, маршрут путешествия.

Систематизируйте: Давайте каждому Дворцу имя или
тему, чтобы легко к нему обращаться.

Создание Дворца Памяти – это не только мощный инстру-
мент для запоминания, но и отличная тренировка для вашей
визуальной и пространственной памяти, развивающая ваше
воображение и креативность. Начните сегодня, и вы будете
поражены результатами!

Применение метода для запоминания списков, по-
следовательностей, речей

Метод Локусов (Дворец Памяти) не просто увлекательная



 
 
 

игра, это универсальный инструмент, который можно адап-
тировать для запоминания практически любой последова-
тельной информации. От простых списков до сложных ре-
чей, от числовых последовательностей до имен и дат – его
гибкость и эффективность делают его незаменимым в арсе-
нале мастера памяти. Давайте рассмотрим конкретные сце-
нарии применения и тонкости адаптации метода.

1. Запоминание списков (любых элементов):
Это самое прямое и интуитивное применение Дворца Па-

мяти. Будь то список покупок, дел на день, исторические да-
ты или элементы периодической таблицы.

Принцип: Каждый элемент списка преобразуется в яр-
кий, абсурдный образ и помещается на последовательные ло-
кусы вашего Дворца.

Пример: Запоминание списка исторических собы-
тий по датам (упрощенный пример):

1492 (открытие Америки): На первом локусе (напри-
мер, входная дверь) я вижу Колумба, который вместо того,
чтобы открыть дверь, открывает гигантское яйцо, из ко-
торого вываливается огромная Америка (карта материка),
и из неё течет вода 1492 литрами.

1789 (Французская революция): На втором локусе
(коврик в прихожей) я вижу, как на коврике танцуют фран-
цузские революционеры  с гигантскими багетами (сим-
вол Франции) и сметают пыль огромными метлами, на ко-



 
 
 

торых написано "1789".
1917 (Октябрьская революция в России):  На третьем

локусе (вешалка) висит не одежда, а красный флаг, а на
нем сидит огромный октябрьский жук, который громко
кричит "1917!".

Ключевые моменты:

Конкретизация: Преобразуйте абстрактные понятия в
конкретные образы (например, "революция" в "революцио-
неров с флагами").

Взаимодействие: Образы должны активно взаимодей-
ствовать с локусом и друг с другом, если элементы списка
взаимосвязаны.

Эмоция/Юмор/Абсурд: Чем более нелепой и запоми-
нающейся будет связь, тем лучше. Мозг запоминает то, что
необычно.

2. Запоминание последовательностей и порядков:
Это может быть порядок элементов в презентации, пунк-

ты плана, последовательность цветов радуги, или список дел,
которые нужно сделать в определенном порядке.

Принцип: Тот же, что и для списков, но с акцентом на
четкое соблюдение и визуализацию движения между локуса-
ми. Когда вы "гуляете" по Дворцу, вы буквально видите, что
идет за чем.

Пример: Последовательность этапов проекта:



 
 
 

Этап 1: Исследование рынка.  На входе в вашу кварти-
ру (Локус 1) сидит Шерлок Холмс с огромной лупой и ис-
следует коврик.

Этап 2: Разработка концепции. На вешалке (Локус 2)
висит не пальто, а огромная лампочка, из которой вывали-
ваются идеи, как из рога изобилия.

Этап 3: Финансирование. На диване (Локус 3) лежит
гора золотых монет, и на них спит Скрудж Макдак.

Ключевые моменты: Подчеркивайте визуальное "пере-
текание" или связь между локусами, чтобы усилить ощуще-
ние последовательности.

3. Запоминание речей и презентаций:
Один из самых впечатляющих способов применения

Дворца Памяти. Это позволяет выступать без запинок, не за-
глядывая в конспект, и при этом звучать естественно и уве-
ренно.

Принцип: Каждая основная идея или ключевой пункт ва-
шей речи преобразуется в образ и помещается на отдельный
локус. Подпункты могут быть связаны с более мелкими де-
талями того же локуса или соседними, менее значимыми ло-
кусами.

Процедура:

Разделите речь на ключевые идеи/тезисы:  Не пытай-



 
 
 

тесь запомнить каждое слово. Выделите основные мысли, ко-
торые вы хотите донести.

Для каждой идеи создайте яркий образ: Этот образ
должен символизировать суть идеи.

Поместите образы на локусы вашего Дворца:  Со-
здайте логический "маршрут" вашей речи по Дворцу.

Практикуйте "прогулки": Мысленно пройдитесь по
Дворцу, "видя" каждый образ и вспоминая соответствую-
щий пункт речи. Репетируйте, пока не сможете сделать это
гладко.

Добавление деталей (по желанию):  Если нужно за-
помнить конкретные цифры, цитаты или примеры, прикре-
пите их к основному образу на локусе. Например, если на
локусе "Цифры статистики", вы можете представить гигант-
ский калькулятор, который кричит вам нужные числа.

Пример: Запоминание презентации "Будущее энер-
гетики":

Введение (проблема):  (Локус 1: Входная дверь) Из-под
двери льется черная, вязкая нефть, и она пытается задушить
меня.

Часть 1: Солнечная энергия: (Локус 2: Прихожая) На
вешалке висит гигантское, сияющее солнце с солнечными
батареями вместо лучей, и оно дарит тепло.

Часть 2: Ветряная энергия: (Локус 3: Гостиная) По-



 
 
 

среди гостиной крутится огромная ветряная турбина, её
лопасти едва не задевают диван.

Часть 3: Ядерная энергетика: (Локус 4: Кухня) На ку-
хонном столе стоит ядерный реактор в миниатюре, он све-
тится зеленым и издает жужжащие звуки, но при этом кипя-
тит чайник для кофе.

Заключение (решения):  (Локус 5: Спальня) На крова-
ти лежит символ "мир", сделанный из разных источников
энергии, и поет гимн будущего.

Ключевые моменты для речей:

Ключевые слова, а не весь текст: Помните, что вы за-
поминаете ключевые идеи, а не каждое слово. Это дает вам
гибкость в выступлении.

"Путешествие" во время выступления:  Во время ре-
чи вы мысленно "идете" по своему Дворцу, и каждый локус
служит напоминанием для следующего пункта.

Практика с таймером: Репетируйте речь, проходя по
Дворцу, и засекайте время, чтобы уложиться в отведенный
срок.

4. Запоминание имен, лиц и общей информации о
людях:

Хотя для имен есть и другие специализированные мето-
ды, Дворец Памяти может быть отличным способом для за-
поминания групп людей или деталей о них.



 
 
 

Принцип: Каждого человека (или группу) связываете с
локусом, а затем детали о нем (имя, профессия, интересы)
прикрепляете к этому образу или к соседним, меньшим ло-
кусам.

Пример: Запоминание участников встречи:

Локус 1: Директор Иван Петров (любит гольф). На
входной двери (Локус 1) сидит огромный Иван (Иван-царе-
вич из сказки) и клюшкой для гольфа выбивает мячи.

Локус 2: Менеджер Ольга Смирнова (фанат ко-
шек). На вешалке (Локус 2) вместо шубы висит гигантская
Ольга (имя, ассоциирующееся с "Ольгой Бузовой") в окру-
жении множества кошек, которые мяукают и прыгают на
неё.

Ключевые моменты:

Яркая привязка: Чем ярче и уникальнее вы свяжете че-
ловека с локусом, тем легче будет вспомнить.

Детали: Используйте мелкие детали локуса для хранения
дополнительной информации.

Метод Локусов – это гибкая и масштабируемая система.
Чем больше вы его практикуете, тем быстрее и эффективнее
вы будете создавать образы и размещать их в своем вообра-
жаемом пространстве. Это умение, которое, будучи освоен-
ным, останется с вами на всю жизнь, превращая запомина-



 
 
 

ние из рутинной задачи в увлекательное приключение.

Развитие пространственного мышления
Метод Локусов, хотя и является мощным инструментом

для запоминания, приносит еще одну неоценимую пользу:
он активно развивает ваше пространственное мышле-
ние. Это не просто "чувство направления"; пространствен-
ное мышление – это набор когнитивных способностей, поз-
воляющих нам воспринимать, понимать, рассуждать и запо-
минать отношения между объектами в пространстве. Оно
критически важно не только для навигации, но и для многих
других аспектов познания, включая решение задач, матема-
тику, инженерное дело, искусство и, конечно же, память.

Что такое пространственное мышление?
Это способность:
Визуализировать:  Создавать и манипулировать мен-

тальными образами.
Пространственная ориентация: Знать свое положе-

ние относительно других объектов и ориентироваться в про-
странстве.

Ротация: Мысленно вращать объекты.
Восприятие формы/геометрии: Понимать и различать

формы и их взаимоотношения.
Пространственная память: Запоминать расположение

объектов или места событий.



 
 
 

Как Метод Локусов развивает пространственное
мышление?

Создавая и активно используя Дворец Памяти, вы целе-
направленно тренируете различные аспекты пространствен-
ного мышления:

Интенсивная визуализация:  Для эффективного ис-
пользования Дворца Памяти вам необходимо очень ярко и
детально представлять свои локусы и образы на них. Это
требует постоянной тренировки способности генерировать
четкие и стабильные ментальные образы. Чем больше вы
практикуетесь, тем живее и реалистичнее становятся ваши
внутренние "фильмы". Вы учитесь "видеть" не просто аб-
страктные понятия, а конкретные, трехмерные объекты в
пространстве.

Ментальная навигация: Каждый раз, когда вы "прогу-
ливаетесь" по своему Дворцу Памяти, вы мысленно переме-
щаетесь из одной комнаты в другую, от одного объекта к дру-
гому. Вы тренируете способность к ментальной навигации,
то есть к представлению перемещения в пространстве. Это
укрепляет нейронные связи в гиппокампе и других областях,
отвечающих за пространственное планирование и ориента-
цию.

Восприятие пространственных отношений:  Разме-
щая объекты на локусах, вы активно думаете о том, где имен-
но они находятся относительно друг друга. Вы создаете свя-
зи между образом и местом. Например, "на диване", "под



 
 
 

столом", "рядом с окном". Это улучшает вашу способность
к восприятию и запоминанию пространственных отношений
между объектами.

Создание и удержание ментальных карт:  Ваш Дво-
рец Памяти – это, по сути, сложная ментальная карта. Посто-
янное добавление новых локусов, расширение Дворца или
создание новых Дворцов тренирует вашу способность к со-
зданию и удержанию сложных пространственных карт в уме.
Это похоже на создание подробной 3D-модели в вашей го-
лове.

Развитие пространственной памяти в реальной
жизни: Чем больше вы практикуете Метод Локусов, тем
лучше становится ваша общая пространственная память. Вы
начнете замечать, что стали лучше запоминать, куда положи-
ли предметы, как пройти в новое место, или как организо-
вано пространство в помещении, которое вы посетили. Это
переносимый навык.

Упражнения для развития пространственного
мышления помимо Дворца Памяти:

Хотя Метод Локусов сам по себе является мощным ин-
струментом, вы можете дополнительно развивать простран-
ственное мышление через следующие активности:

Головоломки и настольные игры:

Кубик Рубика: Отлично развивает способность к про-
странственному вращению и планированию.
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