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Устали всё забывать? Курс поможет подружиться с памятью и использовать
её потенциал осознанно. Вы узнаете, почему возникают провалы («эффект
дверного проёма» и др.) и как работает память с точки зрения современной
науки — не как библиотека, а как сад, где воспоминания укрепляются через
связи и повторения. Освоите техники запоминания с помощью сенсорных
якорей (запахи, ощущения, эмоции) и потренируетесь на упражнениях
«Садовник» и «Якорь на теле». На примерах увидите разницу между
случайными и эффективными стратегиями — и научитесь запоминать не
больше, а умнее.
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Радик Яхин
Ключ к памяти

Практический курс по нейробиологии запоминания для тех, кто устал все забы-
вать.

Вы когда-нибудь ловили себя на мысли, что вкус утреннего кофе исчезает быстрее, чем
остывает чашка? Вы делаете глоток, чувствуете эту горьковатую глубину, а через минуту уже не
можете вспомнить – какой он был? Был ли он сладким или терпким? Это не ваша рассеянность.
Это ваша память, работающая в режиме «здесь и сейчас».

Открывая дверь квартиры ключами, вы думаете о том, что нужно купить хлеба. Зайдя
внутрь и положив ключи на тумбочку, вы вдруг понимаете, что напрочь забыли, зачем вообще
зашли в эту комнату. Знакомо?

В нейробиологии это называется «эффект дверного проема». Мозг воспринимает дверь
как команду «Стереть временные данные». Он считает, что прошлая сцена (коридор) завер-
шена, и освобождает оперативную память для новой (комната). В этот момент мысль о хлебе
стирается, как ненужный файл.

Пример из жизни:
Представьте двух людей: Анну и Петра.
Анна приходит в супермаркет без списка. Она надеется, что вспомнит всё необходимое

на месте, проходя мимо полок. В итоге она покупает три вида сыра (потому что они были на
акции) и забывает про молоко. Дома её ждет недовольный ребенок и пустой стакан.

Петр перед выходом тратит 2 минуты на то, чтобы мысленно пройти по своей кухне:
«Открываю холодильник – нет молока. Заглядываю в хлебницу – пусто. Достаю кофе – он
заканчивается». В магазине он просто вспоминает эту мысленную прогулку и берет ровно то,
что нужно.

Память – это не жесткий диск, куда можно скинуть файлы. Это мышца, которая живет
по своим биологическим законам. И сегодня мы начнем ее тренировать.

Очень долго ученые сравнивали память с библиотекой. Есть полки (отделы мозга), на
полках стоят книги (воспоминания). Библиотекарю (сознанию) нужно только знать номер стел-
лажа, чтобы найти книгу.

Эта теория красивая, но ложная.
Современная нейробиология говорит, что память – это сад.
Представьте себе заброшенный участок земли. Это ваш мозг при рождении. Каждый

опыт – это семя. Если вы один раз прошли по тропинке, примяв траву (увидели лицо нового
человека), тропинка быстро зарастет, и вы ее забудете. Если вы ходите по одной тропе каждый
день (повторяете материал к экзамену), тропа становится широкой дорогой. На ней перестает
расти трава, её утаптывают новые нейроны.

Но самое главное отличие от компьютера: в саду всё взаимосвязано. Корни деревьев (ста-
рых знаний) переплетаются с корнями кустов (новых идей). Если вы посадите яблоню (выучите
английский), она может начать питать соками куст малины (ваш испанский), растущий рядом.

Упражнение «Садовник»:
Прямо сейчас вспомните любое свое яркое детское воспоминание. Например, как вы

разбили коленку в 5 лет.
А теперь задайте себе вопросы:
1. Какая погода была в тот день? (Сенсорная деталь)
2. Кто был рядом? (Социальный контекст)
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3. Что вы чувствовали? Не только боль, а стыд, страх или облегчение, когда пришла мама?
(Эмоция)

4. Какой запах витал в воздухе? (Якорь)
Это не просто воспоминание. Это целый куст вашего сада. Чем больше таких связей

(корней) у события, тем оно устойчивее к забвению.

Мы привыкли учить «глазами» (читая) или «ушами» (слушая лекции). Но мы забываем,
что у нас есть нос, кожа и язык. Мозг эволюционно заточен на выживание. Запах дыма для
него важнее, чем имя вождя племени. Поэтому информация, привязанная к чувствам, имеет
приоритет.

Нейробиология вкуса и запаха:
Обонятельные луковицы находятся рядом с гиппокампом – центром памяти. Вот почему

запах бабушкиных пирожков может мгновенно воскресить целый пласт детства, даже если вы
не вспоминали о нем 30 лет.

Как это применить на практике:
Допустим, вам нужно запомнить речь для выступления. Не учите её механически.
1. Визуализация: Закройте глаза и представьте, как вы выходите на сцену. Какой свет?

Яркий, бьющий в глаза.
2. Осязание: Почувствуйте текстуру микрофона в руке. Он холодный и гладкий.
3. Запах: Вдруг откуда-то пахнет кофе из буфета в фойе.
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