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    Введение
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Середина 2007 года, я ученик 6-го класса. Маму вызвали в школу из-за моей неуспеваемости. «У вашего сына плохая память, он не может ответить ни на один вопрос, запомнить таблицу умножения, элементарные определения. Если сейчас такие проблемы, что же будет дальше?» – сказала учительница. Родители заволновались и купили мне таблетки для улучшения памяти и концентрации внимания. Но они не помогли, память не улучшилась. Плохая память мешала мне и в колледже, и на первой работе в банке – вскоре меня оттуда уволили.

   Я не знал, что делать, а потом случайно наткнулся в интернете на книгу по улучшению памяти. Увидев ее, я подумал: «Серьезно? Память можно улучшать?» Оказалось – да!

   Я читал книгу почти месяц. Вернее, я прочитал сам текст за неделю, а остальное время тренировался запоминать самую разную информацию. Я словно стал одержимым. До сих пор в моей памяти не задерживались даже простые факты – и вдруг я научился после одного прочтения запоминать огромные массивы информации: даты, номера телефонов, таблицы по биологии из 80 пунктов, имена, формулы… Я даже начал показывать людям фокусы на запоминание!

   Я стал читать все, что мог найти по теме развития памяти. И не просто читать, а осваивать новые способы запоминания. А потом взялся за освоение приемов быстрого обучения, а также нейропсихологии и нейробиологии.

   У меня появилась мечта – стать человеком с суперпамятью и помогать другим людям развивать память! Изучив всю возможную информацию, я отсек то, что оказалось малоэффективным, сохранив самое действенное и дополнив собственными наработками. Теперь я хочу поделиться этими знаниями с вами.

   ПЛОХОЙ ПАМЯТИ НЕ СУЩЕСТВУЕТ

   Примеры тысяч моих учеников доказывают, что плохой памяти не существует. Просто не все умеют ею пользоваться. Я, например, могу запомнить 10 дат за 1 минуту. Вы тоже можете это сделать, просто пока не знаете как.

   Когда вы заучиваете информацию механически, вы словно пытаетесь закрыть чемодан, переполненный вещами, засунутыми в него абы как. Сложите вещи аккуратно – и чемодан легко закроется. А если вам понадобится какая-то вещь, вы легко и быстро сможете ее найти. То же самое и с запоминанием.

   Единственный способ запоминания информации – ее систематизация!

   В этой книге я покажу вам, как правильно систематизировать и «упаковывать» информацию, чтобы запоминать ее намного быстрее и в большем объеме. Вы ощутите прогресс уже через несколько дней! Обещаю, что, после того как вы прочтете эту книгу и выполните упражнения, ваш мозг будет работать гораздо лучше, чем прежде, а процесс запоминания нового изменится до неузнаваемости.

   ЗАЧЕМ РАЗВИВАТЬ ПАМЯТЬ

   На этот вопрос нет универсального ответа, ведь у каждого свои цели. Мне, например, техники запоминания помогли сократить время изучения английского языка на 70 % – с сохранением объема изучаемого материала. Когда мне потребовалось написать собственную программу для запоминания текстов выступлений, я быстро выучил язык программирования Python.

   Школьники и студенты развивают память, чтобы быстрее и эффективнее осваивать учебный материал: запоминать даты, таблицы, списки, события, карты, формулы, термины, правила и теоремы. Благодаря этому они лучше пишут контрольные и сдают экзамены.

   Взрослым техники запоминания помогают повышать квалификацию, осваивать новые профессии, изучать иностранные языки, расширять кругозор и пополнять словарный запас, лучше концентрировать внимание. А пожилым людям такие тренировки помогают в профилактике забывчивости и нарушения мыслительных процессов.

   Психолог Адам Грант в своей книге «Подумайте еще раз»[1] пишет, что за один день в 2011 году человек получал в пять раз больше информации, чем за один день в 1980-х годах. Сегодня мы получаем ее еще как минимум в два раза больше[2].

   Мир стремительно меняется: вчера в моде были биткоины, сегодня NFT, завтра, возможно, популярными станут туры на Марс… Вчера вы считались хорошим сотрудником с текущим набором навыков, а завтра для вашей должности понадобится человек, хорошо разбирающийся, например, в экологии и помогающий компании стать более экологичной.

   В реальности, которая нас ждет, наиболее востребованными станут люди, способные быстро учиться новому, адаптироваться к изменяющимся условиям. Конечно, хорошая память, умение концентрироваться сами по себе не сделают из вас сверхчеловека, но они помогут вам овладеть теми качествами, которые будут цениться в новом мире.

   КАК УСТРОЕНА ЭТА КНИГА

   Это книга-тренинг, и, чтобы развить навыки запоминания, недостаточно ее просто прочитать и закрыть – необходимо выполнить все упражнения.

   В книге две части.

   Первая познакомит вас с основными мнемотехниками. Вы узнаете, что существуют разные виды информации и для каждого из них есть наиболее удобные и правильные способы систематизации и запоминания. Далее вы выполните специальные упражнения, которые помогут вам потренировать полученные умения. В результате вы научитесь запоминать информацию быстро, не задумываясь о том, какой инструмент лучше использовать в каждом случае. Пройдя эту часть книги, вы будете запоминать больше информации после одного прочтения, и происходить это будет быстрее.

   Во второй части я привожу примеры того, как можно запоминать самую разную информацию: иностранные слова, даты и события, имена, формулы, правила дорожного движения и многое другое. Здесь же есть упражнения для тренировки.

   В каждой части приводятся также практические советы о том, как сделать процесс запоминания более эффективным.

   Разделы первой части книги я рекомендую осваивать по одному в день. Так информация будет лучше усваиваться и быстрее переходить в долговременную память. На каждый раздел вам потребуется в среднем 30 минут. Далее можно работать в удобном для вас темпе.

   Выполняйте все упражнения последовательно и без пропусков. Если у вас возникнут вопросы, пожелания или вы захотите поделиться своими впечатлениями о книге, пишите «ВКонтакте»: https://vk.com/i_sabirov.

   КАК ЗАНИМАТЬСЯ ЭФФЕКТИВНЕЕ

   В своей книге «Спираль обучения»[3] Митчел Резник выделил несколько приемов, которые позволяют повысить эффективность изучения нового. Я выбрал те, которые показались мне наиболее полезными. Надеюсь, что они будут полезны и вам.

   
1. Учитесь на проекте.

   Запишите на листе бумаги как минимум три цели, которые вы хотите достичь, прочтя эту книгу. Лучше всего, если они будут связаны с запоминанием информации. Например: я хочу выучить английский язык или правила дорожного движения; научиться запоминать имена с первого раза; перестать забывать, куда и что положил, и так далее. Изучая материалы книги, выполняя упражнения, постоянно спрашивайте себя, как они помогут вам достичь ваших целей.

   
2. Найдите партнера.

   Занимайтесь с другом или подругой, коллегой, родителями. Читайте книгу параллельно, договорившись, что будете проходить по одному разделу в день. Так активизируется командный дух (вы сможете помогать друг другу и сравнивать результаты) и дух соперничества (он не позволит отстать или бросить занятия).

   
3. Играйте.

   Относитесь к занятиям как к игре, а к возникающим затруднениям – как к повышению уровня ее сложности. И помните, что нет такой игры, которую вы не могли бы пройти до конца.

   Еще один пункт я добавил бы от себя.

   
4. Найдите мотивацию.

   Наш мозг лучше учится новому, если видит, что в конце ждет какой-то результат, вознаграждение. Поэтому запишите на листе как минимум три полезных результата, которые вам даст навык запоминания. Например: если я выучу английский, то меня повысят на работе; освою программирование – найду высокооплачиваемую работу; стану отличником – поступлю в престижный вуз.

   Постарайтесь использовать все перечисленные приемы – это повысит эффективность вашего обучения.
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    Часть I. Инструментарий
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Использование специальных техник – их называют мнемотехниками – помогает запоминать информацию структурированно, без многократного повторения, сразу перемещая ее в долговременную память. При этом вы как бы раскладываете информацию по полочкам и в дальнейшем легко сможете вспомнить то, что вам нужно, когда потребуется. Существует множество разных мнемотехник, я познакомлю вас с основными.

    Но сначала давайте проверим, какая у вас память.
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     Проверка памяти
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Возможно, вы считаете, что у вас плохая память. Вынужден с вами не согласиться. Как я уже говорил, плохой памяти не существует. Если вы учитесь или учились в школе хотя бы на тройки, то память у вас хорошая, просто вы не умеете ею пользоваться.

    Вообще, по моему опыту, школьники и студенты чаще всего жалуются на то, что не умеют запоминать даты, а взрослые – лица и имена новых знакомых. Когда я сам осваивал эти техники, я был удивлен, насколько они простые. Вы тоже обязательно научитесь. Но для начала давайте проверим, как вы запоминаете информацию.

    Упражнение 1

    Поставьте таймер на 2 минуты и попробуйте запомнить даты и события.

    1. В 1867 году Россия продала США территорию Аляски за 7,2 миллиона долларов.

    2. В 1889 году Нелли Блай совершила кругосветное путешествие за 72 дня.

    3. Швейцария по ошибке напала на Лихтенштейн 5 декабря 1985 года. Выпущенные ракеты «земля – воздух» отклонились от курса и попали на территорию соседнего государства.

    4. В 1992 году во время военных учений новобранцы швейцарской армии вошли в городок Тризенберг и организовали там разведпост. И лишь потом обнаружили, что это территория Княжества Лихтенштейн.

    5. В 1960-х годах ЦРУ потратило 20 миллионов долларов на разработку проекта по использованию кошек в шпионских целях.

    Упражнение 2

    Поставьте таймер на 2 минуты и попробуйте запомнить имена и лица людей.
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Упражнение 3

    Поставьте таймер на 2 минуты и попробуйте запомнить 15 слов.

    
Лед

    Книга

    Паста

    Фотоаппарат

    Автомобиль

    Яблоко

    Принтер

    Подсолнух

    Скамья

    Скотч

    Солнце

    Богатство

    Велосипед

    Сердце

    Сериал

    
В этих упражнениях вы столкнулись с тремя видами информации: даты, лица и имена, случайные слова. Теперь нужно проверить, насколько хорошо вы их запомнили. Выполните следующие упражнения.

    Упражнение 4

    Заполните пропуски, вспомнив соответствие дат и событий.
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Запишите, сколько правильных ответов у вас получилось _____.

    Упражнение 5

    Вспомните имена людей.

    
[image: bin00000006.jpeg]
    

[image: bin00000007.jpeg]
    

[image: bin00000008.jpeg]
    

[image: bin00000009.jpeg]
    

[image: bin00000010.jpeg]
    

Запишите, сколько правильных ответов у вас получилось _____.

    Упражнение 6

    Вспомните слова и запишите их по порядку.

    
Лед

    _____

    _____

    
Запишите, сколько правильных ответов у вас получилось _____.
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     Внимание и память
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Прежде чем мы приступим к освоению мнемотехник, нужно сказать еще кое-что. Бывает ли у вас такое, что вы читаете книгу, а через пару минут понимаете, что забыли прочитанное? Скорее всего, бывает, и это нормально. То же самое с уроками, лекциями и даже разговорами.

    На самом деле вы все помните, просто не знаете об этом. Дело в том, что внимание и память тесно связаны. Но внимание легко рассеивается, а для лучшего запоминания оно должно быть сосредоточено на одной задаче. Так, в случае с книгой вы во время чтения, вероятно, думали о чем-то другом или резко отвлеклись на разговор, телевизор, телефон.

    Итак, если вам нужно продуктивно поработать, что-то запомнить или чему-то научиться, полностью сфокусируйте на этом свое внимание.

    Сделать это довольно сложно. Мне помогает техника «привязать себя к мачте», описанная в книге Мортена Хансена «Мастер своего дела»[4]. Автор советует перед началом занятий избавиться от посторонних раздражителей: выключить телефон, убрать из комнаты кошку, попросить близких вас не отвлекать. Тогда вы будете почти на 100 % в моменте. Почему «почти»? Потому что существуют еще и внутренние факторы, которые могут вас отвлечь: мысли, беспокойство, стресс.

    Итак, память и внимание тесно связаны. Вы запоминаете и осознаете информацию ровно до тех пор, пока ваше внимание полностью сфокусировано на ней.
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     Образ
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     Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать.

     Пословица

    

    Информацию из окружающего нас мира мы получаем по четырем каналам восприятия.

    Что это за каналы?

    1. Аудиальный. С его помощью мы воспринимаем звуки. Люди, у которых этот канал преобладает, называются аудиалами. Им легче всего воспринимать и запоминать информацию на слух.

    2. Кинестетический. Через него мы воспринимаем тактильную информацию. Кинестетикам проще что-то понять или запомнить, потрогав это руками. Кстати, именно кинестетики чаще всего предпочитают бумажные книги электронным.

    3. Дигитальный. Этот канал нацелен на восприятие через логическое осмысление. Дигиталу требуются факты, цифры и серьезные доводы. Такие люди, например, очень любят читать инструкции и разбираться во всем самостоятельно. Кстати, у меня преобладает именно дигитальный канал восприятия.

    4. Визуальный. Этот канал играет очень большую роль в нашей жизни, ведь через него мы воспринимаем зрительные образы, цвета, формы, расположения предметов.

    
Обычно у человека преобладает один из этих каналов восприятия. Но есть одна особенность: независимо от того, аудиал вы, кинестетик или дигитал, самый мощный поток информации всегда идет через визуальный канал. Множество исследований подтвердили, что за единицу времени он может пропускать через себя в десятки раз больше информации, чем другие. Поэтому все инструменты запоминания обязательно используют визуальный канал.

    Чтобы что-то запомнить, вам нужно будет представить это в виде изображения – образа. Однако для того чтобы этот прием работал, вы должны научиться применять его правильно.

    ПЯТЬ ПРИНЦИПОВ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ ОБРАЗА

    1. Образ должен быть ярким, цветным и детальным.

    Например, представьте гитару. Посмотрите на нее с разных сторон. Обратите внимание на струны, колки, гриф. Может, на ней есть наклейки, потертости? Обязательно представьте цвет – это улучшит запоминание в моменте.

    2. Образ должен быть осязаемым.

    Мысленно потрогайте гитару. Какая она на ощупь? Из какого материала? Проведите рукой по струнам. Если вы не можете «потрогать» образ, значит, он неудачный.

    3. Образ должен иметь запах.

    Чем пахнет корпус гитары? А ее гриф?

    4. Образ должен иметь звук.

    Как звучат струны? Какой звук гитара издаст, если положить ее на пол?

    5. Образ должен иметь вкус.

    
Представьте, какой могла бы быть гитара на вкус.

    Получилось представить образ гитары? А теперь потренируйтесь делать то же самое с разными предметами: например, с чашкой, камнем, вентилятором, малиной, кошкой, молоком, волосами.

    Детально представляя образы, мы стараемся задействовать как можно больше каналов восприятия, и, если вы научитесь правильно делать это сейчас, потом ваш мозг будет действовать интуитивно.

    Кстати, интересный факт: Марк Туллий Цицерон, римский оратор, философ и ученый, запоминал свои речи с помощью образов.

    Но не всем одинаково легко удается представлять образы. У одних они получаются отчетливыми и красочными, у других возникают лишь смутные силуэты, и то ненадолго. К последним отношусь и я. Поначалу меня это расстраивало, но потом я понял, что это просто особенность моего мозга. Однако даже с ней я многое запоминаю не хуже спортсменов-мнемонистов, соревнующихся в запоминании больших объемов информации. Стоит сказать, что иногда, очень редко, встречается психофизиологическое состояние, при котором человек не способен представлять зрительные образы. В голове у него как будто черный экран. Это состояние даже получило особое название – афантазия.

    Делаем вывод. Все инструменты запоминания построены на мысленном представлении образов. Они должны быть яркими, цветными и детальными, по возможности иметь запах, вкус, звук и быть осязаемыми.
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     Стимул – реакция
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Помните ли вы, что ели на завтрак ровно год назад? Скорее всего, нет. И дело не в плохой памяти, а в ее особенностях. Чтобы восстановить информацию, мозгу нужна подсказка. Я тоже не могу сразу ответить на этот вопрос, но все-таки попытаюсь вспомнить.

    Фотографии в телефоне подсказали мне, что в этот день год назад я сделал перестановку в комнате. Ко мне в гости пришел друг с женой, мы обсуждали на кухне дела и пили имбирный чай с печеньем. Я напомнил мозгу момент из того дня, а он мне показал события, которые смог восстановить благодаря связям-подсказкам.

    Есть два типа подсказок: случайные и запланированные.

    Случайная подсказка работает примерно так: вы зашли в магазин за хлебом, увидели, как незнакомая женщина покупает молоко, и вспомнили, что у вас оно тоже закончилось. То есть вы что-то знали, но забыли это, а случайная подсказка вам об этом напомнила.

    Запланированные подсказки работают по-другому: вы нарисовали на руке крестик, который должен вам о чем-то напомнить, когда вы на него посмотрите, или установили напоминание в телефоне, или попросили друга вам позвонить.

    Первый инструмент запоминания, который вы изучите, строится на подсказках. Он называется «стимул – реакция»: стимул – это подсказка, реакция – ответ.

    С помощью этого инструмента вы сможете запоминать и вспоминать парную информацию: событие и дату, когда оно произошло; лицо и имя человека; английское слово и его перевод на русский язык; а также многое другое.

    Чтобы понять, как работает «стимул – реакция», выполните простое упражнение.

    1. Представьте тигра и удерживайте этот образ 5 секунд. Используйте все правила представления образов, о которых мы говорили выше.

    2. Представьте автомобиль и удерживайте его образ 5 секунд.

    3. А теперь придумайте историю с этими образами. Например, представьте, как тигр сел в автомобиль, завел его, надел солнцезащитные очки и поехал. Попробуйте увидеть это максимально ярко, красочно, в деталях.

    
Выполнив упражнение, вы воспользовались инструментом «стимул – реакция». Его суть в том, чтобы представить два образа и соединить их в мини-историю. Этот инструмент позволяет легко запоминать информацию и быстро вспоминать ее, когда вам нужно. Для того чтобы эффективно им пользоваться, нужно соблюдать несколько важных принципов.

    ПРИНЦИПЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ИНСТРУМЕНТА «СТИМУЛ – РЕАКЦИЯ»

    1. Представляя два образа, всегда нужно использовать принципы создания образов. После того как вы натренируетесь это делать, вам будет достаточно 2–3 секунд.

    2. Образы должны быть большими и примерно одинаковыми по размеру. Если вы представляете кошку и дом, то нужно в уме увеличить кошку до размера дома. В нашем случае автомобиль и тигр были примерно одинаковой величины.

    3. Образы, которые вы представили, нужно объединить в одну мини-историю.

    4. Мини-история должна быть смешной и абсурдной – такой, которая не может произойти в жизни. В нашей истории тигр поехал на автомобиле. В реальности подобного не увидишь, нашему мозгу это нравится, и он лучше запоминает установившуюся связь. Если представить что-то логичное (например, как тигр запрыгнул на крышу автомобиля и там разлегся), наш мозг это быстро забудет: для него эта информация слишком банальна.

    5. Представлять мини-историю нужно как можно более детально. Чем больше в ней подробностей, тем лучше вы ее запомните. В нашем случае тигр сначала завел машину, затем надел очки и только потом поехал. Все эти детали помогают в запоминании.

    6. Образы в мини-истории должны объединяться и взаимодействовать. Сначала у нас были просто тигр и автомобиль, а в итоге тигр оказался внутри автомобиля. Представляйте историю так, чтобы образы как бы соединялись в целое.

    
Запомните: важно не время, которое вы потратите на то, чтобы представить в уме мини-историю, а то, насколько качественно вы это сделаете. Под качеством я подразумеваю использование всех шести принципов.

    Рисунок ниже иллюстрирует инструмент «стимул – реакция». Один образ соединен с другим, между ними есть связь. Область, где они перекрываются, – это мини-история, которая их объединяет. Вспоминая один образ, вы обязательно вспомните и второй.
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Давайте вместе потренируемся и запомним 3 пары слов. Сначала я помогу вам комментариями, а потом вы попробуете придумывать мини-истории самостоятельно.

    В идеале на представление одной мини-истории тратится не больше 2–4 секунд. Скорее всего, в первое время вы будете делать это неторопливо и старательно, но с практикой, которая ждет вас во второй части книги, станете запоминать пары слов и применять все принципы интуитивно, не задумываясь, и процесс значительно ускорится.

    Мини-история № 1. «Собака и кастрюля»

    Собака хочет есть, встает на задние лапы и, как человек, идет на кухню. Там она зажигает огонь на плите, достает голубую кастрюлю размером с себя и начинает варить в ней кашу, помешивая ложкой. Каша убегает и пачкает кастрюлю снаружи. Собака берет салфетку и вытирает ею кастрюлю.

    Комментарий. Вы представили мини-историю из двух образов. Она абсурдная: в жизни такого не бывает. Мы использовали детали: собака идет на двух лапах, голубая кастрюля, испачкавшая ее каша и салфетка, которой собака вытерла кастрюлю. А еще придуманные нами образы были одинакового размера, и в итоге они соединились.

    Мини-история № 2. «Ложка и медведь»

    Представьте себе, как медведь идет по лесу и вдруг находит деревянную ложку размером с себя. Он удивляется, берет ее и идет на горку, с которой на санках катаются дети. Там он садится в ложку, как в санки, и тоже начинает кататься с горки. Кстати, на улице зима и идет снег.

    Комментарий. Несмотря на то что ложка в реальности маленькая, мы представили ее большой, размером с медведя. История абсурдная, потому что медведи не пользуются ложками и уж тем более не катаются на них с горки. Мы использовали очень много деталей: ложка, сделанная из дерева, зима, снег, дети, горка, санки. И в конечном счете образы соединились, потому что медведь взял ложку и начал кататься на ней с горки.

    Можно ли было соединить образы медведя и ложки иначе? Конечно, можно, ведь я рассказал вам то, что первым пришло мне в голову. Можно придумать тысячи таких историй – все зависит только от вашего воображения.

    Мини-история № 3. «Гнездо и лиса»

    А теперь давайте попробуем запомнить быстро. Просто представьте, как лиса подходит к березе, видит на ней большое, сплетенное из веток гнездо, в котором лежат белые яйца, залезает на дерево, снимает гнездо и надевает его на голову, как шляпу.

    Комментарий. Образы большие и в конце были соединены, история абсурдная, детали есть.

    Мне часто задают вопрос: «Что делать, если у меня слабое воображение и я не могу придумывать истории?» Я всегда отвечаю, что это очень хорошо, потому что инструмент «стимул – реакция» отлично воздействует именно на воображение. На курсах по развитию юмора выполняют подобные упражнения, но не для запоминания, а для выработки креативности. А вы будете учиться запоминать и в качестве бонуса тренировать воображение. Поэтому, если вначале вам сложно дается придумывание историй, не расстраивайтесь. Просто пытайтесь это делать снова и снова.

    У меня тоже раньше было плохо с воображением и на придумывание мини-историй уходило до 3 минут. Но я не сдавался и спустя некоторое время научился делать это молниеносно. А еще я заметил, что начал больше шутить и чаще генерировать идеи. Вероятно, это связано с тем, что шутка строится на неожиданности, а новая идея – на новых связях.

    А теперь потренируйтесь и выполните упражнения.

    Упражнение 1

    Запомните 5 пар слов с помощью инструмента «стимул – реакция».

    
1. Зеркало и нога.

    2. Розетка и линейка.

    3. Мышка и кукла.

    4. Рыба и обруч.

    5. Телефон и экскаватор.

    
Запомнили слова? А теперь попробуйте их вспомнить.

    Упражнение 2

    Вспомните пары слов.
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Запишите, сколько правильных ответов у вас получилось _____.

    Упражнение 3

    Запомните 5 пар слов, используя инструмент «стимул – реакция». После этого закройте правый столбец рукой и, глядя на слова в левом, вспоминайте парные к ним.
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Упражнение 4

    Запомните 5 пар слов, используя инструмент «стимул – реакция». После этого закройте левый столбец рукой и, глядя на слова в правом, вспоминайте парные к ним.
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«Стимул – реакция» – это первый инструмент мнемотехники. Он позволяет с помощью образов запоминать большие объемы парной информации. Чтобы информация качественно запоминалась, нужно соблюдать все правила представления образов, а также соединять их в детальные и абсурдные мини-истории.
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     Цепочка
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Считается, что за один раз человек может запомнить только 5–9 единиц информации, и то на очень короткий срок. Андерс Эрикссон, профессор психологии из Университета штата Флорида, потратил много времени на исследование человеческих возможностей запоминания. Он месяцами тренировал людей запоминать последовательности чисел, но больше 9 единиц информации за один раз они запоминать так и не научились.

    Сегодня вы научитесь за один раз запоминать 10 единиц информации, а поможет вам в этом второй инструмент запоминания. Он называется «цепочка». Если «стимул – реакция» помогает запоминать парную информацию, то цепочку можно использовать для списков. Принцип запоминания такой же, но образов будет не два, а больше.

    Перейдем сразу к практике и запомним 5 случайных слов.

    Цепочка № 1

    Запоминаем 5 слов: телефон, НЛО, ананас, нитки, жук.

    
1. Представьте себе, что ТЕЛЕФОН звонит так громко, что его услышали на НЛО в космосе и стали притягивать к себе с помощью специального луча.

    2. Когда телефон удалось притянуть, на НЛО начался праздник. Инопланетяне достали АНАНАС, чтобы разрезать его и съесть.

    3. Когда АНАНАС начали резать, он взорвался и из него вылетели тысячи НИТОК. Они заполнили все пространство, и на НЛО стало очень тесно.

    4. Это увидел огромный майский ЖУК. Он прилетел на НЛО и начал плести из НИТОК косичку.

    
Если вы последовательно представляли эту историю, то вам наверняка удалось запомнить 5 слов по порядку. Это и есть инструмент «цепочка». Обратите внимание, что наша история состояла из мини-историй, выстроенных в цепочку. Сначала была мини-история про телефон и НЛО, потом про НЛО и ананас, ананас и нитки, нитки и жука.

    Цепочка позволяет запоминать списки информации. Они могут быть самыми разными. Например, когда я читал лекцию для девятиклассников в татарско-турецком экономическом лицее, мы с помощью этого инструмента буквально за 30 минут запомнили таблицу Менделеева, просто создав из нее одну длинную историю, состоящую из множества мини-историй.

    А теперь рассмотрим детально, что мы сделали для того, чтобы история была запоминающейся, и какие принципы использовали.

    ПРИНЦИПЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ИНСТРУМЕНТА «ЦЕПОЧКА»

    1. Образы в цепочке мини-историй должны соответствовать принципам создания образов (о них мы говорили выше).

    2. Нельзя добавлять в свои мини-истории лишние объекты, используйте только те образы, которые необходимо запомнить.

    3. Одновременно можно работать только с двумя образами. Обратите внимание, что, дойдя в нашей истории до ананаса, телефон мы уже не представляли, а когда дошли до жука, то не представляли ананас.

    
Наверное, вы заметили, что в инструментах «стимул – реакция» и «цепочка» работают практически одинаковые правила запоминания: в обоих случаях мы используем образы, то есть запоминаем визуально.

    Рисунок ниже иллюстрирует запоминание цепочкой. Сначала вы представляете первый образ и с помощью мини-истории связываете его со вторым, затем в другой мини-истории второй образ связываете с третьим (но он уже не связан с первым) и так далее.
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Есть один важный момент, который стоит упомянуть, говоря об историях. Я заметил, что некоторые люди представляют их как бы со стороны. Для них историю словно показывают по телевизору, а они просто за ней наблюдают. Другие же видят себя главными героями воображаемых историй, и все как будто происходит рядом с ними.

    В предыдущей истории мы были наблюдателями: просто смотрели за телефоном, НЛО, ананасом, нитками и жуком. Но мне самому больше нравится представлять себя главным героем и быть внутри истории.

    Теперь, зная принципы цепочки, давайте вместе запомним еще 5 слов. В этот раз главными героями истории будем мы.

    Цепочка № 2

    Запомним слова: нож, носок, невеста, книга, кошелек.

    
1. Представьте огромный НОЖ. Вам нужно что-то порезать, но у НОЖА нет рукоятки. Вы сняли с себя НОСОК и обмотали им часть клинка. Получился такой странный НОЖ.

    Комментарий. Для этой пары слов мы придумали историю, в которой были действующими лицами. Представленные образы имели примерно одинаковые размеры, в истории есть детали (нож без рукоятки, снять с себя носок, обмотать носком клинок).

    2. Вообразите, что НЕВЕСТА зашла на кухню, увидела, как вы поступили со своим НОСКОМ, и начала кричать: «НОСОК так использовать нельзя! Он же грязный! Что ты делаешь?! Надень носок обратно!» В общем, НЕВЕСТА так сильно негодовала, что начала отнимать у вас НОСОК.

    Комментарий. Мы снова выдержали почти все правила цепочки. Носок и невеста, конечно, разных размеров, тут мы немного согрешили, поэтому учтем, что в следующий раз носок должен быть чуть больше. В истории было много деталей, и мы по-прежнему в ней действующие лица. А еще мы выдержали правило цепочки: одновременно взаимодействовали только с двумя объектами – носком и невестой, нож в данной истории роли уже не играл.

    3. Потом НЕВЕСТА куда-то ушла и вернулась с КНИГОЙ. Открыла ее и начала вам читать, как нужно правильно носить одежду. КНИГА была большой, размером почти с НЕВЕСТУ, поэтому, пока она ее несла, очень устала.

    Комментарий. На этот раз мы выдержали все правила представления историй: абсурдность, множество деталей, всего два объекта и их одинаковые размеры.

    4. Когда КНИГА была прочитана и закрыта, из нее вывалился огромный КОШЕЛЕК. В нем что-то шевелилось. Вы подошли к КОШЕЛЬКУ, открыли его и увидели нечто странное. А что именно – можете придумать сами.

    Комментарий. Снова соблюдены все правила: два объекта одномоментно, их равные размеры, наличие деталей, и вы в качестве главного действующего лица. Абсурда оказалось немного, но и так бывает.

    
Это были два варианта инструмента «цепочка». В первом вы были наблюдателями истории, во втором – действующими лицами. Выберите, какой из них вам понравился больше, и используйте его.

    В прошлом разделе я уже говорил, что важно не то, как долго вы представляете историю, а насколько правильно это делаете. На взаимодействие двух образов достаточно потратить 2–4 секунды, и можно переходить к следующему звену цепочки. Возможно, сейчас у вас уходит на это гораздо больше времени. Это нормально, ведь вы только учитесь. Я тоже когда-то учился, и все у меня получалось медленно и с трудом. Сейчас же я могу под диктовку запоминать 1 слово в 2 секунды. Поверьте, это несложно. Как следует потренировавшись, вы добьетесь такого же результата. В конце книги я расскажу о том, как увеличить скорость запоминания.

    
Мы достаточно оттянули время, чтобы вы могли забыть 5 слов, если бы запоминали их с помощью обычной зубрежки. Зубрежка задействует кратковременную память, информация при этом держится в уме буквально минуту, а потом начинает вытесняться.

    Упражнение 1

    Вспомните цепочку слов.

    
Нож

    _____

    _____

    
Ну как, получилось вспомнить последовательность слов? Если да, то вы все делаете правильно. Если же некоторые слова не вспомнились – ничего страшного, потому что дело здесь не в вас, а во мне. Ведь это я навязал вам свою историю, свои ассоциации и опыт. А ваш мозг мог просто вытеснить некоторые образы, потому что не согласился с ними: они для него оказались некомфортными. Когда вы будете придумывать истории самостоятельно, такого не случится.

    Однако у этого инструмента есть один небольшой недостаток, а вернее особенность. Например, с помощью цепочки сложно запомнить историю более чем из 10 слов. Если нужно запомнить 50 слов, то уже на середине первые слова начнут забываться.

    Как же мы со школьниками запомнили таблицу Менделеева, в которой 118 элементов? Здесь на помощь приходит одна хитрость. Если вам нужно запомнить, например, 100 слов, придумывайте не одну историю, а 10 историй по 10 слов. Запомнить короткую историю для нашей памяти не составит труда, так же как и 10 коротких историй. Разве что на середине вы можете проголодаться, пойти пообедать, а потом продолжить представлять и запоминать.

    После того как вы запомните каждую из 10 историй, состоящих из 10 слов, вам просто нужно будет объединить эти истории. Как это сделать?

    Берем первую историю, которая заканчивалась словом «жук», и объединяем со второй историей, которая начиналась словом «носок». Сделать это несложно: ЖУК плел-плел косички из ниток и в итоге связал огромный НОСОК. Так можно объединить все мини-истории в одну длинную историю.

    На рисунке показано пять коротких цепочек, которые были выучены отдельно, а потом соединены в одну длинную цепочку из 25 слов.
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К этому моменту вы освоили два основных инструмента запоминания. Конечно, за многие годы существования мнемотехник были придуманы десятки других инструментов запоминания, однако все они базируются именно на инструментах «стимул – реакция» и «цепочка».

    В конце этого раздела я хочу ответить на три наиболее часто задаваемых вопроса.

    ЧТО ЛУЧШЕ: «СТИМУЛ – РЕАКЦИЯ» ИЛИ «ЦЕПОЧКА»?

    На самом деле эти два инструмента сравнивать нельзя, они выполняют разные функции, а значит, используются для запоминания разной информации. Например, выучить английские слова вам поможет только первый инструмент, второй будет бесполезен. А запомнить подряд 50 штатов Америки можно только с помощью второго и никак не получится с помощью первого.

    Поэтому ответ на вопрос такой: не нужно выбирать, какой инструмент лучше, – используйте оба инструмента и развивайте свои умения.

    КАК ЗАПОМИНАТЬ АНГЛИЙСКИЕ СЛОВА? А ЦИФРЫ? А ДАТЫ? А ФОРМУЛЫ ПО МАТЕМАТИКЕ?

    Всему этому вы непременно научитесь, поработав с книгой. Сначала важно понять принципы запоминания, научиться пользоваться инструментами, и только потом можно переходить к запоминанию самой разной информации. Ведь, прежде чем сесть за руль и поехать по улицам города, нужно изучить правила дорожного движения и научиться управлять автомобилем на площадке.

    А НЕ БЫСТРЕЕ ПРОСТО ВЫЗУБРИТЬ?

    Представьте красный спортивный автомобиль и рядом с ним танк. Этим транспортным средствам нужно проехать через густой лес. И вот пошел отсчет: три… два… один… старт! Спортивный автомобиль уже доехал до леса, а танк еще только тронулся. Но автомобиль врезался в первое же дерево и не может двигаться дальше. А танк неторопливо доехал до леса, переехал первое дерево, второе, третье… и спустя час достиг финишной прямой. Автомобиль так и не смог двинуться дальше первого дерева. Зато какой у нее был старт!

    Так вот, спортивный автомобиль – это зубрежка, танк – техники запоминания. О чем говорит эта аналогия? Зубрежка действительно хороша, если вам быстро и ненадолго нужно выучить 10 слов. Предыдущие 5 слов с помощью зубрежки вы бы выучили гораздо быстрее, но и забылись бы они намного быстрее. Если вам нужно выучить, например, 20 слов, то после десяти появятся проблемы: предыдущие слова начнут забываться, и придется не только учить новые, но и повторять старые.

    Если же вы пользуетесь мнемотехниками, такого не происходит. Да, нужно придумывать истории, соединять их, но даже пятый десяток слов будет запоминаться так же быстро и легко, как первый. К тому же информация попадет в долговременную память, и вы будете помнить ее очень долго.

    Приведу пример. Одно время были популярны мобильные приложения, создатели которых утверждали: если учить по 5 иностранных слов каждый день, то через месяц вы будете знать уже 150 новых слов, а через год их наберется 1825. Я, конечно, согласен с тем, что выучить 5 слов в день совсем не сложно. Однако здесь не учтена такая особенность нашего мозга, как способность забывать.

    В действительности через месяц вспомнится только 20–40 слов – пара десятков выученных недавно и столько же тех, что знали когда-то. Мало кто будет учить слова целый год, потому что через месяц приходит понимание, что большая часть из них уже позабылась. Но если и найдется человек, который в течение года будет ежедневно запоминать по 5 слов, то через год в его памяти останется от силы 300 слов. Именно поэтому такие приложения очень быстро потеряли свою аудиторию.

    Итак, инструмент «цепочка» позволяет запоминать списки информации. Чтобы информация запоминалась качественно, нужно представлять образы примерно одинакового размера и придумывать с ними абсурдные мини-истории. Если нужно запомнить длинный список, то лучше разделить его на короткие списки из 5–10 слов, а затем объединить ряд мини-историй.

    Давайте закрепим навыки использования мнемотехник.

    Упражнение 2

    Используя инструмент «цепочка», запомните 5 слов, а затем закройте список и постарайтесь вспомнить слова в правильной последовательности.

    
Куст

    Дворец

    Баннер

    Солдат

    Клетка

    
_____

    _____

    Упражнение 3

    Запомните 8 пар слов, используя инструмент «стимул – реакция». После этого закройте правый столбец рукой и, глядя на слова в левом, вспоминайте парные к ним.
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Упражнение 4

    Используя инструмент «цепочка», запомните 8 слов, а затем закройте список и постарайтесь вспомнить слова в правильной последовательности.

    
Пирожок

    Смородина

    Волк

    Велосипед

    Кирпич

    Кондиционер

    Лягушка

    Салфетка

    _____

    _____
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     Кодирование слов
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Давайте разбираться, как использовать инструменты запоминания для информации, которую невозможно представить в виде образа, – английских слов, формул, аббревиатур, дат и многого другого. Возможно, вы уже задумались, как запомнить с помощью цепочки номер телефона: разве можно представить в виде образа цифру? То же относится и к незнакомым и иностранным словам.

    В данном и следующем разделе вы этому научитесь, освоив кодирование информации – прием, который умножает силу всех инструментов запоминания.

    Давайте разберемся с тем, какие слова вам может потребоваться запомнить. Условно я разделяю их на три типа.

    
1. Cлова, которые легко представить в виде образов, и поэтому они не нуждаются в кодировании. Это, например, автомобиль, колесо, руль, багажник, сиденье. Именно на таких словах мы с вами тренировали техники запоминания.

    2. Cлова, значение которых вам понятно, но представить в виде образов их сложнее. Это абстрактные понятия, например богатство, счастье, добро, зависть, смех, храбрость, уют и тому подобное. Чтобы запоминать такие слова, нужно научиться представлять их в виде определенных предметов.

    Например, уют можно вообразить в виде того, что его для вас символизирует: например, пледа. Это уже будет хороший образ для запоминания. Богатство можно представить как сундук с деньгами. Счастье – как то, что сделает вас счастливым в данную минуту. Главное, чтобы представляемое было для вас осязаемым.

    Меня, например, в данную минуту, когда я пишу этот текст, осчастливит, если кто-то почистит мою кофемашину и я смогу заварить себе кофе. Поэтому для меня сейчас счастье – это образ кофемашины.

    3. Неизвестные слова, которые по каким-то причинам невозможно представить в виде образов. Это может быть аббревиатура ТНВККСТ, иностранное и даже русское слово, значение которого вы не знаете. Например, что такое каннелюра?[5] Я не знаю, следовательно, это слово для меня неизвестное.

    
Именно неизвестные слова нужно научиться кодировать, чтобы их запоминать. Самый простой способ – связать их со знакомой информацией. Вы уже знаете, что наш мозг хорошо запоминает и вспоминает именно связи.

    Представим, что вам нужно запомнить слово «певлаки». Чтобы сделать это, нужно представить его. Но вы не знаете, что это такое, да и я не знаю, ведь я его только что придумал. Как поступить?

    Закодировать слово можно двумя способами: через рифму и через буквы. Разберем каждый способ отдельно.

    КОДИРОВАНИЕ ЧЕРЕЗ РИФМУ

    Чтобы закодировать слово рифмой, нужно просто ее подобрать. Ударение в слове «певлаки» падает на вторую гласную, а значит, рифмоваться с ним могут, например, забияки, бараки, макаки.

    По правилам, которые мы уже знаем, хорошим будет тот образ, который можно мысленно потрогать. Забияки – это скорее черта характера, потрогать ее не получится, значит, это слово нам не подходит.

    Бараки и макак мы можем отчетливо вообразить и потрогать. Выберите одно из этих слов. Я выбрал макак – мне проще их представить, потому что я видел их в жизни.

    Значит, «макаки» будет кодовым словом для выдуманного «певлаки». Теперь представьте себе макак и повторите вслух: певлаки, певлаки, певлаки.

    Нашей целью было запомнить слово «певлаки». Что мы сделали? Так как мы не знаем, что такое певлаки и как они выглядят, мы связали его с помощью рифмы с известным нам словом «макаки». В нашем сознании установилась связь, объединившая эти два слова. Трижды проговорив слово с одновременным представлением образа, мы еще сильнее укрепили эту связь. Теперь, если я попрошу вас воспроизвести придуманное слово, вы сначала вспомните «макаки», а за ним и «певлаки».

    КОДИРОВАНИЕ ЧЕРЕЗ БУКВЫ

    Второй способ запомнить неизвестное слово – закодировать его через буквы. Для этого нужно взять первые 3–5 букв и подумать, где еще они встречаются в такой последовательности.

    В слове «певлаки» это ПЕВ. Сочетание встречается также в словах «ПЕВец», «ПЕВица», «ПЕВчий» и других. Можете выбрать из них то, которое вам больше нравится. Мне нравится слово «певец», его можно представить в виде хорошего образа – конкретного, яркого, большого. Теперь вообразите певца и три раза повторите вслух: певлаки, певлаки, певлаки.

    Мы только что закодировали слово «певлаки» через его первые буквы, и потом, представляя певца, легко вспомним придуманное слово.

    Каждый из рассмотренных способов кодирования имеет свои преимущества и недостатки. Какие?

    Иногда к словам бывает сложно подобрать рифму. Попробуйте придумать рифму к каждому слову в этом предложении. Еще один недостаток этого способа кодирования заключается в потере части информации. Опыт моих учеников показывает, что спустя несколько дней кодируемое слово начинает искажаться. Например, когда я просил назвать слово, парное к «макаки», некоторые вместо «певлаки» называли «мевлаки» и «пекаки»…

    При кодировании через буквы слова почти всегда вспоминаются со стопроцентной точностью, к тому же остаются в памяти на гораздо больший срок. Но этот способ поначалу требует много времени: без тренировки вы будете долго подбирать коды к словам. Нужно самостоятельно закодировать 200–400 слов, чтобы мозг привык к этому процессу и выполнял его быстрее. Я сам в первое время мог кодировать одно слово 5 минут, а сейчас делаю это за 1–3 секунды.

    Мне больше нравится кодирование через буквы, я пользуюсь им в 95 % случаев, но 5 % отдаю кодированию через рифмы. Вам я тоже советую потренироваться использовать первый способ и довести его до автоматизма. При этом учитывайте, что есть информация, которую проще запомнить, используя второй.

    
Три принципа кодирования информации через буквы

    1. Чтобы закодировать слово этим способом, нужно выделить в нем первые 3–5 букв и подобрать слово с такой же последовательностью первых букв. Например, если мы хотим закодировать слово «аска» (я его только что придумал и надеюсь: у вас, как и у меня, не получится представить его в виде образа) и выделим первые три буквы АСК, то нельзя закодировать его словом «кАСКа». Правильным вариантом будет АСКорбинка или АСКеза.

    2. Подбираемое слово должно быть таким, чтобы к нему можно было придумать образ. Аскорбинка – это витамин, который вы наверняка принимали. Поэтому представить аскорбинку для вас не составит труда. Аскеза – это отказ от чего-либо, самоограничение. Вы можете представить себе аскезу? Я не могу, и вы, скорее всего, тоже, потому что она не является конкретным предметом.

    3. После того как кодовое слово придумано, нужно представить его и три раза вслух повторить слово, которое вы кодируете. Повторять можно и про себя, но все-таки желательно делать это вслух – так вы будете дополнительно активировать аудиальную память.

    
Давайте вместе потренируемся в кодировании. Для этого я подобрал 10 английских слов разной сложности и специально записал их русскими буквами – так вам будет легче освоить этот прием. В данном случае мы допускаем погрешности произношения, но сейчас это не принципиально.

    1. Тикит (ticket [image: bin00000018.png] – билет).

    Вы знаете, что нужно брать 3–5 первых букв слова и кодировать по ним. Чем больше букв вы берете, тем сложнее кодировать слово, но оно прочнее запоминается. Я выделил первые три буквы ТИК и подобрал слово «ТИК-так».

    2. Бразе (brother [image: bin00000019.png] – брат).

    По трем первым буквам подбираем слова «БРА», «БРАк», «БРАга», «БРАндспойт», «БРАслет».

    3. Куэсчен (question [image: bin00000020.png] – вопрос).

    Не всегда к английскому слову можно подобрать русское по трем первым буквам. В данном случае я придумал слово «КУвшин».

    4. Римембэ (remember [image: bin00000021.png] – помнить).

    Здесь в качестве кода я смог подобрать слово «РИМ» или «РИМлянин».

    5. Хангри (hungry [image: bin00000022.png] – голодный).

    Кодовые слова «ХАН» или «ХАНтер».

    6. Лонг (long [image: bin00000023.png] – длинный).

    ЛОНГборд или ЛОНГслив. Обратите внимание, что мы смогли подобрать код к целому слову, а это высший пилотаж, такие слова запоминаются лучше всего.

    7. Бук (book [image: bin00000024.png] – книга).

    Кодовое слово «БУКет».

    8. Рум (room [rum] – комната).

    Кодовое слово «РУМянец».

    9. Южуэли (usually [image: bin00000025.png] – обычно).

    Кодовое слово «ЮЖный».

    10. Шай (shy [image: bin00000026.png] – застенчивый).

    Кодовое слово «ШАЙка».

    
В слове «куэсчен» я смог подобрать код только по первым двум буквам. Бывает, что в русском языке просто не существует подходящих слов или вы можете их не знать. Поэтому допустимо иногда использовать и две буквы; главное, чтобы происходило это не слишком часто.

    К слову «хангри», я подобрал английское «хантер». Я знаю, что hunter переводится как охотник. Если вы владеете другими языками, то можно подбирать коды и по ним.

    К слову «южуэли» я подобрал абстрактное слово «южный». Почему я так сделал, если это плохой образ, который нельзя «пощупать»? Потому что это слово можно представить в виде конкретного образа, например палящего солнца.

    Упражнение 1

    Закодируйте 10 «слов».
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Упражнение 2

    Запомните 10 пар слов, используя инструмент «стимул – реакция». После этого закройте правый столбец рукой и, глядя на слова в левом, вспоминайте парные к ним.
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Упражнение 3

    Используя инструмент «цепочка», запомните 10 слов, а затем закройте список и постарайтесь вспомнить слова в правильной последовательности.

    
Солнце

    Цепочка

    Вата

    Ветка

    Чайник

    Духи

    Зубочистка

    Чеснокодавка

    Ракета

    Сосиска

    
_____

    _____

    Упражнение 4

    Закодируйте 10 «слов».
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     Кодирование цифр
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Английские слова мы кодировали в процессе запоминания. Но бывает, что информацию приходится кодировать заранее, чтобы потом использовать для запоминания другой информации.

    Например, запоминая номера телефонов, ПИН-коды, коды домофонов или даты, мы должны кодировать конкретные цифры. Для этого нужно уметь представлять их в виде образов. Такие коды мы придумываем только один раз, а пользуемся ими потом всю жизнь. Поэтому сейчас мы с вами закодируем цифры.

    Кодировать будем непривычным способом. Посмотрите на цифру 1. Что она вам напоминает? Скорее всего, спичку, свечу, нож или фонарный столб. Попробуйте придумать подобную ассоциацию к каждой цифре исходя из того, на что она похожа, и запишите ее (или нарисуйте) рядом с цифрой.
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Далее я привожу для примера свои ассоциации, но не рекомендую вам ими пользоваться. Так воспринимает цифры мой мозг, а ваш наверняка делает это по-другому. Если вы будете пользоваться моими образами, ваше сознание вполне может начать вытеснять их из памяти.
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Упражнение 1

    1. Просмотрите еще раз ассоциации к цифрам в таблице. Представьте образно каждую ассоциацию.

    2. Назовите вслух цифры от 0 до 9 и ассоциации к ним («Один – спичка»). Сделайте это три раза.

    3. Прочитайте цифры, называя ассоциации к ним: 2, 8, 0, 5, 4, 7, 9, 3, 6, 1, 0, 3, 8, 5, 6, 7, 9, 1, 2, 4, 8, 1, 2, 3, 7, 6, 5, 0, 4, 9.

    4. Попросите знакомого называть случайные цифры и произносите ассоциации к ним.

    
Смысл этого упражнения в том, чтобы между цифрой и ее образом возникла устойчивая связь.

    Если вам пока трудно вспоминать образы цифр, отдохните 5 минут и выполните упражнение еще раз. Если же у вас все получилось, попробуем теперь применить этот навык на практике. Объединим его с инструментом «стимул – реакция», а потом с цепочкой.

    ЦИФРЫ + «СТИМУЛ – РЕАКЦИЯ»

    Внизу написана цифра и рядом с ней слово. Нужно их запомнить. Например: 6 – ананас. Цифра 6 у меня ассоциируется с замком. Я придумываю мини-историю о том, как жадный человек не хочет, чтобы его ананас кто-то съел, и поэтому повесил на него замок.

    А теперь попробуйте сделать это самостоятельно.

    Упражнение 2

    Запомните слова, которые записаны рядом с цифрами, с помощью инструмента «стимул – реакция».

    
0 – иголка

    1 – апельсин

    2 – енот

    3 – мельница

    4 – стол

    5 – доска

    6 – варенье

    7 – самокат

    8 – вилы

    9 – картофель

    ЦИФРЫ + ЦЕПОЧКА

    Теперь объединим технику запоминания цифр с инструментом «цепочка». Например: 1923. У меня 1 – это спичка, 9 – воздушный шарик, 2 – лебедь, 3 – бабочка. Я представлю огромную спичку. Пролетающий мимо воздушный шарик обматывает ее своей ниткой и поднимается вместе с ней в небо. Вдруг в шарик врезается лебедь. Он начинает громко смеяться, а потом достает из кармана бабочку, которая вырастает до больших размеров. Лебедь садится на нее верхом и улетает в космос.

    Упражнение 3

    Потренируйтесь запоминать цифры с помощью мини-истории самостоятельно, запомнив восьмизначное число: 75 293 710.

    Упражнение 4

    Вспомните цифры и слова, которые вы запоминали с помощью инструмента «стимул – реакция».

    
[image: bin00000032.jpeg]
    
Упражнение 5

    Вспомните число, которое вы запоминали с помощью цепочки (мини-истории).

    
7

    _____

    _____

    
Вы познакомились с кодированием и инструментами запоминания, вам осталось довести их использование до автоматизма, чтобы запоминать информацию интуитивно, не думая о правилах.
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     Как избавиться от ошибок
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Допускали ли вы ошибки, выполняя упражнения из этой книги? Может быть, не могли вспомнить некоторые образы, хотя очень старались? Такие затруднения часто возникают у тех, кто изучает мнемотехники.

    В чем причина? Давайте разберемся.

    Мы уже говорили, что в памяти остается только то, на что мы обращаем внимание. Если во время запоминания информации внимание рассеивается, мозг просто ее не воспринимает. В этом случае причина плохого запоминания в вашей невнимательности.

    Также вы могли использовать не все правила запоминания. Возможно, ваша мини-история недостаточно абсурдна, предметы в ней не соединились, образы разного размера или недостаточно большие.

    В первое время я тоже часто не мог вспомнить образы, и это меня огорчало. Но я анализировал причины ошибок и сразу их исправлял. Постепенно затруднения исчезли. Сейчас я запоминаю информацию быстро и безошибочно, легко ее вспоминаю.

    Кстати, стоит сказать, что ошибки – это хорошо. Некоторые мои ученики совсем не ошибаются, но при этом слишком много времени уделяют запоминанию одного образа. На каждую пару слов у них уходит по 10–20 секунд, ведь они очень стараются соблюсти все правила, представляют слишком много деталей. Запоминание при этом происходит очень медленно.

    Если вы хотите научиться действительно быстро запоминать, нужно намеренно совершать много ошибок. И не просто совершать, а анализировать и исправлять. Чем больше их будет, тем скорее выработается у вас навык быстрого запоминания.

    Чтобы узнать, какие ошибки вы допускаете, нужно выйти из зоны комфорта и начать запоминать информацию быстрее обычного. В условиях повышенной нагрузки вы будете ошибаться, а это именно то, что вам сейчас нужно.

    В чек-листе ниже я собрал наиболее частые ошибки. Если вы не могли вспомнить какой-то из образов, чек-лист подскажет, какое из правил, скорее всего, было проигнорировано. Повторите запоминание образа, исправив ошибку, – так вы научитесь больше ее не совершать.

    ЧЕК-ЛИСТ ЗАПОМИНАНИЯ

    Если у вас были трудности при вспоминании информации, этот чек-лист подскажет, какие ошибки вы могли допустить. Исправьте их и повторите запоминание.

    1. Образы должны быть большими.

    2. Они должны иметь примерно одинаковые размеры.

    3. Быть детальными.

    4. Такими, чтобы их можно было «потрогать».

    5. В конце представления мини-истории образы должны соединяться друг с другом.

    6. Мини-история должна быть абсурдной.

    7. В мини-истории должно быть множество деталей.

    8. Во время запоминания нельзя отвлекаться.

    9. Если образ нужно было закодировать, то вы применили все правила кодирования.

    
Но что, если вы не допускали ошибок, а с вспоминанием все равно проблемы? Возможно, вы просто отвлекались. Причиной могли быть как внешние, так и внутренние факторы. Расскажу о них на примере собственного опыта. Советую также понаблюдать за собой и выяснить, что мешает запоминать именно вам.

    ЧТО МЕШАЕТ ЗАПОМИНАНИЮ

    Негативные переживания отвлекают внимание и препятствуют запоминанию. В хорошем настроении я запоминаю гораздо лучше. Справиться с отрицательными эмоциями мне помогает короткая медитация.

    Запоминать мешают внешние раздражители – уведомления, звонки, напоминания, работающий телевизор, мяукающая кошка и многое другое. Я всегда стараюсь свести их количество к минимуму – это заметно повышает продуктивность занятий.

    Сразу после еды запоминать и в целом учиться мне сложнее, чем на пустой желудок, поэтому к занятиям я приступаю не раньше чем через час после завтрака или обеда.

    Еще я заметил, что на мои способности запоминать отрицательно влияет употребление сахара. Съев сладкое, я на пару минут становлюсь энергичнее, а потом начинаю хотеть спать. Поэтому я исключил сахар из своего рациона. Возможно, для вас это тоже сработает.

    Недостаточный сон тоже негативно влияет на способность запоминать. Об этом, например, говорится в книге Барбары Оакли «Думай как математик»[6]. Советую вам ее почитать. Если раньше я думал, что сон для слабаков, то сейчас я уделяю ему большое внимание. О том, как высыпаться и делать это правильно, вы можете прочитать в книге Шона Стивенсона «Здоровый сон»[7].

    Давайте выполним упражнение на скоростное запоминание.

    Упражнение 1

    Запомните 10 пар слов, потратив на каждую пару не более 3 секунд.
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Упражнение 2

    Закройте таблицу выше и проверьте себя: вспомните пары слов.
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Если вы не вспомнили какие-то слова, то, видимо, совершили при их запоминании ошибку. Прочитайте эти слова еще раз, разберитесь, в чем она заключалась, и повторите запоминание.

    Упражнение 3

    Запомните 10 пар слов, потратив на каждую пару не более 2 секунд.
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Упражнение 4

    Закройте таблицу выше и проверьте себя: вспомните пары слов.
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Опять же: если какие-то слова вспомнить не получилось, разберитесь, в чем заключалась ошибка при запоминании, и исправьте ее.

    Упражнение 5

    Запомните 20 пар слов, потратив на каждую пару не более 3 секунд.
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Упражнение 6

    Вспомните пары слов. Если какие-то слова запомнить не получилось, проанализируйте ошибки и исправьте их.
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Упражнение 7

    Запомните цепочку из 10 слов, потратив на каждый образ не более 3 секунд.

    
Качели

    Точилка

    Шоколад

    Печь

    Осел

    Санки

    Врач

    Корабль

    Гриб

    Тележка

    Упражнение 8

    Закройте список выше и вспомните цепочку слов. Если какие-то слова запомнить не получилось, проанализируйте ошибки и исправьте их.

    
Качели

    _____

    _____

    Упражнение 9

    Запомните цепочку из 10 слов, потратив на каждый образ не более 2 секунд.

    
Кошелек

    Будка

    Вампир

    Дуб

    Сейф

    Шуба

    Лиса

    Круассан

    Щит

    Глаз

    Упражнение 10

    Закройте список выше и проверьте себя: вспомните цепочку слов. Если какие-то слова запомнить не получилось, проанализируйте ошибки и исправьте их.

    
Кошелек

    _____

    _____

    Упражнение 11

    Запомните цепочку из 15 слов, потратив на один образ не более 3 секунд.

    
Зелье

    Молния

    Гнездо

    Пена

    Сердце

    Аптечка

    Мышь

    Фонарь

    Бриллиант

    Клоун

    Палка

    Печать

    Поезд

    Краска

    Лестница

    Упражнение 12

    Закройте список выше и проверьте себя: вспомните цепочку слов. Если какие-то слова запомнить не получилось, проанализируйте ошибки и исправьте их.

    
Зелье

    _____

    _____

    
Вы допускали ошибки во время запоминания? Если да, то это очень хорошо, потому что у вас появилась возможность понять их причины, исправить и больше не повторять. Даже я, пока писал это упражнение и запоминал слова, допустил одну ошибку, но сразу ее исправил.

    Итак, старайтесь прямо сейчас запоминать быстрее и больше. Допускайте ошибки, находите их и сразу исправляйте. Выясните, какие факторы мешают вам запоминать, и по возможности исключите их. Только так вы сможете добиться реального прогресса.
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     Превращаем умения в навыки
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Как правило, освоить техники запоминания можно за несколько дней. И если вы занимались регулярно, проходя по разделу в день, то уже научились пользоваться инструментами «стимул – реакция», «цепочка», а также кодированием.

    Однако этого мало, нужно, чтобы умения стали навыками. Когда это произойдет, вы перестанете задумываться, верно ли применили инструменты, все ли правила использовали, не ошиблись ли, кодируя информацию.

    Развитием навыков запоминания мы и займемся далее. Вас ждут упражнения, требующие интенсивной работы. Я рекомендую вам выполнить их за один день – так навыки сформируются быстрее. Однако если вы ограничены во времени, можете распределить занятия на несколько дней.

    Вы уже знаете, что навык запоминания состоит из представления образов, соединения их в историю и кодирования информации в понятные образы. Я уверен, что у вас получается представлять хорошие образы, поэтому сосредоточимся на выработке навыков кодирования и соединения образов.
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     Развитие навыка кодирования

    

    [image: after_title]

Кодирование – не самый простой навык. В первое время и мне он давался нелегко. Но, выполнив три упражнения, приведенных ниже, я научился кодировать любые слова за 1–3 секунды.

    Упражнение 1

    Закодируйте 50 штатов США.

    Возьмите карандаш или ручку и начните кодировать все слова по порядку.

    Советую вам разбить работу на три этапа.

    
1. Кодируйте слова, уделяя каждому не более 5 секунд. Если за это время вы не придумали код к слову, переходите к следующему. Таким образом, у вас получится закодировать только 15–40 % слов из списка.

    2. Кодируйте слова, которые ранее пропустили, но уделяйте им уже не более 15 секунд.

    3. Отдохните 5 минут и закодируйте слова, которые ранее пропустили. На этот раз уделите кодированию столько времени, сколько потребуется.

    
Также имейте в виду, что не все штаты нужно кодировать по буквам. Названия некоторых могут быть для вас абстрактными. Например, про штат Аляска я знаю, что там очень холодно, поэтому представлю его как гору снега. А в штате Нью-Йорк стоит статуя Свободы, поэтому я представлю его как статую Свободы.

    
Делавэр – ДЕЛьфин

    Пенсильвания – ПЕНал

    Нью-Джерси – Новый ДЖЕРри (из мультфильма «Том и Джерри»)

    Джорджия – …

    Коннектикут – …

    Массачусетс – …

    Мэриленд – …

    Южная Каролина – …

    Нью-Гемпшир – …

    Виргиния – …

    Нью-Йорк – …

    Северная Каролина – …

    Род-Айленд – …

    Вермонт – …

    Кентукки – …

    Теннесси – …

    Огайо – …

    Луизиана – …

    Индиана – …

    Миссисипи – …

    Иллинойс – …

    Алабама – …

    Мэн – …

    Миссури – …

    Арканзас – …

    Мичиган – …

    Флорида – …

    Техас – …

    Айова – …

    Висконсин – …

    Калифорния – …

    Миннесота – …

    Орегон – …

    Канзас – …

    Западная Виргиния – …

    Невада – …

    Небраска – …

    Колорадо – …

    Северная Дакота – …

    Южная Дакота – …

    Монтана – …

    Вашингтон – …

    Айдахо – …

    Вайоминг – …

    Юта – …

    Оклахома – …

    Нью-Мексико – …

    Аризона – …

    Аляска – …

    Гавайи – …

    
Закодировать 50 штатов – непросто, но проделать то же самое со 118 химическими элементами будет сложнее. Сделайте пятиминутный перерыв и приступайте к следующему упражнению.

    Упражнение 2

    Закодируйте 118 химических элементов Периодической таблицы Д. И. Менделеева. Как и в предыдущем упражнении, разделите работу на три этапа.

    
Водород – ВОДа (можно представить бутылку воды)

    Гелий – ГЕЛь (для волос или для душа)

    Литий – ЛИТература (книга)

    Бериллий – …

    Бор – …

    Углерод – …

    Азот – …

    Кислород – …

    Фтор – …

    Неон – …

    Натрий – …

    Магний – …

    Алюминий – …

    Кремний – …

    Фосфор – …

    Сера – …

    Хлор – …

    Аргон – …

    Калий – …

    Кальций – …

    Скандий – …

    Титан – …

    Ванадий – …

    Хром – …

    Марганец – …

    Железо – …

    Кобальт – …

    Никель – …

    Медь – …

    Цинк – …

    Галлий – …

    Германий – …

    Мышьяк – …

    Селен – …

    Бром – …

    Криптон – …

    Рубидий – …

    Стронций – …

    Иттрий – …

    Цирконий – …

    Ниобий – …

    Молибден – …

    Технеций – …

    Рутений – …

    Родий – …

    Палладий – …

    Серебро – …

    Кадмий – …

    Индий – …

    Олово – …

    Сурьма – …

    Теллур – …

    Иод – …

    Ксенон – …

    Цезий – …

    Барий – …

    Лантан – …

    Церий – …

    Празеодим – …

    Неодим – …

    Прометий – …

    Самарий – …

    Европий – …

    Гадолиний – …

    Тербий – …

    Диспрозий – …

    Гольмий – …

    Эрбий – …

    Тулий – …

    Иттербий – …

    Лютеций – …

    Гафний – …

    Тантал – …

    Вольфрам – …

    Рений – …

    Осмий – …

    Иридий – …

    Платина – …

    Золото – …

    Ртуть – …

    Таллий – …

    Свинец – …

    Висмут – …

    Полоний – …

    Астат – …

    Радон – …

    Франций – …

    Радий – …

    Актиний – …

    Торий – …

    Протактиний – …

    Уран – …

    Нептуний – …

    Плутоний – …

    Америций – …

    Кюрий – …

    Берклий – …

    Калифорний – …

    Эйнштейний – …

    Фермий – …

    Менделевий – …

    Нобелий – …

    Лоуренсий – …

    Резерфордий – …

    Дубний – …

    Сиборгий – …

    Борий – …

    Хассий – …

    Мейтнерий – …

    Дармштадтий – …

    Рентгений – …

    Нихоний – …

    Флеровий – …

    Московий – …

    Ливерморий – …

    Теннесин – …

    Оганессон – …

    
Если у вас получилось закодировать все 50 штатов, а потом еще и 118 элементов, то вы проделали отличную работу и можете перейти к следующему упражнению.

    Упражнение 3

    Запомните 50 пар слов. В этом упражнении вы потренируете навык создания мини-историй с помощью инструмента «стимул – реакция». Выполняйте его в три этапа.

    
1. Запомните 10 пар слов, а потом попробуйте их вспомнить. Для этого закройте рукой или листом бумаги правый столбец и называйте вслух пару для каждого слова. Или вы можете попросить кого-нибудь прочитать первое слово, а потом назвать второе.

    2. Проделайте то же самое со вторым и следующими десятками пар слов.

    3. Когда запомните все 50 пар, попробуйте вспомнить их все разом, закрыв правый столбец.
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Если какие-то пары вы не смогли вспомнить, выясните, в чем допустили ошибку, и повторите запоминание, исправив ее.

    Упражнение 4

    Вспомните пары слов.
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Если вы не вспомнили какие-то слова, то проанализируйте допущенные при запоминании ошибки и исправьте их.

    Упражнение 5

    Запомните 50 случайных слов. Выполняйте это упражнение также в три этапа.

    
1. Запомните первые 10 слов и попробуйте их вспомнить.

    2. Так же, десятками, запоминайте остальные слова. Если один из образов не вспоминается, пересмотрите свою мини-историю, найдите ошибку и исправьте ее, запомнив образ еще раз.

    3. Объедините мини-историями первое и последнее слово каждой десятки, чтобы получилась цепочка из 50 слов, а затем попробуйте вспомнить ее целиком. Чтобы начать вспоминать цепочку, прочитайте первое слово – оно будет стимулом для вспоминания всей цепочки слов.

    
Платок

    Граммофон

    Туалет

    Джинсы

    Подушка

    Батарея

    Труба

    Печенье

    Скейтборд

    Йогурт

    Футболка

    Колбаса

    Шнурок

    Автомобиль

    Контейнер

    Глобус

    Витрина

    Ожерелье

    Змея

    Арбалет

    Луч

    Ведьма

    Шерсть

    Мусор

    Лужа

    Бинокль

    Юла

    Орех

    Вирус

    Принцесса

    Сосулька

    Письмо

    Бетон

    Радуга

    Кран

    Робот

    Кубик

    Акула

    Меч

    Пакет

    Деньги

    Хвост

    Галстук

    Метро

    Зеленка

    Магазин

    Шорты

    Балкон

    Кольцо

    Пуговица

    Упражнение 6

    Вспомните цепочку слов.

    
Платок

    _____

    _____

    
Если какие-то слова запомнить не получилось, проанализируйте допущенные ошибки и повторите процесс.

    Выполнив предложенные упражнения, вы проделали большую работу. Я советую вам на этом не останавливаться. Подумайте, какую информацию вы хотели бы выучить в ближайшее время, и потренируйте отработку навыков использования инструментов «стимул – реакция», «цепочка» и кодирования на ней.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Как запомнить информацию надолго?
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Сколько бы мы ни запоминали, любая информация начнет со временем забываться, если ее не использовать. В этом разделе вы узнаете, какие три вида памяти существуют, почему происходит забывание и как сделать так, чтобы информация запоминалась надолго.

    КРАТКОВРЕМЕННАЯ ПАМЯТЬ

    Название этого вида памяти говорит само за себя. Неважно, использовали вы зубрежку или мнемотехники, любая информация сначала попадет в кратковременную память. Разница лишь в том, что в первом случае она забудется через 1–3 минуты, а во втором может сохраниться в памяти на чуть более долгий срок. Образно говоря, кратковременная память – это маленький ящичек в вашей голове, который вмещает лишь ограниченное количество сведений, и новая информация будет вытеснять ту, что попала в него ранее. Можно ли этому помешать? Можно, если с помощью повторений перевести информацию в долговременную память.

    ДОЛГОВРЕМЕННАЯ ПАМЯТЬ

    Она похожа на большой ящик, который вмещает гораздо больше информации и поэтому позволяет хранить ее дольше. В каких случаях информация переходит в долговременную память?

    1. Если она для нас жизненно важна. Например, мы всегда помним, что ходить по темным переулкам опасно, потому что не хотим попасть в неприятности.

    2. Если мы часто ее используем. Например, таблицу умножения мы выучили в начальной школе, а потом постоянно использовали при решении математических задач.

    3. Если мы часто ее повторяем. Например, просто выучить таблицу умножения недостаточно. Чтобы она не забылась, нужно постоянно ее повторять. Вспомните, как часто вы делали это в школе на уроках математики.

    
Процесс перемещения информации из кратковременной памяти в долговременную называется консолидацией. За нее, а также за кратковременную память в нашем мозге отвечает парная структура, называемая гиппокампом. В книге Оливера Сакса «Человек, который принял жену за шляпу»[8] описан случай, когда у пациента удалили гиппокамп и он забыл все, что происходило с ним за последние 11 лет. То есть получается, что мозгу в данном случае не хватило 11 лет, чтобы консолидировать информацию из кратковременной памяти в долговременную? Сколько же времени занимает консолидация? Ответ нам пока неизвестен.

    Но даже если это и так, существуют методы, которые позволяют запоминать информацию на тот срок, который нам нужен. Об этом мы еще поговорим.

    РАБОЧАЯ ПАМЯТЬ

    В рабочую память попадает информация, которой мы постоянно активно пользуемся. К сожалению, объем этой памяти тоже ограничен. Например, если я резко сменю профессию и стану программистом, а потом вдруг захочу написать еще одну книгу о развитии памяти, это будет непросто. Сначала мне придется снова перевести эти знания в рабочую память: проглядеть свои записи, возможно, прочитать несколько книг по теме.

    Из рабочей памяти информация извлекается легко. Например, я сейчас пишу книгу о техниках запоминания и пользуюсь исключительно рабочей памятью. Я часто провожу семинары, тренинги, мастер-классы, и поэтому вся информация по теме находится в моей рабочей памяти.

    Чем долговременная память отличается от рабочей? Тем, что информацию, хранящуюся в долговременной памяти, нужно вспоминать. Она не забывается, но, чтобы получить к ней доступ, нужно постараться, восстановить связи.

    Когда я вспоминал, что ел на завтрак год назад, эта информация не была забыта, просто она находилась в долговременной памяти, и нужно было приложить усилия, чтобы ее восстановить.

    Вообще же память – очень сложная функция мозга, и, если вы хотите узнать о ней больше, советую вам прочитать книгу Анхельс Наварро «Память не изменяет»[9].

    ЗАБЫВАНИЕ И ИНТЕРВАЛЬНОЕ ПОВТОРЕНИЕ

    В книге Джошуа Фоера «Эйнштейн гуляет по Луне»[10] описаны исследования немецкого психолога Германа Эббингауза. Ученый выяснил, что сведения, которые мы запоминаем, вытесняются из памяти по определенным законам. Если вы только что прочитали книгу, то забудете половину информации уже через полчаса. А через неделю в памяти останется примерно 20 % информации – это будут самые эмоционально насыщенные, впечатляющие и необычные для вас знания.
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Рис. 1. Кривая забывания информации без повторений

    
Я говорю «примерно», потому что – в зависимости от способа запоминания и типа информации – эта величина колеблется, но в среднем забывание будет происходить так, как показано на графике.

    Можно ли добиться того, чтобы информация не забывалась и консолидировалась в долговременную память? Можно, и для этого есть достаточно универсальное правило: ее нужно повторять в тот момент, когда она начинает забываться.

    Здесь на помощь приходит метод интервального повторения. Согласно ему повторять информацию нужно через 10 минут после запоминания, на следующий день, через неделю, через месяц, через 2 месяца и через 6 месяцев.
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Рис. 2. Кривая забывания Эббингауза

    
Я пользовался этим методом некоторое время, а затем создал собственную систему повторения, и она меня не подводит. Также приведу ее здесь. Вы можете пользоваться любой системой по своему выбору.

    Первое повторение нужно сделать сразу после запоминания информации.

    Второе повторение – через час после первого.

    Третье повторение делается перед сном.

    Четвертое повторение – на следующий день, в первой половине. (Если в этот раз информация вспомнилась легко, можно сразу переходить к пятому повторению. Если же вспоминание давалось тяжело, то можно сделать повторение еще и перед сном.)

    Пятое повторение делается на третий день. После этого информация закрепится в памяти в среднем на неделю.

    Шестое повторение нужно сделать еще через неделю. После этого информация закрепится в памяти в среднем на месяц.

    Седьмое повторение – через месяц. Информация останется в памяти в среднем на полгода.

    Восьмое повторение по желанию можно сделать через полгода, тогда информация останется в памяти еще на год.

    Если вы школьник или студент и учите таблицу Менделеева, то вам достаточно сделать только пять повторений. В процессе учебы вы в любом случае будете часто возвращаться к этой информации, пользоваться ею, и в результате она постепенно перейдет в рабочую память.

    Если вы что-то учите, но воспользоваться этой информацией планируете не сразу, делайте все восемь повторений. Эта схема сработает, если вы, например, начали готовиться к экзамену за год до него.

    У меня иногда спрашивают: когда делать повторение после восьмого раза? Конечно, можно это сделать через пару лет, но подумайте, стоит ли вам запоминать информацию и повторять ее каждый год, если вы ею не пользуетесь?

    В качестве примера покажу, как повторяю информацию я. Выучив 50 важных исторических дат, я поступаю следующим образом.

    1. Записываю даты и события в столбик на листе бумаги. Закрываю часть списка с датами. Прочитываю события и стараюсь вспомнить даты. Если какую-то дату вспомнить не могу, разбираюсь, какую ошибку допустил, и запоминаю еще раз.

    2. То же повторяю через час.

    3. То же повторяю вечером, а потом сразу ложусь спать, чтобы эта информация была последней, которую сегодня получил мой мозг. Вы можете спросить: что, если я выучил даты перед сном? Мне ждать целый час, чтобы их повторить? Нет, в этом случае можно сразу переходить к этому пункту, пропустив второй.

    4. Проснувшись на следующий день, после завтрака и зарядки делаю еще одно повторение. Даты должны вспоминаться легко и быстро. Если этого не происходит, я снова повторяю их два-три раза подряд.

    5. Точно так же я повторяю их утром следующего дня.

    6. А потом через неделю.

    7. Через месяц.

    8. Через полгода.

    
Но повторять выученное через полгода мне приходилось всего пару раз, и даже повторение через месяц я делаю нечасто. Обычно я стараюсь не учить то, что не актуально прямо сейчас, и даже не очень понимаю, зачем это нужно делать.

    КАК ПОВТОРЯТЬ ИНФОРМАЦИЮ

    Обычно люди повторяют информацию двумя способами – вспоминая и перечитывая.

    В школе я часто перечитывал параграфы учебников, по много раз повторял таблицу умножения, но, когда меня спрашивали на уроке, не мог ответить ни на один вопрос. Оказывается, простое перечитывание не закрепляет материал в памяти и не создает эффекта повторения.

    Гораздо более действенный способ повторить информацию – постараться ее вспомнить. При этом нейроны головного мозга активизируются и возникшие при запоминании связи становятся более прочными. В результате информация остается в памяти надолго.

    Как правильно вспоминать информацию?

    Если вы хотите повторить 10 английских слов, читайте русские слова и вспоминайте их перевод.

    Если вам нужно повторить таблицу Менделеева, вспоминайте всю цепочку.

    Для повторения математической формулы прочитайте ее название и постарайтесь вспомнить саму формулу.

    И помните, что повторять выученное часто – бесполезно. В то же время если делать это очень редко, то все забудется и придется материал учить заново. Старайтесь повторять в тот момент, когда информация только-только начинает забываться. Моя стратегия построена именно на этом.

    Когда вам нужно что-то повторить, советую делать это перед сном. Если после этого не отвлекаться на гаджеты, утром все вспомнится быстро и легко. Я уже говорил, что во сне информация классифицируется: ненужное забывается, нужное консолидируется. Вероятно, повторение перед сном делает этот процесс более продуктивным.

    Однажды я повторил 300 английских слов перед сном, а потом мне приснилось, что я учу эти слова и использую их в разговоре. И именно они запомнились настолько хорошо, что даже почти не пришлось их повторять.

    Эту технику я позаимствовал из книги Барбары Оакли «Думай как математик». Барбара советует запомнить материал днем, а затем повторить его так, чтобы эта информация была последней перед сном. Майкл Микалко в своей книге «Рисовый штурм»[11] называет эту технику методом инкубации.

    Известно, что фанатом сна был Сальвадор Дали. Он придумал множество связанных со сном ритуалов. В своей книге «50 магических секретов мастерства»[12] Дали писал: «Тщательно подберите приятные духи, которые напоминают вам об отрочестве, о каких-то конкретных событиях. Договоритесь со слугой, чтобы он капнул этими духами на подушку за час до пробуждения, – и вы увидите во сне тот период жизни, ситуацию или людей, с которыми связан в сознании этот запах».

    Мне понравился этот прием с ароматом, но проверить его пока не удалось – у меня нет слуги. Однако я попробовал использовать похожий алгоритм с музыкой. Я слушал ее во время обучения, а потом сделал так, чтобы она тихо заиграла в пять утра. Музыка, как оказалось, тоже воскрешает воспоминания – правда, мне приснилось не то, что я учил, а детство, связанное с этой музыкой.

    А чуть позже о том, что запахи способны пробуждать воспоминания, я прочитал в книге Джона Медины «Правила мозга»[13]. Так, если вы готовитесь к экзамену, ощущая какой-то запах, то на экзамене он поможет вам вспомнить материал. Это называется эффектом контекста.

    КАК ЧАСТО ЗАНИМАТЬСЯ?

    Если вам нужно запомнить большой объем информации, сколько времени на это тратить? Я выработал следующие правила.

    1. Не заниматься дольше 20–25 минут за один раз, чтобы внимание не рассеивалось.

    2. Запоминать за один прием не больше 10 единиц информации, например английских слов, потом делать активное повторение.

    3. Через 20–25 минут делать паузу и повторять всю выученную за это время информацию.

    4. Каждые 20–25 минут делать перерыв на 5–10 минут.

    
Почему 25 минут? Многие исследователи считают, что именно столько времени мы способны эффективно удерживать внимание, ни на что не отвлекаясь[14]. Также известно, что лучше всего запоминается начальная и конечная информация, поэтому мы как бы разбиваем весь массив на блоки или порции.

    
Итак, в этой части мы с вами проделали большую работу: освоили основные техники запоминания, потренировались их применять и даже начали превращать умения в навыки. Впереди вас ждет еще больше практики по запоминанию самой разной информации.
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    Часть II. Запоминание на практике
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В первой части книги вы познакомились с инструментами запоминания и потренировались их использовать. Во второй я покажу, какие стратегии подходят для запоминания информации разного типа. Вы можете выбрать только то, что вам нужно, либо потренироваться, выполнив все упражнения.
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     Иностранные слова
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Впервые выучив 30–40 английских слов за 20 минут, я испытал невероятное чувство. Я понял, что способен выучить любой иностранный язык! Вы тоже сможете это сделать.

    Для запоминания иностранных слов нужно использовать инструменты «стимул – реакция» и кодирование.

    Давайте запомним английское слово pigeon [image: bin00000047.png] – голубь. Звучит оно как «пиджн».

    Представьте себе голубя-бизнесмена, который в очень дорогом пиджаке идет на работу. Удерживая этот образ в голове, три раза произнесите: пиджн, пиджн, пиджн.

    Мы закодировали английское слово по буквам: pigeon – ПИДЖак. А затем трижды повторили вслух, чтобы запомнить, как оно произносится.

    Запоминать таким способом по 10 слов в день не составит труда. Однако при консолидации их в долговременную память возникает некоторая путаница: одни слова вспоминаются легко, другие с трудом. Эту проблему я решаю следующим образом.

    1. Составляю список из 100 слов и все их кодирую.

    2. Запоминаю 10 слов.

    3. Делаю активное повторение по схеме, которую приводил выше.

    4. Повторяю шаги 2 и 3 до тех пор, пока не выучу все 100 слов (на это в среднем уходит от 60 до 80 минут).

    5. Делаю первое интервальное повторение всей сотни, а потом активное повторение до пяти раз.

    
После этого можно учить следующие 100 слов.

    Упражнение

    В своей книге «Память. Как запомнить все что угодно»[15] британский психолог Тони Бьюзен пишет, что существует 100 английских слов, выучив которые вы сможете более-менее понятно объясниться за границей. В качестве тренировки попробуйте их закодировать и выучить. Не бойтесь писать прямо в книге.

    
1. About [эбаут], [image: bin00000048.png] – о …

    2. Аfter [афтэ], [image: bin00000049.png] – после …

    3. Again [эгейн], [image: bin00000050.png] – снова …

    4. Аll [ол], [image: bin00000051.png] – все …

    5. Аlmost [олмоуст], [image: bin00000052.png] – почти …

    6. Аlso [олсоу], [image: bin00000053.png] – также …

    7. Аlways [олуэйз], [image: bin00000054.png] – всегда …

    8. Аnd [энд], [image: bin00000055.png] – и …

    9. Because [бикоз], [image: bin00000056.png] – потому что …

    10. Before [бифо], [image: bin00000057.png] – перед …

    11. Big [биг], [image: bin00000058.png] – большой …

    12. But [бат], [image: bin00000059.png] – но …

    13. Can [кэн], [image: bin00000060.png] – мочь (я могу) …

    14. Come [кам], [image: bin00000061.png] – приходить …

    15. Or [о], [image: bin00000062.png] – или …

    16. Find [файнд], [image: bin00000063.png] – находить …

    17. First [фёст], [image: bin00000064.png] – первый …

    18. For [фо], [image: bin00000065.png] – для …

    19. Friend [фрэнд], [frend] – друг …

    20. From [фром], [image: bin00000066.png] – от, из (я из России) …

    21. Go [гоу], [image: bin00000067.png] – идти …

    22. Good [гуд], [image: bin00000068.png] – хорошо …

    23. Goodbye [гудбай], [image: bin00000069.png] – до свидания …

    24. Happy [хэпи], [image: bin00000070.png] – счастливый …

    25. Have [хэв], [image: bin00000071.png] – иметь (я имею телефон) …

    26. He [хи], [hi] – он …

    27. Hello [хэллоу], [image: bin00000072.png] – привет …

    28. Here [хиэ], [image: bin00000073.png] – здесь …

    29. How [хау], [image: bin00000074.png] – как …

    30. I [ай], [image: bin00000075.png] – я …

    31. I am [ай эм], [image: bin00000076.png] – я (есть) …

    32. If [иф], [if] – если …

    33. In [ин], [in] – в …

    34. Know [ноу], [image: bin00000077.png] – знать …

    35. Last [ласт], [image: bin00000078.png] – последний …

    36. Like [лайк], [laik] – нравится …

    37. Little [литл], [`litl] – маленький …

    38. Love [лав], [image: bin00000079.png] – любить …

    39. Look [лук], [image: bin00000080.png] – смотреть …

    40. Make [мэйк], [meik] – делать …

    41. Many [мэни], [`meni] – много …

    42. Me [ми], [mi: ] – мне …

    43. More [мо], [image: bin00000081.png] – больше …

    44. Most [мост], [image: bin00000082.png] – большинство …

    45. Much [мач], [image: bin00000083.png] – много …

    46. My [май], [mai] – мой …

    47. New [нью], [nju: ] – новый …

    48. No [ноу], [image: bin00000084.png] – нет …

    49. Not [нот], [image: bin00000085.png] – не …

    50. Now [нау], [image: bin00000086.png] – сейчас …

    51. Of [оф], [image: bin00000087.png] – от, из …

    52. Often [офн], [image: bin00000088.png] – часто …

    53. On [он], [image: bin00000089.png] – на …

    54. One [уан], [image: bin00000090.png] – один …

    55. Only [онли], [image: bin00000091.png] – только …

    56. Other [азэ], [image: bin00000092.png] – другой …

    57. Our [ауэ], [image: bin00000093.png] – наш …

    58. Out [аут], [image: bin00000094.png] – снаружи …

    59. Over [оувэ], [image: bin00000095.png] – над, через …

    60. People [пипл], [image: bin00000096.png] – люди …

    61. Place [плэйс], [pleis] – место …

    62. Please [плиз], [pli: z] – пожалуйста …

    63. Same [сэйм], [seim] – такой же …

    64. See [си], [si: ] – видеть …

    65. She [ши], [image: bin00000097.png] – она …

    66. So [соу], [image: bin00000098.png] – так, итак …

    67. Some [сам], [image: bin00000099.png] – некоторый …

    68. Sometimes [самтаймз], [image: bin00000100.png] – иногда …

    69. Still [стил], [image: bin00000101.png] – все еще …

    70. Such [сач], [image: bin00000102.png] – такой …

    71. Tell [тэл], [tel] – рассказывать …

    72. Thank you [сэнк ю], [image: bin00000103.png] – спасибо …

    73. That [зэт], [image: bin00000104.png] – тот …

    74. The [зэ], [image: bin00000105.png] – тот, данный (определенный артикль) …

    75. Their [зэа], [image: bin00000106.png] – их, его/ее …

    76. Them [зэм], [image: bin00000107.png] – им, их …

    77. Then [зэн], [image: bin00000108.png] – тогда …

    78. This [зис], [image: bin00000109.png] – это …

    79. There is [зэар из], – имеется, присутствует [image: bin00000110.png] …

    80. They [зэй], [image: bin00000111.png] – они …

    81. Thing [син], [image: bin00000112.png] – вещь …

    82. Think [синк], [image: bin00000113.png] – думать …

    83. Time [тайм], [taim] – время …

    84. To [ту], [image: bin00000114.png] – к …

    85. Under [анде], [image: bin00000115.png] – под …

    86. Up [ап], [image: bin00000116.png] – вверх …

    87. Us [ас], [image: bin00000117.png] – нас …

    88. Use [юз], [ju: z] – использовать …

    89. Very [вэри], [`veri] – очень …

    90. We [уи], [wi] – мы …

    91. What [уот], [image: bin00000118.png] – что …

    92. When [уэн], [wen] – когда …

    93. Where [уэа], [image: bin00000119.png] – где …

    94. Which [уич], [image: bin00000120.png] – который …

    95. Who [ху], [hu: ] – кто …

    96. Why [уай], [wai] – почему …

    97. With [уиз], [image: bin00000121.png] – вместе с …

    98. Yes [йэс], [jes] – да …

    99. You [ю], [ju] – ты, вы …

    100. Your [ё], [image: bin00000122.png] – твой, ваш …
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     Неизвестные слова
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Запоминать новые русские слова можно по такому же алгоритму, что и английские: закодировать слово и связать его со значением.

    Запомним слово «консенсус». Консенсус – это согласие по какому-либо вопросу, достигнутое в результате обсуждения.

    Представьте себе, как КОНь ест СЕНо. К нему подходит другой конь и говорит: «Эй, это общее сено, давай-ка есть его вместе». Они все обсудили и пришли к общему мнению, что есть надо вместе, то есть они пришли к консенсусу.

    Как мы запомнили новое слово? Сначала прочитали и узнали его значение. Затем закодировали (в данном случае двумя словами: если слово длинное, это облегчает запоминание) и объединили с его значением.

    Имейте в виду, что выучить новое слово недостаточно. Для использования в повседневной речи его необходимо перевести в рабочую память. Тони Бьюзен рекомендует составлять с такими словами предложения. Например: студенты долго спорили, кто проводит одногруппницу до дома, и пришли к консенсусу, решив, что сделают это вместе. Используйте выученные слова хотя бы три раза за день, они войдут в ваш словарный запас.

    Упражнение

    Попробуйте самостоятельно запомнить следующие слова.

    
Оппортунизм – приспособленчество, беспринципность, соглашательство.

    Мораторий – договоренность об отсрочке или воздержании от каких-либо действий.

    Гедонист – человек, основная цель которого – наслаждение жизнью.

    Блаженный – в высшей степени счастливый.

    Айлурофилия – очень сильная привязанность к кошкам.

    Панацея – средство, избавляющее от всех болезней.

    Контент – информационное содержание сайта или любого другого ресурса.

    Фортель – ловкая проделка, неожиданная выходка.

    Фешенебельный – светский, модный.

    Утилитарный – рассчитанный на получение пользы.

    Тремор – дрожь в конечностях или других частях тела.
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     Даты и события
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События и даты, в которые они произошли, удобно запоминать с помощью инструмента «цепочка» и закодированных цифр. Я покажу пример запоминания даты с использованием своих образов, но имейте в виду, что у нас с вами коды цифр могут различаться.

    В 1861 году в России отменили крепостное право.

    8 – очки

    6 – замок

    1 – спичка

    
Представьте, как ОЧКИ побежали к крепостной стене, чтобы открыть ворота и освободить крестьян. Но ворота оказались закрыты на ЗАМОК. Тогда очки взяли СПИЧКУ и открыли ею замок как отмычкой. И КРЕПОСТНОЕ ПРАВО ОТМЕНИЛОСЬ.

    Что я сделал, чтобы запомнить дату? Используя очередность цифр в ней, выстроил мини-историю, а затем связал цепочку цифр с событием. Обратите внимание, что я запоминал не 1861, а 861. Большинство значимых дат начинаются с цифры 1, поэтому априори 861 подразумевает 1861.

    Самый частый вопрос: а не запутаюсь ли я во всех этих цифрах и картинках? Не запутаетесь, потому что вспоминание происходит тоже с использованием инструмента «стимул – реакция». Например, вас спрашивают: в каком году отменили крепостное право? Вы тут же вспоминаете придуманную мини-историю: очки (8) открыли замок (6) спичкой (1).

    Упражнение

    Попробуйте самостоятельно запомнить 5 дат.

    
8 сентября 1380 года – Куликовская битва

    27 июня 1709 года – Полтавская битва

    26 августа 1812 года – Бородинское сражение

    12 апреля 1961 года – полет Юрия Гагарина в космос

    24 ноября 1480 года – падение татаро-монгольского ига

    
Вы не знаете, как представить, например, Бородинское сражение? Закодируйте слово «Бородинское». Я закодировал его в бородинский хлеб и представил этот хлеб на поле боя.
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     Усовершенствованная система запоминания чисел
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Сейчас, чтобы зафиксировать в памяти дату, вам необходимо запоминать цепочку из трех образов, да еще и образ самого события. Согласитесь, это не очень удобно. Есть ли выход? Есть!

    Мне, чтобы запомнить дату, нужен всего лишь один образ. Как я это делаю? Сейчас расскажу.

    Можно закодировать цифры/числа от 0 до 99, тогда для запоминания даты вам потребуется всего два образа.

    Как это сделать? Обозначим каждую цифру буквой.

    
0 – н

    1 – к

    2 – л

    3 – т

    4 – ч

    5 – п

    6 – ш/ж

    7 – с

    8 – в

    9 – д

    
Для этого я взял первую согласную букву названия каждой цифры. Но слово «один» начинается на гласную «о», поэтому я использовал букву «к» от слова «кол». Букву «д» заняла цифра 9, а цифру 2 я назвал буквой «л» – от слова «лебедь».

    Чтобы подобрать образы к числам от 0 до 99, нужно взять буквы, соответствующие цифрам, и по ним подобрать слова, обозначающие существительные.

    Например, число 63 обозначается буквами «ш» и «т», значит, нужно подобрать существительное, в котором эти буквы идут в указанном порядке, например ШТора.

    Упражнение

    Попробуйте самостоятельно подобрать слова ко всем числам, а затем посмотрите, как это сделал я.

    
00 нн – …

    01 нк – …

    02 нл – …

    03 нт – …

    04 нч – …

    05 нп – …

    06 нш – …

    07 нс – …

    08 нв – …

    09 нд – …

    10 кн – …

    11 кк – …

    12 кл – …

    13 кт – …

    14 кч – …

    15 кп – …

    16 кш – …

    17 кс – …

    18 кв – …

    19 кд – …

    20 лн – …

    21 лк – …

    22 лл – …

    23 лт – …

    24 лч – …

    25 лп – …

    26 лш – …

    27 лс – …

    28 лв – …

    29 лд – …

    30 тн – …

    31 тк – …

    32 тл – …

    33 тт – …

    34 тч – …

    35 тп – …

    36 тш – …

    37 тс – …

    38 тв – …

    39 тд – …

    40 чн – …

    41 чк – …

    42 чл – …

    43 чт – …

    44 чч – …

    45 чп – …

    46 чш – …

    47 чс – …

    48 чв – …

    49 чд – …

    50 пн – …

    51 пк – …

    52 пл – …

    53 пт – …

    54 пч – …

    55 пп – …

    56 пш – …

    57 пс – …

    58 пв – …

    59 пд – …

    60 шн – …

    61 шк – …

    62 шл – …

    63 шт – …

    64 шч – …

    65 шп – …

    66 шш – …

    67 шс – …

    68 шв – …

    69 шд – …

    70 сн – …

    71 ск – …

    72 сл – …

    73 ст – …

    74 сч – …

    75 сп – …

    76 сш – …

    77 сс – …

    78 св – …

    79 сд – …

    80 вн – …

    81 вк – …

    82 вл – …

    83 вт – …

    84 вч – …

    85 вп – …

    86 вш – …

    87 вс – …

    88 вв – …

    89 вд – …

    90 дн – …

    91 дк – …

    92 дл – …

    93 дт – …

    94 дч – …

    95 дп – …

    96 дш – …

    97 дс – …

    98 дв – …

    99 дд – …

    
А вот какие коды получились у меня.

    
00 нн – аНаНас

    01 нк – НаКидка

    02 нл – НаЛичка

    03 нт – НиТка

    04 нч – НоЧник

    05 нп – НаПолеон (торт)

    06 нш/ж – НоЖницы

    07 нс – НоС

    08 нв – НеВеста

    09 нд – НарДы

    10 кн – КНига

    11 кк – КальКулятор

    12 кл – КЛещ

    13 кт – КоТик

    14 кч – КаЧели

    15 кп – КаПуста

    16 кш – КоШелек

    17 кс – КаСка

    18 кв – КороВа

    19 кд – КеДы

    20 лн – ЛуНа

    21 лк – ЛуК

    22 лл – ЛиЛия (цветок)

    23 лт – ЛоТок

    24 лч – ЛуЧ

    25 лп – ЛуПа

    26 лш – ЛоШадь

    27 лс – ЛиСа

    28 лв – ЛеВ

    29 лд – ЛаДонь

    30 тн – ТаНк

    31 тк – уТКа

    32 тл – ТеЛевизор

    33 тт – ТеТрадь

    34 тч – ТоЧилка

    35 тп – ТоПор

    36 тш – ТуШь

    37 тс – ТеСак

    38 тв – ТВорог

    39 тд – ТеДди (мишка)

    40 чн – ЧаН

    41 чк – ЧайКа

    42 чл – ЧеЛка

    43 чт – ЧеТки

    44 чч – ЧуЧело

    45 чп – ЧиПоллино

    46 чш – ЧаШа

    47 чс – ЧаСы

    48 чв – ЧерВь

    49 чд – ЧемоДан

    50 пн – ПеНь

    51 пк – ПалКа

    52 пл – ПЛитка

    53 пт – ПолоТенце

    54 пч – ПЧела

    55 пп – ПоПугай

    56 пш – ПеШка

    57 пс – ПеС

    58 пв – ПаВлин

    59 пд – ПлоД (например, малина)

    60 шн – ШиНа

    61 шк – ШКаф

    62 шл – ШЛюпка

    63 шт – ШТора

    64 шч/жч – ЖваЧка

    65 шп – ШПроты

    66 шш – ШиШка

    67 шс – ШеСт

    68 шв – ШВабра

    69 шд – ШреДдер (злодей из мультфильма «Черепашки-ниндзя»)

    70 сн – СолНце

    71 ск – СКат

    72 сл – СЛанцы

    73 ст – СТог

    74 сч – СаЧок

    75 сп – СПирт

    76 сш – СоШка

    77 сс – СоСиска

    78 св – СоВа

    79 сд – СиДенье

    80 вн – ВаНна

    81 вк – ВолК

    82 вл – ВоЛ

    83 вт – ВраТа

    84 вч – ВраЧ

    85 вп – ВамПир

    86 вш – ВоШь

    87 вс – ВеСы

    88 вв – ВереВка

    89 вд – ВеДро

    90 дн – ДыНя

    91 дк – ДиКобраз

    92 дл – ДеЛьфин

    93 дт – ДроТик

    94 дч – уДоЧка

    95 дп – ДуПло

    96 дш – ДуШевая кабина

    97 дс – ДоСка

    98 дв – ДиВан

    99 дд – ДуДочка

    
Я учил эти образы около недели, зато для запоминания даты мне теперь требуется всего два образа, для запоминания телефона – пять.

    Но я пошел дальше и закодировал все числа от 000 до 999. Теперь для того, чтобы запомнить дату, мне нужен лишь один образ, а чтобы запомнить телефон – три.

    К примеру, 861 – это образ вешенки (гриба). Чтобы запомнить дату отмены крепостного права, я представил много вешенок, освобождающих крестьян из крепости. В итоге вместо пяти образов я использовал только два.

    Но и на этом я не остановился и дошел уже до того, что научился одним образом представлять целых шесть цифр. Теперь у меня номер телефона представляется двумя образами, а число 141592653589793238462643383279502884197169399375105820974944 – всего десятью! Нет, я не сошел с ума, а просто воспользовался усовершенствованной системой запоминания чисел.
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     Формулы
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Формулы запоминаются с помощью инструмента «цепочка». Как и цифры, символы и знаки, встречающиеся в формулах, – это информация, которую нужно закодировать заранее, раз и навсегда.

    Выпишите их и придумайте для каждого образ. Для примера покажу, как это сделал я.

    (– открытая дверь

    ) – закрытая дверь

    = – лыжи

    % – очки

    ⁎ – звезда

    + – молоток

    – палка

    / – забор

    f (сила) – большие бицепсы, сила

    m (масса) – гантель

    a (ускорение) – ракета

    
Попробуем запомнить второй закон Ньютона. Он гласит, что сила, приложенная к точке, равна массе точки, умноженной на ускорение, и записывается так:

    
F = m × a

    
Важно не бездумно представлять образы, а понять формулу. После этого можно начать запоминание.

    Представьте, что Ньютон надел лыжи и стал сильным, у него вырос огромный бицепс. Нашел гантели и начал качать бицепсы, а потом на него упала звезда и лыжи улетели от него на ракете.

    Упражнение

    Попробуйте самостоятельно запомнить знаменитую формулу Эйнштейна: энергия равна массе, умноженной на скорость света в вакууме. Записывается она так:

    
E = m × c2

    
Сначала разберитесь, что означает эта формула, затем закодируйте символы и составьте цепочку из образов.

    E – энергия

    c – скорость света

    m – масса
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     Пин-коды

    

    [image: after_title]

ПИН-коды запоминать очень просто. Они, как правило, состоят из четырех цифр. Например, нам нужно запомнить ПИН-код 8291 от карты, в таком случае мы каждую цифру превращаем в образ и совмещаем ее с картой.

    Итак, моя карта зеленая, похожа на траву. Из этой травы растут огромные очки для зрения (8), на них сел лебедь и пытается вырвать их, взмахивая крыльями, но у него не получается (2), тогда к нему на помощь приходит воздушный шар и тоже тянет его вверх (9), в конце свеча лопает шар (1).

    Так вы можете запомнить ПИН-код, если пока не освоили усовершенствованную систему запоминания цифр. Чтобы вспомнить ПИН-код, мне достаточно подумать о своей зеленой карте, а дальше возникают ассоциации.

    Можно запомнить этот ПИН-код и с помощью усовершенствованной системы запоминания цифр. Я представляю зеленую карту, которая похожа на траву, в траву воткнуты огромные вилы (82), рыбак сидит на вилах и пытается выудить рыбу из травы (91).

    Также ПИН-коды можно запомнить с помощью логической мнемотехники – этот прием основан на логике и не предполагает создания образов. Вот как это работает.

    Когда мне было 24 года, я жил один в квартире и ко мне в гости часто приходил младший брат. Код от домофона был 2411, и брат его все время забывал. Тогда я сказал: «Запомни, мне сейчас 24 года, я живу один в однокомнатной квартире». Проблема была сразу решена.

    Например, чтобы запомнить число 681421224693, можно логически прийти к такому решению: 6 + 8 = 14, 2 × 12 = 24, 6 = 9 ‒ 3.
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     Имена и лица
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Раньше я очень часто попадал в неловкую ситуацию, когда, познакомившись с человеком, мгновенно забывал, как его зовут. Особенно глупо это выглядело, если я уже записал его номер телефона и осталось только заполнить графу «имя». Приходилось тянуть время в надежде, что он напомнит сам или ему придется вдруг срочно уйти. Хорошо, что все это осталось позади, потому что запоминать имена оказалось легче, чем я думал.

    Имена – не какая-то особенно сложная информация, которая имеет свойство мгновенно забываться. Просто обычно, когда нам называют имя, мы не обращаем на него внимания, сосредоточившись на том, что ответить собеседнику, после того как он представится.

    Чтобы запомнить имя, его достаточно осмыслить и несколько раз проговорить. Вот что для этого можно сделать.

    1. После того как вам представились, сразу же повторите имя собеседника вслух. Например, если нового знакомого зовут Евгений, ответьте: «Очень приятно, Евгений!»

    2. Желательно повторить имя вслух еще два раза. Но если произнести его просто так, это будет выглядеть странно. Поэтому я стараюсь что-нибудь спросить, например: «Евгений, чем вы занимаетесь?» А потом называю по имени, когда прощаюсь: «До встречи, Евгений».

    
Это позволяет обратить внимание на имя, а значит, его запомнить. Если же нужно запомнить не только имя человека, но и его лицо, я немного дополняю этот способ.

    1. После того как мне представились, сразу же повторяю имя собеседника вслух: «Очень приятно, Евгений!»

    2. Отмечаю приметную черту внешности человека. У меня, например, это большой нос, а у кого-то может быть пирсинг, яркие глаза, уши необычной формы, странный цвет волос, шрам, накачанные мышцы или, наоборот, их отсутствие, высокий или низкий рост и тому подобное.

    3. Кодирую имя. Это сделать совсем не сложно. Нового знакомого зовут Евгений, а у меня есть друг Евгений – и я мысленно связываю их мини-историей. Если бы у меня такого друга не было, то я бы закодировал имя Евгений с помощью слова «гений».

    4. Связываю с именем черту, которую отметил на втором этапе. Допустим у Евгения большие уши, тогда можно представить, что он слышит даже самые тихие звуки.

    
В следующий раз, когда я увижу Евгения, сразу обращу внимание на уши и вспомню мини-историю о том, как Евгений прислушивается к звукам.

    Попробуйте применить эти знания на практике.

    Упражнение 1

    Вы познакомились с женщиной, ее зовут Регина. Вы говорите: «Приятно познакомиться, Регина» – и отмечаете, что на носу у нее есть родинка. После этого кодируете имя Регина – оно похоже на слово «РЕГби». Представьте, что эта родинка волшебная. Прикоснувшись к ней, Регина превращается в огромного качка, который, после того как вы встретитесь, пойдет играть в регби.
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Упражнение 2

    Ниже приведены имена и фотографии незнакомых вам людей. Попробуйте их запомнить с помощью описанной последовательности действий: проговорили имя вслух – нашли отличительную черту – закодировали имя – объединили черту и имя в мини-историю.

    Выполните упражнение самостоятельно, а потом посмотрите, как это сделал я.
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Хочу отметить один момент. В первое время не всегда получается быстро замечать отличительные черты внешности, ведь обычно мы воспринимаем цельный образ, не обращая внимания на детали. Чтобы попрактиковаться в этом навыке, я примерно две недели ездил в общественном транспорте и незаметно рассматривал людей, стараясь выделять их отличительные черты. С этой же целью смотрел фильмы, сериалы, влоги. Постепенно я научился выделять детали внешности интуитивно, автоматически и очень быстро. С практикой все приходит.

    Теперь покажу, как я закодировал имена и какие черты выделил на фотографиях выше.

    Равиля я не кодировал, потому что у меня был сосед с таким именем. Я просто представил, что этот Равиль стал моим соседом. Но если бы нужно было кодировать, для этого подошло бы слово «РАВИоли» или автомобиль РАВ4 (RAV4). Отличительная черта Равиля – бородка. Можно представить себе, как Равиль, словно Старик Хоттабыч, вырывает волос из бороды и к нему приезжает автомобиль РАВ4.

    У Оксаны большие серьги и пухлые губы. К имени подходят слова «ОКеан» и «САНи». Можно представить, как Оксана плавает в океане на санях, а ее серьги развеваются по ветру.

    Акыл – турецкое имя, у девушки узкие глаза. Кодовое слово к имени – «АКкумулятор». Можно представить, что в машине сел аккумулятор и она не может завестись. Акыл широко открывает глаза и, как герой фильма «Люди Икс», посылает красный луч, который его заряжает.

    У Яны круглое лицо и выраженный подбородок. Имя Яна я кодирую словом «ЯНдекс» и представляю, что ее подбородок – маленький экран, на котором отображается эта поисковая система.

    У Миши выделю бородку, растрепанные волосы, слегка сонный вид. Возможно, это фотография сделана, когда Миша только проснулся, но мы представим, что так он выглядит всегда. Имя Миша похоже на слово «МИШка», а значит, можно представить, что медведь каждое утро делает прическу молодому человеку, из-за чего у него слегка растрепанный вид.

    Имя Ильяс начинается так же, как и мое, – Ильгиз. Закодировать можно словом «ИЛ». Когда вы ходили на речку, наверняка замечали этот вязкий осадок на ее дне. У Ильяса светлые длинные волосы, бородка и голубые глаза. Можно представить, как он искупался в речке и теперь по его волосам стекает ил.

    У Софии розовые волосы (на фото этого не видно, но поверьте на слово), ее имя я кодирую словом «СОВа». И можно представить, что на голове у девушки не волосы, а розовая сова лежит и иногда машет крыльями.

    У Романа выпуклость на подбородке, седые волосы, молодежная стрижка. Его имя сочетается со словом «РОМАшки». Здесь я зацепился бы именно за его выпуклость на подбородке и прическу. Представляю, как он нажимает на подбородок как на кнопку и из его прически появляется букет ромашек.

    Имени Аделя подходят слова «АД», «АДреналин», «АДидас», «АДвокат», «АДЕяло». Обратите внимание, что, хотя последнее слово правильно писать через «о», у меня оно написано через «а». Именно так звучит первая буква, если произносить его вслух. Это пример того, что коды можно подбирать не по написанию, а по звучанию слов.

    Отличительная черта Адели – маленький нос, выразительные губы, еле заметный шрам на лбу, круглые щеки, черные волосы до плеч. Можно представить, что губы Адели – это свернутое одеяло, и если потрогать шрам на лбу, то оно развернется.

    Упражнение 3

    Теперь попробуйте вспомнить имена всех людей. Если вы представляли образы и проговаривали несколько раз вслух каждое имя, то точно вспомните больше половины.

    
[image: bin00000129.jpeg]
    

[image: bin00000130.jpeg]
    

[image: bin00000131.jpeg]
    

[image: bin00000132.jpeg]
    

[image: bin00000133.jpeg]
   
[image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Изображения
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Техника запоминания изображений очень проста и основана на правильной работе с вниманием. Используя ее, можно запоминать картины, атласы, карты и любые другие изображения во всех подробностях.

    Чтобы запомнить, например, картину, последовательно выполните следующие действия.

    1. Уберите все, что может вас отвлечь. Поставьте таймер на 10 минут и на протяжении этого времени смотрите на картину.

    2. Первые 2 минуты рассматривайте ее в целом, а также обращайте внимание на объекты, занимающие много места: столы, стены и тому подобное.

    3. Следующие 3 минуты рассматривайте объекты, которые в два-три раза мельче: окна, двери, животных.

    4. Еще примерно 4 минуты рассматривайте самые мелкие объекты: цветы, ложки, вилки, птиц, насекомых. Обращайте внимание на взаимосвязи между ними. Когда я запоминал картину «Тайная вечеря» Леонардо да Винчи, то обращал внимание на каждый взгляд, руки и ноги людей, их одежду и прически.

    5. За последнюю минуту постарайтесь найти и разглядеть все, что вы могли упустить.

    
Закончив, закройте глаза и в течение 2 минут попробуйте воссоздать картину в уме целиком. Я не визуал, и этот процесс мне давался с трудом, поэтому я воссоздавал картину фрагментами, как пазл.

    Еще раз посмотрите на картину и обратите внимание на то, что вы могли упустить, когда вспоминали ее. Подумайте, почему вы упустили именно это.

    Затем попробуйте вспомнить картину еще раз через час. Когда я воссоздавал в памяти «Тайную вечерю», то сам был удивлен, насколько точно мне это удалось: я помнил в деталях всех людей, выражения их лиц, кто чем занимался, куда смотрел, что было видно за окном.

    Попробуйте проделать то же самое со сложной картиной, в которой много деталей. Для этого можно взять, например, фреску «Сотворение Адама» Микеланджело Буонарроти.

    Точно так же можно запомнить карту города, страны, мира: выбираете карту, 2 минуты смотрите на самые большие дороги, магистрали, автобаны; потом 3 минуты – на улицы поменьше; 4 минуты – на совсем маленькие улочки, переулки, дома; в последнюю минуту окидываете взглядом всю карту, обращая внимание на то, что могли упустить.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Правила дорожного движения и дорожные знаки
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Я единственный в своей группе сдал тестовую часть экзамена на права с первого раза и без единой ошибки.

    Самый неправильный подход при подготовке к экзамену – это учить все 800 вопросов вместо того, чтобы просто выучить без малого 200 правил дорожного движения. Так я в свое время и поступил.

    Например, в одном из правил говорится, что, подъезжая к перекрестку с круговым движением, вы обязаны уступить дорогу тому, кто уже на нем находится. Чтобы это запомнить, представьте, что вы подъезжаете к перекрестку, на котором на большой скорости по кругу движется множество машин. Если вы въедете на перекресток, случится авария. Поэтому вы останавливаетесь и ждете, пока машины проедут, и только потом продолжаете движение. В результате правило отложилось в вашей памяти.

    Выучив таким образом все правила, потренируйтесь выполнять экзаменационные задания. Если допускаете ошибки, разберитесь с причинами и повторите запоминание еще раз. После этого, скорее всего, проблем у вас не возникнет.

    Так же просто запоминаются дорожные знаки. Тот, кто их придумал, знал, что образное мышление у человека работает быстрее, чем любое другое, поэтому поместил на них изображения.
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Вот, например, знак «Главная дорога». Он похож на золотой слиток. А у кого много золота? У королей. Значит, если на перекрестке вам попался этот знак, вы король, которому все должны уступать дорогу.

    Пользуясь таким методом, я за два дня полностью выучил правила дорожного движения; прорешал экзаменационные билеты; совершил примерно 200 ошибок, разобрался с их причинами, запомнил правила повторно, представляя образы более четко и детально; прорешал билеты еще раз, совершив всего 15 ошибок; повторил исправление ошибок; прорешал билеты без ошибок. После этого я сдал экзамен в ГАИ, не допустив ни одной ошибки. Мне даже намеренно приписали одну, чтобы другие не подумали, что я сдаю нечестно.
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     Повседневные дела
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Вы забываете, выключили ли свет, плиту или утюг, выйдя из дома? Куда положили телефон, очки, ключи? Где припарковали автомобиль, закрыли ли дверь на замок?

    Причина этого кроется в недостатке внимания, ведь наш мозг многие привычные действия начинает выполнять автоматически. Вы заходите в квартиру, раздеваетесь и машинально кладете куда-то ключи. А потом не можете вспомнить куда, потому что ваше внимание в тот момент было направлено на что-то другое.

    Есть два способа борьбы с этой забывчивостью, или, правильнее сказать, автоматизмом.

    Суть первого в том, чтобы всему найти свое место в доме. Для ключей должна быть ключница, и, привыкнув вешать туда ключи, вы будете делать это не задумываясь.

    Суть второго заключается в том, чтобы научиться направлять свое внимание. Придумайте что-то вроде волшебного заклинания. Например, в фильме о Гарри Поттере заклинание «Гоменум ревелио» помогало обнаружить постороннего человека в помещении, а вам оно поможет избавиться от забывчивости.

    Произносите его каждый раз, когда выключаете утюг или запираете дверь. Тогда, выйдя на улицу и задумавшись, сделали вы это или нет, сразу вспомните, произнесли ли заклинание. Но можно поступить и проще. Выполняя какое-то действие, просто говорите вслух: выключил, закрыл… Работать это будет так же эффективно.

    А чтобы не забывать, куда вы припарковали автомобиль, внимательно рассмотрите и запомните все, что находится рядом, и тогда вы с легкостью его найдете.

    Все это выводит вас из автоматического режима, вы начинаете «находиться в моменте», осознавая происходящее. Попробуйте – и убедитесь, насколько хорошо работает такой способ.
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     Стихотворения
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Даже хорошо выученное стихотворение иногда сложно вспомнить. Но если кто-то подскажет вам первое слово, сразу же приходит на ум вся строчка. Слово выступает здесь в качестве стимула, строка – реакция на него. Стимулы можно создавать самостоятельно, и тогда выученные стихотворения будут вспоминаться без проблем.

    Последовательность запоминания может быть такой.

    1. Медленно и внимательно прочитайте четверостишие, стараясь понять смысл того, что хочет сказать автор. Попытайтесь визуализировать сказанное. Я взял для примера стихотворение «Бородино» М. Ю. Лермонтова. Правда, в нем строфы оказались не четверостишиями, а семистишиями.

    
     
      – Скажи-ка, дядя, ведь не даром

      Москва, спаленная пожаром,

      Французу отдана?

      Ведь были ж схватки боевые,

      Да, говорят, еще какие!

      Недаром помнит вся Россия

      Про день Бородина!

     

    

    2. Прочитайте первую строку.

    3. Возьмите лист бумаги, карандаш и изобразите первое слово в виде картинки. «Скажи-ка» можно нарисовать как рот или граммофон.

    4. Представляя рот, три раза проговорите строку вслух.

    5. Повторите пункты 3 и 4 со всеми первыми словами всех семи строк.

    6. Глядя на каждый рисунок на листе, произносите строки по памяти.

    7. Убрав лист бумаги, последовательно вспоминайте рисунки и связанные с ними строки.

    
На первый взгляд, такая техника запоминания стихотворений кажется громоздкой, но поверьте: если вы повторите ее с тремя-четырьмя строфами, потом все будет получаться легко и быстро. Я снял видео с этой техникой три года назад, и сейчас школьники часто пишут мне, что учат стихотворения именно так.
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     Определения и правила
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Они запоминаются по такому же алгоритму, что и новые слова. Нужно просто закодировать название определения или правила и цепочкой соединить его с описанием.

    В качестве примера возьмем определение из химии: вещество – это совокупность молекул и атомов.

    Вещество можно закодировать словом «вещь». Вещь я представляю как одежду, например штаны. Я воображаю штаны, на поверхности которых находится много молекул и атомов, и трижды проговариваю определение. В результате оно запоминается легко и быстро.
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     Планеты
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Что такое планеты? Для астронома – объект бесконечных исследований, для простого человека – небесные тела, вращающиеся по орбите вокруг звезд, а для мнемониста – абстрактная информация, которую нужно запомнить.

    Вы, вероятно, уже догадались, что названия планет легко запомнятся, если их закодировать, а потом соединить между собой цепочкой. Вот что получилось у меня.

    Вокруг Солнца вращаются восемь крупных планет.

    Меркурий – МЭР, который держит в руках КУРИцу

    Венера – ВЕНтилятор

    Земля – горсть ЗЕМЛИ

    Марс – шоколадка «МАРС»

    Юпитер – мотоцикл «ЮПИТЕР» или сладкий напиток «ЮПИ»

    Сатурн – САТана

    Уран – УРна для мусора

    Нептун – НЕбо

    Вы можете сами придумать историю с цепочкой этих образов, а можете воспользоваться той, которую придумал я.

    Я представляю, как на Солнце стоит МЭР и держит на руках КУРицу. Ему стало жарко, и он решил включить ВЕНтилятор. Но из вентилятора вместо воздуха полетела ЗЕМЛЯ и засыпала мэра. Из-под земли что-то начало вырываться, можно было подумать, что это мэр, а оказалось, что батончик «МАРС». Обертка Марса стала открываться, но вместо шоколадки из нее вылетел мотоцикл «ЮПИТЕР». Мотоцикл остановился, на него сел САТана, разогнался, врезался в УРну, и она улетела в НЕбо.

    Чтобы перевести информацию в кратковременную память, представьте эту историю еще раз, произнося названия планет.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Тексты

    

    [image: after_title]

Меня нередко спрашивают: «Ильгиз, а как запомнить текст дословно?» Я всегда отвечаю: «Дословное запоминание текстов – бессмысленная трата времени. Текст нужно читать и понимать, а в дальнейшем уметь пересказать своими словами». Запоминать что-то дословно мне не приходилось ни разу: обычно в этом нет необходимости, если, конечно, это не стихотворение или песня.

    Давайте разберемся с этим вопросом. Есть два типа информации: та, которую нужно знать точно, и та, которую можно знать приблизительно.

    К первому относятся, например, номера телефонов, пароли, ПИН-коды, имена, города, формулы. Вы не можете запомнить их приблизительно, в этом случае они потеряют свою ценность. Нельзя позвонить по примерному номеру телефона: вы попадете не туда, куда вам нужно.

    Информацию второго типа необходимо понять и уметь рассказать своими словами, запомнив основную идею и важные детали. Например, при чтении этой книги нет смысла запоминать каждое написанное в ней слово. Главное – понять основную мысль: существуют два основных инструмента запоминания, которые вкупе с кодированием позволяют выучить любую точную информацию. Затем запомните детали: к ним относятся правила представления образов и применения инструментов запоминания.

    Техники запоминания имеют один минус: они мало помогают, когда речь идет о текстах. Чтобы запомнить, к примеру, эту книгу, можно закодировать в образ название каждой главы, а затем соединить образы в цепочку. Вспоминая название главы, вы сможете примерно пересказать книгу. Но этот метод не так хорош, как тот, о котором я сейчас расскажу.

    ИНТЕЛЛЕКТ-КАРТЫ

    В запоминании различных текстов, в том числе книг и учебников, очень хорошо помогает метод конспектирования с помощью интеллект-карт. Последние два года я провожу семинары на тему запоминания с помощью интеллект-карт и, возможно, со временем даже напишу об этом учебник. Пока же, если вы хотите самостоятельно научиться ими пользоваться, рекомендую к прочтению книгу Тони Бьюзена «Интеллект-карты»[16].

    Для того чтобы воспользоваться этим методом, вы должны сделать следующее.

    1. Прочитать главу книги или учебника и выделить самые главные мысли и детали.

    2. Взять чистый лист бумаги А4, развернуть его горизонтально и схематично с помощью картинок изобразить выделенное.

    3. Внимательно прочитать получившуюся интеллект-карту и поместить ее в кратковременную память.

    
Я рекомендую вам научиться использовать интеллект-карты: они помогают быстро и максимально точно запоминать приблизительную информацию. С помощью интеллект-карт я все прочтенные книги запоминаю буквально за 10 минут.
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     А это лучше не запоминать
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Раньше я пытался запомнить все, даже списки дел на каждый день, пока не понял, что это только убивает мою продуктивность. Сейчас я знаю, что есть информация, которую надо не запоминать, а записывать, потому что даже самый тупой карандаш в этом смысле надежнее самого острого ума.

    Номера телефонов запоминать нет никакой необходимости: куда эффективнее открыть телефонную книгу и выбрать уже записанный номер.

    Если держать в уме списки дел, они будут засорять вашу оперативную память и не дадут мыслить творчески, поэтому их тоже лучше записывать.

    Также не держите в уме идеи, они имеют свойство очень быстро забываться, а в записанном виде будут храниться долго.

    Если вы хотите быть продуктивными, освобождайте мозг от всего лишнего, чистите свою оперативную память. Об этом очень хорошо написано в книге Максима Дорофеева «Джедайские техники»[17].
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     Как вспомнить забытую информацию
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Бывают ситуации, когда вы что-то забываете, а это нужно вспомнить прямо сейчас. Или пошли зачем-то в другую комнату, а когда пришли, забыли зачем. Этот феномен даже получил название «эффект портала». Как с ним бороться? Рассмотрим несколько ситуаций и способов.

    Сидя на экзамене, вы забыли выученное дома. Причина в том, что тогда вы были спокойны, а сейчас волнуетесь. К тому же дома у вас было одно окружение, а на экзамене другое. Мозг работает иначе, из-за этого доступ к некоторым знаниям блокируется. Лучший способ вспомнить забытое – снизить уровень стресса: успокоиться, несколько раз глубоко вдохнуть и выдохнуть, представить, что вы дома.

    Вы где-то оставили сумку или какой-то другой предмет и не можете вспомнить где. Начните вспоминать свой день, визуализировать свои действия. Где вы были? Что делали? Куда ходили? В какой ситуации держали сумку в руках в последний раз? Этот способ работает не всегда, но мне, например, он помогает примерно в семи случаях из десяти. Остальные три случая, скорее всего, объясняются тем, что я пользовался сумкой машинально, не обращая на нее внимания.

    Вы пришли в аптеку за лекарством, название крутится на языке, но никак не получается его вспомнить. Вам кажется, что оно вот-вот всплывет в вашей памяти, однако мой опыт показывает, что в 99 % случаев этого не происходит. Почему? Потому что, вероятнее всего, вы решили купить это лекарство, когда мышление было рассеянно и расслабленно. Сейчас же вы фокусируете мышление, что блокирует доступ к информации, которую вы запоминали в другом состоянии. Расфокусируйтесь, займитесь чем-нибудь – и название лекарства само придет вам на ум.

    Этот способ может показаться странным в ситуации, когда вы стоите в аптеке и нуждаетесь в лекарстве. Однако он касается любых забытых слов. В аптеке же, конечно, лучше попросить совета у фармацевта. Или позвонить тому, кто знает название лекарства.
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     «Мне что, всегда картинки представлять?»
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Придется ли всегда воспроизводить в уме мини-истории, чтобы вспомнить информацию? Нет. Мой опыт говорит о том, что развитие этого умения проходит несколько этапов. Сначала вспоминание будет медленным. Затем, с практикой, образы начнут вспоминаться быстрее. Через некоторое время вспоминание информации будет обгонять вспоминание образов. В конце концов вы уже не будете помнить образы, они отпадут, останется только сама информация.
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     Как запоминать другие виды информации?
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1. Турецкий, казахский, испанский, английский, немецкий, итальянский и другие языки.

    Язык состоит из слов и грамматических правил. Чтобы запомнить грамматику, достаточно разобраться в правилах и немного их попрактиковать. А как запоминать слова, вы уже знаете. Примерно 80 % времени при изучении английского языка уделяется запоминанию слов. Потренировавшись, вы можете сократить это время на 90–95 %, тогда для того, чтобы запомнить 1000 слов, вам понадобится уже не год, а всего лишь месяц. То же самое относится и к другим языкам.

    
2. Языки программирования.

    Для того чтобы выучить язык программирования, применение мнемотехник практически не требуется. Я самостоятельно осваивал язык и знаю, что с их помощью выучивается примерно 2 % информации, и то, как правило, это новые английские слова. В основном же программирование – это небольшая база знаний и очень много практики в написании кода.

    
3. Страны и флаги.

    Как запоминать страны, вы уже знаете. Флаги запоминаются точно так же, как дорожные знаки. Просто подумайте, на что похож рисунок на флаге. Например, флаг США из-за большого количества звезд можно представить как звезду. Закодировали страну, соединили ее код с кодом флага – и вот вы уже все запомнили.

    
4. Физика и математика.

    Если бы в школе я владел техниками запоминания, то учителя физики и математики наверняка считали бы меня гением. В этих дисциплинах много формул, теорем, правил, определений. Как запоминать определения и формулы, вы уже знаете. Различные гипотезы, теории лучше всего запоминаются с помощью интеллект-карт, однако их можно запоминать точно так же, как определения. В остальном физика и математика – это применение формул для решения задач, поэтому запоминайте формулы и старайтесь побольше практиковаться в задачах.

    
5. Биология и химия.

    В школе я не любил биологию, но с освоением техник запоминания стал ее фанатом. Названия растений и животных, законы, процессы – все это легко запоминается с помощью мнемотехник.

    Например, мы хотим запомнить, что с каждым съеденным яблоком в организм поступают пектин, танины, флавоноиды; витамины Е, В, С; минералы калий, кальций, магний, железо и цинк. А теперь просто закодируем это и запомним так же, как мы запоминали планеты.

    Пектин – ПЕКарь

    Танины – ТАН (кисломолочный напиток)

    Флавоноиды – ФЛАг + ВОНзает

    Витамины Е, В, С – меняем местами и получаем В Е С, звучит как бес

    Магний – МАГ

    Железо – ЖЕЛЕЗное ведро

    Калий – КАЛач

    Кальций – КАЛЬЦоне (закрытая пицца)

    Цинк – ЦИрк

    Представляем, как к огромному яблоку подошел ПЕКарь и стал думать, как же сделать из него яблочный пирог. Понял, что никак, достал из кармана ТАН и начал его пить. Вдруг из бутылки вырос ФЛАг. Он был настолько огромный, что ВОНзился в небо. БЕС увидел это и залез на флаг. Прибежавший МАГ начал воевать с бесом. Вдруг магу на голову упало ЖЕЛЕЗное ведро, он его скинул, но на голове остался выпавший из ведра КАЛач. Маг бросил калач на землю, и оказалось, что это вовсе не калач, а пицца КАЛЬЦоне. Он хотел поднять ее и съесть, но приехал ЦИрк и поставил свой шатер прямо на пиццу.

    Думаю, теперь вы долго не сможете забыть, какие вещества содержатся в яблоке.

    
6. Налоговый кодекс или Уголовный кодекс Российской Федерации.

    Законы запоминаются точно так же, как и даты. Например, «Статья 159. Мошенничество».

    Представляем, как спичка (1) обманула жука (5) и вместо красного шарика (9) продала ему синий. А это уже мошенничество.

    
7. Информация, связанная с получением новой профессии или повышением квалификации.

    Самые частые профессии моих учеников – переводчик, психолог, повар, биолог, экономист, флорист, бухгалтер, программист, маркетолог, дизайнер, менеджер по продажам, рекламист. Освоение любой профессии, как и повышение квалификации, начинается, конечно же, с теории. Работник банка должен выучить правила и уставы; бухгалтер и экономист – статьи, законы, правила; продавец – скрипты, шаблоны, чек-листы. Как все это запоминать, вы уже знаете.

    Однажды мне написала девушка, работавшая младшим консультантом в винном магазине. Ей требовалось выучить список, в котором были перечислены 10 категорий вин и их характеристики, а также 27 правил, записанных на трех страницах. Она учила их несколько месяцев, но информация путалась у нее в голове.

    Я объяснил ей, как это сделать с помощью мнемотехник, и уже через неделю она получила повышение. А потом прислала мне новые списки, чтобы опять получить повышение.

    
8. Информация из книг, курсов, тренингов, учебников.

    Я сам за месяц прочитываю минимум четыре книги и прохожу два курса, часто посещаю лекции, мастер-классы. В результате я пришел к выводу: все, что можно конспектировать, нужно конспектировать, а не нагружать этим мозг. Только проанализировав информацию, я принимаю решение, что именно требует запоминания.

    Как я уже говорил, подобную информацию лучше запоминать с помощью интеллект-карт, однако бывает и такая, для которой больше подходят мнемотехники. К примеру, до 25 лет у меня совсем не был развит навык общения с людьми: я не знал, как себя с ними вести, не понимал, что спрашивать, как отвечать на вопросы. Прочитав книгу Ванессы ван Эдвардс «Наука общения»[18], я запомнил основные правила в виде мини-историй, а потом по мере необходимости вспоминал и применял. Сейчас я могу найти общий язык с кем угодно и очень люблю общаться.

    
9. Правила игры в покер и не только.

    Когда друг позвал меня поиграть в покер, я задался двумя вопросами. Первый: разве азартные игры не запрещены? Оказывается, нет, если играть не на деньги, а на рейтинг. Второй: как вообще играют в покер? Я вызвал такси и, пока 15 минут ехал до кафе, в котором проходила игра, нашел в интернете правила техасского покера и с помощью мнемотехники выучил все виды выигрышных комбинаций (там, честно говоря, и запоминать-то нечего, буквально 10 новых слов и 3 стратегии). Мне так и не поверили, что я играю в покер первый раз. Да мне и самому это казалось странным.

    Известен курьезный случай, когда мнемонист Доминик ОʹБрайен, многократный чемпион мира по спортивному запоминанию, пошел в казино играть в блек-джек на деньги. Он запоминал карты, делал огромные ставки и всегда выигрывал. Спустя некоторое время крупье понял, что здесь что-то не так, и попросил его уйти.

    
10. Медицинская информация.

    С этим запросом чаще всего обращаются студенты-медики. Им приходится выучивать множество латинских и русских названий, терминов, правил и другой информации. Чего стоит, например, запомнить все кости скелета человека! Мнемотехники в этом очень помогают. Как поступать с такой информацией, вы уже знаете: расположение частей тела запоминается как изображение, а латинские названия и термины – так же, как английские слова.

    
11. Язык телодвижений.

    Вы смотрели сериал «Обмани меня» (Lie to Me, 2009–2011)? Мои студенты часто спрашивают: «Как научиться читать мысли человека по языку телодвижений?» Я сериал не смотрел, но читал книгу Алана и Барбары Пиз «Язык телодвижений»[19]. И в сериале, и в книге говорится о том, что, считывая позы и микрожесты человека, можно узнать, что у него на уме. Это интересная тема, я сам пробовал их запоминать, и это совсем не сложно.

    Например, если человек сидит на стуле, слегка наклонившись вперед, поставив руки на колени так, будто хочет встать, – он думает о том, чтобы уйти. Запомнить это просто: представьте, что человек готовится совершить забег и находится на старте, ведь поза похожа. Вообще же поз и жестов очень много, но все они запоминаются довольно легко.
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     Что с вашим проектом?
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В начале книги я говорил, что полезно учиться на собственном проекте. Поставить личные цели и по ходу обучения применять для их достижения новые знания. Мне, конечно, неизвестно, какие цели поставили вы, но я постарался показать, как запоминать самую разную информацию. Надеюсь, вам это помогло.

    Видов информации в мире огромное множество, и также существует множество мнемонических приемов для ее запоминания. К сожалению, в пределах одной книги все их описать невозможно.
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     Проверка памяти
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В самом начале книги мы провели первичную проверку вашей памяти и записали результаты. Давайте проверим ее еще раз и посмотрим, насколько лучше вы стали запоминать.

    Упражнение 1

    Поставьте таймер на 2 минуты и попробуйте запомнить события и даты, когда они произошли.

    1327 год – восстание в Твери против Золотой Орды.

    1242 год – Ледовое побоище.

    1346 год – начало эпидемии бубонной чумы.

    1054 год – разделение церквей, или Восточный раскол.

    1765 год – начало Американской революции.

    При желании вы можете после запоминания выполнить активное повторение информации.

    Упражнение 2

    Поставьте таймер на 2 минуты и попробуйте запомнить имена и лица людей.
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Упражнение 3

    Поставьте таймер на 2 минуты и попробуйте запомнить 15 слов.

    
Балерина

    Мотоцикл

    Ледокол

    Свинья

    Арбуз

    Корабль

    Открытка

    Дом

    Витамины

    Машина

    Видеокамера

    Медведь

    Вешалка

    Картина

    Робот

    
Вы запомнили информацию, которая относилась к трем категориям: даты, лица и имена, случайные слова. Теперь нужно проверить, как у вас получилось. Результаты покажут ваш прогресс в запоминании.

    Упражнение 4

    Заполните пропуски, вспомнив соответствие дат и событий.
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Упражнение 5

    Вспомните имена людей.
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Упражнение 6

    Вспомните все слова и запишите их в порядке запоминания.

    
Балерина

    _____

    _____
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    Заключение
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Мы с вами завершили большое путешествие по миру развития памяти. Теперь вы можете использовать эти знания в повседневной жизни как захотите. Вариантов множество. Память – это тот софт-скилл, который никогда не устареет. Но я бы выделил одну особо важную сферу, в которой мнемотехники особенно пригодятся. Конечно, эта сфера – учеба.

   Я говорю о совершенно любой учебе. Как я писал в начале книги, сегодня самыми востребованными и успешными людьми становятся те, кто умеет быстро учиться новому и адаптироваться к меняющимся условиям.

   Учиться можно где угодно и чему угодно.

   В школе мы получаем базовые знания, которые нужны для повседневной жизни. Даже если вы не планируете связать свою карьеру с математикой, физикой, химией или литературой, учить эти предметы можно для того, чтобы развивать свою эрудицию. Развитая эрудиция делает человека более интересным, а интересные люди, как известно, притягивают других интересных людей!

   В университете мы углубляем свои знания в какой-то одной области, и тут мнемотехники тоже придутся как нельзя кстати. Нужно ли вам запоминать формулы, числа, длинные тексты или латинские названия – для всего этого есть подходящие инструменты, и после небольшой практики ваш процесс обучения станет более быстрым и эффективным. На экзаменах вам не будет равных!

   На работе нам постоянно требуется развивать свои навыки и повышать квалификацию – снова без учебы никуда.

   Но вообще у обучения может и не быть какой-то конкретной практической цели вроде написания контрольной или продвижения по карьерной лестнице. Учиться можно просто потому, что хочется что-то знать. Многим людям от природы свойственны такие качества, как любопытство и жажда познания нового. Мы удовлетворяем их, читая книги, смотря познавательные видео и документальные фильмы, слушая лекции и так далее. Запомнить информацию из этих источников опять же помогут мнемотехники.

   А еще развивать память можно для того, чтобы… иметь хорошую память. Да, развитие памяти может само стать целью. В мире ежегодно проводятся чемпионаты по развитию памяти. Так что, если вам нравится сам процесс запоминания и освоения мнемотехник и вы бы хотели заниматься этим профессионально, – нет ничего невозможного. Участники чемпионатов соревнуются в скорости запоминания чисел, игральных карт, случайных слов, имен и лиц, дат, абстрактных картинок. Они показывают совершенно невероятные результаты!

   Вот лишь некоторые рекорды. Американец Алекс Маллен запомнил 568 цифр за 5 минут и 133 даты за 15 минут. Мнемонистка из Монголии Мунхшур Нармандах запомнила 1924 игральные карты за час. Ее соотечественник Чиджир-Эрдэнэ Бат-Энх смог запомнить последовательность из 52 игральных карт в колоде меньше чем за 13 секунд.

   С 2018 года в России существует Федерация спортивной памяти. В проводимых ею чемпионатах может принять участие любой желающий, и вы тоже. Журналист Джошуа Фоер однажды пришел на чемпионат по запоминанию, чтобы написать статью, и понял, что ему самому нужно научиться запоминать. Спустя некоторое время он не только принял участие в чемпионате, но и выиграл его.

   Хорошо развитая память дает множество возможностей, делает жизнь более содержательной и насыщенной. Надеюсь, советы из этой книги оказались для вас полезны. Теперь вы можете применять их в любой интересной для вас сфере и достигать успехов. Я желаю вам удачи!
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Если заинтересовались темой развития памяти и хотите больше узнать о том, как работает мозг человека, советую вам прочитать эти книги.

   
Бредесен Дейл. Нестареющий мозг. Глобальное медицинское открытие об истинных причинах снижения умственной активности, позволяющее обрести ясность ума, хорошую память и спасти мозг от болезни Альцгеймера. М.: Бомбора, 2021.

   В книге автор рассказывает о том, что продлевает нормальную работу мозга и позволяет по максимуму отодвинуть возрастные заболевания. Я сам живу по протоколу, описанному в этой книге, и заметил, что стал энергичнее, меньше устаю, начал высыпаться, из головы ушел туман.

   
Эспри Дэйв. Биохакинг мозга. Проверенный план максимальной прокачки вашего мозга за две недели. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2018.

   Книга по содержанию близка к предыдущей, но написана более простым языком. Автор рассказывает о том, как, используя передовые методы науки и медицины, заставить мозг работать продуктивнее.

   
Иглмен Дэвид. Мозг. Ваша личная история. М.: КоЛибри, 2021.

   Известный американский нейробиолог раскрывает секреты работы мозга. Например, знаете ли вы, что на самом деле мир не такой, каким вы его видите, слышите, ощущаете? Все это иллюзия, которую создает для вас мозг.

   
Курцвейл Рэй. Эволюция разума. М.: Бомбора, 2021.

   Рассказ футуролога о том, какое будущее ждет наш мозг. Многие прогнозы автора уже сбылись, некоторые пугают, а есть и такие, которые я жду с нетерпением.

   
Фоер Джошуа. Эйнштейн гуляет по Луне. Наука и искусство запоминания. М.: Альпина Паблишер, 2022.

   Автор рассказывает, как, научившись применять мнемотехники, всего за год он превратился из человека с плохой памятью в победителя чемпионата США по запоминанию.

   
Джандиал Рахул. Нейрофитнес. Рекомендации нейрохирурга для улучшения работы мозга. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2022.

   
Сузуки Венди, Фицпатрик Билли. Странная девочка, которая влюбилась в мозг. Как знание нейробиологии помогает стать привлекательнее, счастливее и лучше. М.: Альпина Паблишер, 2022.

   Это две захватывающие, написанные нейробиологами книги, которые раскрывают тайны мозга, развеивают мифы о нем и рассказывают очень интересные истории. Прочитав их, вы получите не только пользу, но и удовольствие.

   
Омберген Анжелика ван. В моей голове. Как устроен мозг и зачем он нам нужен. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2019.

   Ученый-нейробиолог интересно и легко рассказывает о том, как устроен наш мозг, из каких отделов он состоит, за какие функции эти отделы отвечают. Очень рекомендую не только медикам, но и всем, кто интересуется этой темой.

   
Деан Станислас. Как мы учимся. Почему мозг учится лучше, чем любая машина… пока. М.: Бомбора, 2020.

   Автор объясняет, что скрывается за тягой человека к новым знаниям, а также очень интересно рассказывает об инвазивном возрасте, нейропластичности и их связи со способностями к обучению.

   
Котлер Стивен. Похищая огонь. Как поток и другие измененные состояния сознания помогают решать сложные задачи. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2018.

   Это моя самая любимая книга. В ней рассказывается о том, что состояния, в которых может находиться наше сознание, влияют на способность к обучению. И если в одном состоянии человек может быть необучаемым, то в другом становится сверхспособным.

   
Хёрли Дэн. Стань умнее. Развитие мозга на практике. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2015.

   Эта книга меня очень впечатлила. Автор проделал большую работу, чтобы узнать, что именно может развить память и способности мозга. Мобильные приложения, препараты, технологии будущего, спорт? Он протестировал на себе все возможные варианты и подвел итог. Итог меня порадовал, а кого-то может и сильно расстроить, ведь то, что многие люди ежедневно делают для развития мозга и памяти, оказывается, вообще никак в этом не помогает.

   
Чиксентмихайи Михай. Поток: Психология оптимального переживания. М.: Альпина нон-фикшн, 2021.

   Частично пересекается с книгой Стивена Котлера и рассказывает о состояниях человека, которые дают максимальную продуктивность.
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