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ГЛАВА I

ПОЧЕМУ Я ДОЛЖЕН ЗАБОТИТЬСЯ 
О СВОЕЙ ПАМЯТИ?

НАСКОЛЬКО ОБЫЧНЫ 
ПРОБЛЕМЫ С ПАМЯТЬЮ?

Есть масса причин, по которым нам следует уделять как 

можно больше внимания своей памяти. Главная из них в том, 

что, развивая «сверхмощную» память, мы одновременно тре-

нируем внимательность, сосредоточенность, способность 

к абстрактному и пространственному мышлению, умение хо-

рошо выражать свои мысли, а также получаем неоце нимую 

помощь в изучении языков и накоплении словарного запа-

са. Одним словом, память — это ключ к накоплению знаний 

и повышению своих умственных способностей.

Сегодня в Америке любой, кому за пятьдесят, живет в по-

стоянном страхе перед Великой и Ужасной «А» — болезнью 

Альцгеймера. Любые встречи в кругу старых друзей, на лу-

жайке у дома или в гостиной (с коктейлями или одними толь-

ко кóлами — не имеет значения), постепенно по своей атмо-

сфере и накалу страстей начинают напоминать ранний Клуб 

знатоков «Что? Где? Когда?», когда каждый старается первым 

вспомнить имя восходящей звезды из очередного бесконеч-

ного сериала. И в любой компании непременно найдется 



Насколько обычны проблемы с памятью?

9

кто-нибудь, кто украдкой потянется к своему смартфону, 

чтобы проверить, правильным ли был этот первый ответ. 

Отвечайте быстро, быстрей, еще быстрей, чтобы остальные 

на заподозрили у вас появления первых симптомов Великой 

и Ужасной «А»!

Хотя на самом деле болезнь Альцгеймера не так уж широ-

ко распространена (не так страшен черт), как представляет-

ся многим (у страха глаза велики!), многие люди все же часто 

жалуются друзьям на провалы в памяти и выражают в связи 

с этим свои опасения. По этому же поводу пациенты стар-

ше пятидесяти пяти лет чаще всего делятся своим беспокой-

ством с лечащим врачом. Обычно подобные тревоги в связи 

с ухудшением памяти ничем не обоснованы, и люди лишь 

напрасно травят себе душу беспочвенными опасениями. 

Но именно эти широко распространенные страхи и способ-

ствовали росту озабоченности состоянием памяти и призна-

ками ее нарушений в масштабе всей страны. Одна из причин 

этих панических настроений — непонимание самого меха-

низма запоминания нами различной информации.

Предлагаю провести следующий эксперимент: попробуй-

те вспомнить что-нибудь, что случилось с вами в молодые 

годы. Это не должны быть каким-то особенным событием — 

вполне подойдет любой рядовой случай из жизни. А затем 

подумайте, как возникло это воспоминание.

По моему настоянию вы восстановили в памяти воспоми-

нание о чем-то, о чем вы, вероятно, не стали бы задумывать-

ся, если бы я не побудил вас вспомнить это, и вам не потре-

бовалось большого труда, чтобы вернуть это воспоминание.

По сути своей память — это способность повторного пе-

реживания чего-либо из прошлого в форме воспоминания. 

Если взглянуть на это как на технологический процесс, то 

воспоминания — это конечные продукты наших усилий в на-

стоящем по извлечению информации, хранящейся в нашем 

головном мозге и заложенной в него в прошлом.

Воспоминания — подобно снам и фантазиям — у разных 

людей совершенно разные. Мои воспоминания совершенно 



Глава I. Почему я должен заботиться о своей памяти?  

отличны от ваших, в основе которых лежит ваша личная 

жизнь и ваш личный жизненный опыт.

Память также отличается от фотографий или кинохро-

ники событий из прошлого. Да, варианты прошлого, запе-

чатленные благодаря техническим достижениям в области 

фото- и киносъемки, могут служить стимуляторами нашей 

памяти, но, строго говоря, сами по себе они не являются вос-

поминаниями.
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НОРМАЛЬНО ЛИ 
ФУНКЦИОНИРУЕТ МОЯ ПАМЯТЬ?

Для того чтобы ответить на этот вопрос, давайте сначала 

определим для себя, что такое нормальное функционирова-

ние памяти. Ниже приводятся девять вопросов с описанием 

ситуаций, в каждой из которых я предлагаю вам представить 

себя и дать один из двух ответов: А — если вы считаете, что 

это пример совершенно приемлемой памяти; или Б — если 

вам кажется, что в вопросе изложена ситуация, свидетель-

ствующая о потенциально серьезных проблемах с памятью.

Вопрос 1. «Пролистал все газеты и, обнаружив, что на не-

сколько нужных мне вещей объявлены большие скидки, я сел 

в свой „Форд-Турнео“ и поехал в торговый центр, где пред-

лагались эти товары. Возле торгового центра я оставил ма-

шину на парковке и направился в магазин, объявивший эту 

распродажу. Когда я, довольный, шел с покупками обратно, 

меня осенило, что я не помню, где именно оставил свою ма-

шину. Мне пришлось пройти через всю переполненную пар-

ковку, прежде чем я смог найти свой „форд“, и на это у меня 

ушло не меньше пяти минут». А или Б?

Вопрос 2. «Выйдя из торгового центра, куда я приезжал 

купить кое-что на распродаже, я вдруг понял, что не помню, 

приехал ли я сюда на своей машине или меня кто-то подбро-

сил». А или Б?

Вопрос 3. «Никак не могу вспомнить, как зовут моих вну-

ков». А или Б?

Вопрос 4. «Когда мы с сестрой встречаемся на каких-

то семейных торжествах, то в разговоре выясняется, что 

у нас с ней совершенно разные воспоминания о проделках 
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из нашего детства, в которых мы обе были участвовали». 

А или Б?

Вопрос 5. «Когда-то я довольно хорошо играл в преферанс, 

но сейчас постоянно остаюсь в проигрыше. Я никак не могу 

запомнить, какие карты были уже сброшены, и сейчас никто 

не хочет садиться играть со мной на пару». А или Б?

Вопрос 6. «Возвращаясь на машине с работы домой, я свер-

нул не на тот съезд, чего раньше никогда со мной не случа-

лось». А или Б?

Вопрос 7. «Мне все сложнее запоминать имена новых зна-

комых, как и вспоминать имена сокурсников и прежних кол-

лег по работе». А или Б?

Вопрос 8. Прежде чем поехать за продуктами, я обязатель-

но должен составить список нужных мне покупок и взять 

его с собой, а иначе обязательно забуду что-нибудь купить. 

В то же время у себя в театре я до сих пор выхожу на сцену 

и играю без суфлера, даже в свои восемьдесят с хвостиком 

лет. Я заучиваю роль за выходные, а на репетиции в поне-

дельник даже ни разу не заглядываю в текст. Как может быть 

такое?». А или Б?

Вопрос 9. «Я загрузил свой внедорожник всем походным 

снаряжением, чтобы отправиться в путь нехожеными тро-

пами, но, уже сев за руль, понял, что совершенно не имею 

представления, куда я собирался отправиться на этот раз». 

А или Б?

А теперь познакомьтесь с правильными ответами.

Ответ 1: А. В этом вопросе изложена ситуация совершен-

но нормальной забывчивости. Когда вы подъезжали к тор-

говому центру, ваши мысли, скорее всего, были заняты 
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предстоящими покупками и тем, что еще можно будет ку-

пить на сэкономленные деньги. Ваше внимание было скон-

центрировано именно на этом, и вы отвлеклись от такого 

простого вопроса, где на парковке оставить машину. Вы про-

сто заехали на первое свободное парковочное место, располо-

женное ближе всего к входу в торговый центр, и поспешили 

внутрь за покупками. Поскольку ваше внимание совершен-

но не было сосредоточено на выбранном вами парковочном 

месте, вы не могли вспомнить, где оно находится, когда вы-

шли из магазина. Как более двух веков тому назад утверждал 

Сэмюэл Джонсон,1 «Искусство памяти — это искусство вни-

мания». Внимание, о котором говорит Джонсон, это внут-

реннее внимание: сосредоточение ваших умственных уси-

лий на каком-то внешнем объекте. В отсутствие внимания 

к парковочному месту вы могли сформировать лишь поверх-

ностное, смутное воспоминание или — в данном конкретном 

случае — вообще не сформировать никакого воспоминания. 

У нас еще будет много чего сказать о внимании в дальней-

шем.

Ответ 2: Б. Здесь, вполне вероятно, имеет место раннее 

и серьезное ухудшение нормального функционирования па-

мяти. В этом примере проблема заключалась не в том, что-

бы найти один предмет из многих подобных (ваше парковоч-

ное место), а в том, что вы не смогли даже вспомнить, как вы 

приехали в торговый центр, а значит, и все то, что происхо-

дило по дороге туда — в машине, если вас туда подвезли (бе-

седа с водителем, услышанные по радио новости и т. д.), или 

в общественном транспорте (оплата проезда, посадка на ме-

сто, проплывающие за окном виды и т. д.).

1 Сэмюэл Джонсон (англ. Samuel Johnson, 1696–1772) — педагог, линг-
вист, энциклопедист в колониальной Америке; ключевая фи-
гура амери канского просвещения и основатель Колумбийского 
университета (первоначально англиканский королевский кол-
ледж). — Прим. пер.
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Ответ 3: А. Запоминание имен внуков тесно связано с тем 

интересом, какой вы проявляете к ним в частности и к де-

тям вообще. Интерес является основным столпом того вни-

мания, о котором говорит Сэмюэл Джонсон. Мы редко обра-

щаем внимание на вещи, которые нам неинтересны. Хотя 

отсутствие интереса к своим собственным внукам наря-

ду с трудностями в запоминании их имен может намекать 

на разлады в семье, но это не обязательно служит признаком 

ухудшения памяти.

Ответ 4: А. Братья и сестры, даже если они близнецы, по-

разному проживают свой жизненный опыт. Если дети раз-

ного возраста и пола, если у них по-разному складываются 

отношения со взрослыми, особенно с родственниками, это 

может приводить к совершенно различающимся пережива-

ниям и, как следствие, к различным воспоминаниям.

Ответ 5: Б. Неспособность справляться с каким-то делом 

из-за того, что забывается выученная когда-то до автоматиз-

ма последовательность действий, может внушать беспокой-

ство. Чем дольше мы чем-то занимаемся, тем меньше ве-

роятность, что мы это забудем. Поэтому ключевой вопрос: 

насколько серьезные изменения кроются за этим? Если вы 

были всего лишь заурядным игроком даже в свои лучшие 

времена, то нынешняя слабая игра, возможно, и не гово-

рит о существенных проблемах с памятью. Быть может, вам 

просто наскучила сама игра или утомило общество игроков. 

Но если вы были высококлассным игроком, а сейчас уже ни-

кто не зовет вас сесть за ломберный стол, значит, ваша па-

мять нуждается в дальнейшей диагностике.

Ответ 6: А. Вождение автомобиля связано с тем, что уче-

ные, изучающие работу мозга называют процедурной памятью. 

Если какое-то действие выполняется достаточно большое чис-

ло раз, отпадает необходимость уделять ему осознанное вни-

мание. Вождение автомобиля от дома до работы и обратно 
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со временем ведет к выработке процедурной памяти, кото-

рая также включает в себя момент поворота на съезд. Это 

действие запрограммировано в одной из нейронных сетей 

головного мозга и выполняется автоматически. Эта проце-

дурная память может быть перекрыта, если водитель замеч-

тался, отвлекся на что-то или невнимательно следил за доро-

гой. Этим также объясняются эффекты перетренированности. 

Спортсменам из собственного опыта известно: когда на тре-

нировках они все сильнее «выкладываются на полную», это 

может приводить к снижению результатов. Причина в том, 

что наработанная сотнями или даже тысячами часов тре-

нировок процедурная память перекрывается из-за наложе-

ния на нее осознанного контроля над движениями, которые 

раньше были автоматическими. Это также служит причи-

ной, вызывающей «ступор»2: на программу процедурной па-

мяти у спортсмена накладывается его переживание по по-

воду предстоящего выступления. Как можно видеть из этого 

примера с пропущенным поворотом, различные стороны па-

мяти могут вступать в противоречие друг с другом.

Ответ 7: А. Это, вероятно, та жалоба на память, которую 

чаще всего можно услышать от людей всех возрастов. Они 

волнуются, не начало ли это деменции, но на самом деле это 

вполне обычное явление, которое ничуть не противоречит 

норме. Если мы на минуту задумаемся, то без труда поймем, 

что перепутать имена ничего не стоит: меня зовут Ричард Ре-

стак, то так же легко меня могли бы назвать Давид Рестак, 

или Джастин Рестак, или каким-то совсем уж невозможным 

2 «Ступор» (англ. choking, букв. — удушение, удушье) — в спорте ситуа-
ция, когда спортсмен или спортивная команда оказывается не в со-
стоянии добиться ожидаемых или намеченных результатов, то есть 
в силу каких-то физических или психологических причин после пе-
риода успешных выступлений, вопреки всем ожиданиям, «впадает 
в ступор» и переживает «сбой». Условный перевод, поскольку в рус-
ской спортивной терминологии нет какого-либо общепринятого эк-
вивалента. — Прим. пер.


