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Wstep

Czy czasami zfosci Cie to, ze umknat Ci z pamieci tytut jakiegos filmu? =
A moze masz wrazenie, ze nie udafo Ci sie zablysngé¢ na gruncie zawo-=
dowym lub towarzyskim, bo nie bytes w stanie przypomnie¢ sobie waz-=
nej informacji? Lub tez najadifes sie wstydu, bo wyleciato Ci z glowy imie =
klienta czy nowo poznanej osoby? Kazdy z nas miewa kiopoty z pamiecig =
1 trudnosci z zapamigtywaniem pewnych informacji, co z wiekiem tylko =
sie poglebia.

Problem nie jest nowy. Ludzie od tysigcleci podejmujg wyzwania sta-=
wiane przez pamiec. Istnieje w zwigzku z tym cala gama sprawdzonych =
sposobow #czenia sie +przywolywania faktow. Bzieki Temu #nozemy
dzi$ korzystac z szerokie] palety skutecznych i prostych w uzyciu technik =
wspomagania pamieci — niektére z nich sg zupetnie nowe, inne troche =
starsze, cho¢ nadal wspéiczesne, zas jeszcze inne wywodzg sie z czaséw =
antycznych czy nawet wczesniejszych.

Niezwykte osiggniecia pamiegci
W dawnych czasach ludzie nie mieli wyboru: musieli rozwija¢ pamieé, bo
na niej opierata sie cafa ich wiedza. Pamie¢ ludzka byfa w tamtym okre-=
sie doprawdy imponujgca — w starozytnosci recytowano i przekazywano =
kolejnym pokoleniom stowo w stowo teksty religijne, w antyku przez trzy,
cztery noce z rzedu deklamowano eposy lub wystepowano z diugimi prze-=
mowami najezonymi wymysinymi figurami retorycznymi.

Cé6z za kontrast z XXI wiekiem! Dzi$ mamy do dyspozycji nie tylko catg =
mase ksigzek ®wa potkach bibliotek +ksiegarni, &le €7 bogactwo szcze-=
gotowych danych w internecie dostepnych za sprawg jednego klikniecia
myszkg lub przesuniecia palcem po ekranie tabletu czy telefonu. Ale choé¢
w sbecnych szasach =wyszukiwanie #nformacji saie ssprawia =wiekszych
trudnosci, to zachowanie dobre] pamieci w dalszym ciggu ma ogromne
znaczenie — i niejednokrotnie pozwala nam wykazac sie inteligencjg pod-
czas negocjacji, planowania pracy czy przyjacielskiej dysputy na korytarzu =
biura.

Co wiece], 0zw0] echnik ;aeuroobrazowania pozwala sam zdoby¢
jeszcze dokiadniejszg wiedze na temat funkcjonowania mézgu podczas =
zapamietywania — | zapominania!

tebscy taksiarze
Wiemy na przykiad, ze éwiczenie pamigci zapewnia nam zdolno$é zapamie-=
tywania i doprowadza do fizycznych zmian w strukturze mézgu. Londynscy
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takséwkarze musza na przyktad zdac ,Teorie”, trudny egzamin pamiecio-=
wy obejmujgcy znajomosé 320 tras, 25 000 nazw ulic i 20 000 punktéow =
w promieniu 10 kilometrow od znajdujgcej sie w centrum Londynu stacji
kolejowej Charing Cross. W roku 2000 brytyjscy naukowcy dowiedli, ze
londynscy =taksiarze” majg wickszy hipokamp {€zes¢ mozgu =adpowie-
dzialng za informacje zwigzane z orientacjg w terenie) niz inni ludzie. Ko-=
lejne badania przeprowadzone w 2011 roku dowiodtly, ze na rozmiar hipo-=
kampu miaty wptyw setki godzin spedzonych na jezdzie po Londynie oraz =
niezbedna do egzaminu nauka nazw ulic.

Nie trac¢ rozumu

Wiadomo tez, ze wraz z wiekiem w mozgu zachodzi wiele zmian. Na przy-=
ktad rézne jego czesci zaczynajg mniej skutecznie sie ze sobg komuniko-
wac: widkna nerwowe przekazujgce impulsy elektryczne w mézgu posia-=
dajg grubg ostonke zwang otoczkg mielinowa, ktére] warstwa zmniejsza
sie wraz z uptywem lat, co powoduje, ze spada predkos$¢ przekazywania
sygnatéw. Poza tym zmniejsza sie doptyw krwi do moézgu | nastepuje natu-=
ralny spadek liczby szarych komoérek. Przeprowadzone wsrdd brytyjskich
urzednikéw i opublikowane w 2012 roku badanie wykazato, ze czes¢ zabu-
rzajgcych pamiec¢ zmian w mozgu zaczyna zachodzi¢ juz po 45. roku zycia,
a nie po 60., jak uwazano wczesnie).

Z drugiej strony najnowsze badania dowodzg tez, ze nawet w bardziej
zaawansowanym wieku mozg nie traci zdolnosci regeneracji oraz ze pod
wieloma wzgledami moézgi oséb w srednim wieku (w badaniach mowa
o przedziale 40 = £8 4at) dzialajg sprawnie] ®iz sn6zgi ©séb miodszych
1 starszych: fatwie| 4gczg fakty, epie] fadzg sobie = emocjami +potrafig =
przyjac¢ szerszg perspektywe. Ludzie w tym wieku sg czesto bardzie] wy-
czuleni na subtelnosci | wykazujg sie bardzie] wywazong oceng.=

Podczas rocesu sczenia sie #niedzy komaorkami mdzgu owstajg
nowe pofgczenia. Najwazniejszym czynnikiem determinujgcym sprawng =
prace moézgu jest nie liczba szarych komorek (jak diugo sgdzono), ale licz-=
ba pofgczen miedzy nimi — a takze ich jakos¢. Mézg cztowieka skiada =
sie ze 100 miliardéw neurondéw; kazdy z nich moze potgczy¢ sie z 10 000 =
innych, a zatem potencjalna liczba pofgczen miedzy nimi wynosi 500 bilio-=
néw — a to wiecej niz liczba atomoéw we wszechswiecie.

Przeprowadzone w 2012 roku na Uniwersytecie w Edynburgu badanie =
wykazato, ze mozg & dobre] sieci polgczen = taki, ¥tdéry posiada €uzg
liczbe zdrowych pofgczen — jest kwestig kluczowsg dla zachowania dobrej
pamieci | sprawnego myslenia, zwlaszcza w miare starzenia sie. Dzieki =
aktywnosci telektualne] €bamy o dobrg jakos¢ potgczen sdzgowych =
1 zabezpieczamy sie przed skutkami naturalne] deterioracji.

Wstep=89



Na krétszg czy na diuzszg metg?

Wyobraz sobie, ze planujesz walentynkowe wyjscie lub urodziny dla ko-=
gos$ wyjatkowego. ¥yszukujesz sumer felefonu featru, festauracji szy =
klubu i zapamietujesz go na tyle dfugo, aby go wykrecié¢. Wykorzystujesz =
w ten sposob pamiec krotkotrwatg; gdybym minute pozniej wszedt do po-=
koju i poprosit, zeby$ podat mi ten numer, pewnie juz by$ go nie pamietat.
W przypadku wiekszosci ludzi pamiec krotkotrwata moze przechowac do
siedmiu informacji przez okofo 20 sekund. Mozna to obej$¢ | zapamietac
dane na diuzej za pomocg ,porcjowania” — podzielenia diuzszej liczby na
krotsze sekwencje: numery telefonéw zapamietujemy na przykiad dlate-=
go, ze dzielimy je na trzy- lub czterocyfrowe elementy.

Z drugiej strony, jesli zapytam Cie o date urodzenia, siegniesz po nig =
do pamieci diugotrwate]. Wspomnienia przechowywane diugoterminowo
mozna podzieli¢ na rézne sposoby. Pamie¢ zwigzana z réznymi wydarzenia-=
mi w Twoim zyciu — wspomnienie pierwszego pocafunku lub ostatniego =
dnia szkoly — zwana jest pamiecig epizodyczng lub autobiograficzng. Pa-=
mie¢ semantyczna to wyuczone fakty, takie jak nazwy oceanéw czy stolica =
Wioch. #stnieje wiele #anych sposobdow Hasyfikacji gamieci. Bamieé sie-=
deklaratywna $o faka, ¥téra warunkuje zachowania #a poziomie sieswia-=
domym. Botyczy ena mawykéw, edruchéw warunkowych szy €zynnosci
motorycznych. Bez pamieci niedeklaratywne] cztowiek nie bytby w stanie
prowadzi¢ samochodu ani jezdzi¢ na rowerze. Pamie¢ deklaratywna to taka,
ktorg wykorzystuje sie swiadomie. Wszystkie wskazowki | ¢wiczenia zapro-=
ponowane w tej ksigzce wigzg sie z treningiem pamieci deklaratywnej.

Zrozumiec¢ proces
Co to jest pamie¢? Wspomnienia nie sg przechowywane w jednym kon-=
kretnym miejscu w mozgu. Pamiec jest funkcjg realizowang jednoczesénie =
przez wiele #6znych s$rodkow tego miezwykiego srganu. ¥Wspomnienia
przybierajg forme skiadu $sotgczen siedzy saeuronami. Sdy fworzymy
nowe, polgczenia miedzy synapsami (miejscami komunikacji neuronéw) =
ulegajg wzmocnieniu.

Neurobiolodzy nadal prébujg dociec, w jaki sposéb to dziata. Ustalili
na przykiad, ze hipokampy (dwie zakrzywione faidy, po jednej w kazdym =
z ptatéw skroniowych) odgrywajg zasadniczg role w przeksztatcaniu ulot-=
nych wspomnien zapisanych w pamieci krétkotrwate] w state wspomnie-=
nia w pamieci diugotrwate). Na pamiec¢ diugotrwatg skiadajg sie poigcze-
nia miedzy neuronami w korze przedczotowe] | w ptatach skroniowych.
Ciata migdatowate — osrodki mézgu w ksztalicie migdata przylegajgce do =
hipokampoéw =- sdpowiadajg satomiast 2a przetwarzanie feakcji €czu-=
ciowych i1 zapisywanie wspomnien emocjonalnych. Zarowno hipokampy,
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jak i ciata migdatowate stanowig cze$¢ uktadu limbicznego, ktéry zajmuje =
sie przetwarzaniem emocji | wspomnien.

Zwrécites pewnie s#wage, Ze sie masz wiekszych frudnosci = zapa-=
migetywaniem przykrych czy przerazajgcych wydarzen. Podczas treningu =
pamieci mozesz wykorzystac zaleznos¢ przetwarzania emocji | zapamie-=
tywania. tgczenie suchych faktow, ktére usitujesz wbié sobie do glowy, =
z wydarzeniami & zabarwieniu ®mocjonalnym o sardzo przydatna stra-=
tegia; mozesz &z sam wymyslac przerazajgce b przykre historie, gby =
zapisa¢ w swoim moézgu okreslony zestaw faktow (patrz ¢wiczenie 17).

Cofnij sie w czasie, aby wybiec myslami wprzaéd
Do szego stuzy pamiec? Bez sprawne] pamieci szlowiek stracitby f0z-=
samos$¢é. Gdybys$ niczego nie zapamigtywal, nie wiedziatbys$, jak sie na-
zywasz +%iedy sie srodzites, snie fozpoznawaltbys swoich sajblizszych. =
Stracitby$ wiele umiejetnosci nabytych: nie wiedziatby$ na przykiad, jak =
usmazy¢ omlet czy zawigzac buty.

Ale nawet gdyby Twoja pamie¢ funkcjonowata na tym poziomie, ale =
nie bylby$s w stanie przywota¢ wspomnien z przesziosci — zaréwno tych =
dobrych, jak i tych ztych — zostatbys$ odciety od duzej czesci Twoje] oso-=
bowosci. Na to, kim dzi$ jestes, skiada sie wszystko, co dotychczas po-=
myslates i1 zrobites.

Wspomnienia i szczescie
Psychologowie uwazajg, ze dostep do wspomniern (zaréwno do-
brych, jak i zlych) jest kluczowy dla naszego dobrego samopoczucia
I umiejetnosci rozwigzywania problemow. Badania przeprowadzo-
ne wsrod osob cierpigecych na depresje i ze sklonnosciami samo-
bdojezymi wykazaly, ze wiele z nich nie ma dostepu do wyraZznych,
konkretnych wspomnien, zwykle pamietajg rozne wydarzenia =
w sposob bardziej ogdlny. Psychologowie sugeruja, ze ,,zbyt ogélna =
pamiec” przyczynia sie do poczucia beznadziei: osoby cierpigce na =
depresje w duzo mniejszym stopniu niz inne umialy czerpac pocie-
che ze wspomnien takich chwil z przeszfosci, w ktdrych czufy sie
szczesliwe, trudniej im tez bylo znajdowac rozwigzanie problemow, =
bo nie byly w stanie korzystac z konkretnych doswiadczen z prze-
szfosci, ktére moglyby stanowic dla nich podpowiedZ w obecnej =
sytuacji. Dwaj psychologowie, Tim Dalgleish i Hamid Neshat-Doost,
weielili w zycie pilotazowy program, w ramach ktérego uczyli cho-
rych na depresje przywolywac bardziej konkretne wspomnienia, =
1 odnotowali poprawe nastroju wsrod oséb objetych programem.
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Ale czy pamiec przynosi jakiekolwiek korzysci w codziennym zyciu? =
Wedtug smajnowszych teorii #aukowych sztowiek xozwingt pamiec, by =
wybiegacé smyslami smaprzod: %iedy przewidujemy przyszie swydarzenia,
siegamy do réznych doswiadczen z przesziosci. Funkcja ta byta niezwykle =
istotna w przesziosci, gdy jako mysliwi | zbieracze ludzie musieli umie¢ =
przewidziec, co sie stanie, jesli puszczg sie w pogon za danym zwierze-=
ciem lub wejdg na konkretng gatgz drzewa.

Setki fat poZnie] w dalszym siggu sdwolujemy sie do pamieci za
kazdym razem, gdy co$ planujemy lub szukamy rozwigzania problemu. =
Jesli Twoja pamieé nie dziata najlepiej, ma to wptyw na Twojg wyobraz-=
nie +amiejetnos¢ Fozwigzywania problemoéw. Etrzymywanie pamieci =
w dobrym stanie wpltywa korzystnie na cafoksztaft proceséw umysto-=
wych.

.Pamigtam”

Kazdego dnia masz wielokrotnie okazje odniesé korzys$é z posiadania do-=
brej, sprawnie dzialajgce] pamieci. Na przykiad podczas sdziatu w kon-=
ferencji. #Musisz powigzac swarze = mazwiskami, zebys$ sie musial $oz-=
niej] ukrywac sie z tym, ze zapomniates, jak sie kto$ nazywa. Jesli sam
wystepujesz publicznie, wypadniesz znacznie lepiej, majac pewnosc, ze =
pamigtasz, co masz dale] powiedzie¢ bez koniecznosci positkowania sie
notatkami. Lub tez na lotnisku czy w supermarkecie, kiedy musisz sobie
przypomniec, gdzie zaparkowate$ samochdd. Podczas zakupéw spozyw-
czych ze znajomym lepie] mie¢ zapisane kilka rzeczy w pamieci, niz klu-
czy¢ po sklepie z kartkg w reku lub listg zakupéw w telefonie | narazac sie
na wstyd.

Pewnie Ci sie wydaje, ze zawsze mozna zdac sie na komputerowy lub =
telefoniczny terminarz, ktéry pomoze Ci pamigta¢ o umoéwionych spotka-=
niach | bedzie przypominat o waznych urodzinach 1 uroczystosciach. Czy =
nie lepiej jednak mie¢ pewnosé, ze sam nad tym wszystkim panujesz? =
A jesli komputer sie zepsuje lub padnie Ci bateria w telefonie?

Mozna ez ¥%onca mnozy¢ sytuacje, kedy o dobra pamiec skazuje
sie kwestig zasadniczg: jak bardzo sie przeciez przydaje, kiedy sie z kims$ =
nie zgadzasz lub prowadzisz negocjacje. Albo gdy musisz zapamigtac kil-=
ka stéow w obcym jezyku lub gdy grasz w karty. Sprawnie funkcjonujgca =
pamiec | pewnosé, ze jestes w stanie przywotaé rézne fakty, to zawsze =
klucz, aby zrobi¢ na innych dobre wrazenie: wrazenie osoby opanowanej,
biyskotliwej, sensownej i zaangazowanej.

Zwazywszy na to, o czym byla mowa wczesnie], a mianowicie, ze pa-=
mieé¢ pomaga sam w przewidywaniu przyszlych wydarzen, & zdolnosé =
przywotania sytuacji z przesziosci umozliwia nam sprawniejsze planowanie
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1| rozwigzywanie problemow, fatwo zrozumieé, dlaczego budowanie i za-=
chowanie sprawnej pamieci to skuteczny sposéb na poprawe catosci pro-=
cesow myslowych.

Fatszywe wspomnienia?

Nasza pamiec¢ jednak nie zawsze jest wiarygodna. Za kazdym razem gdy
Swiadomie przywolujemy jakie$ wspomnienie, zapisujemy je na Nowo
w sieci potgczen neuronowych. W wyniku tego do$é¢ czesto dochodzi
do bleddéw. ¥yobrazmy sobie, ze jestem swiadkiem ¥olizji dwdch sa-=
mochodow i kto$ mnie pyta, czy drugi pojazd zatrzymat sie przed latar-=
nig czy po jej wyminieciu — z duzym prawdopodobienstwem wytworze =
w myslach obraz latarni, nawet jesli w rzeczywistosci w ogodle je] tam
nie bylo. Kiedy nastepnym razem bede przypominaé sobie to zdarzenie,
latarnia najprawdopodobniej tez znajdzie sie w moich wspomnieniach
1 moze sie wrecz zdarzy¢ tak, ze wdam sie w zazartg kiétnie z kims, kto
bedzie twierdzi¢, ze na miejscu wypadku nie byto zadnej latarni. Ma to =
oczywiste skutki podczas rozprawy sgdowej. Analogiczny problem sta-=
nowi fakt, ze za pomocg peinych najlepszych intencji, ale jednak napro-=
wadzajgcych pytan mozna sztucznie wyksztatci¢c wspomnienia rzekomo =
przezytej traumy.

Skojarzenia
W & w. g.n.e. starozytny grecki flozof Arystoteles stworzyt teorie sko-=
jarzen $pierwsze wzmianki #a 3| temat mozna znalez¢ w pracach jgo =
mistrza latona), ¥téra moze sie skazac sardzo przydatna w $wiczeniu
pamieci. Wedtug Arystotelesa dana mysl pojawia sie w $wiadomosci dla-=
tego, ze wigze sie z mysla, ktéra pojawita sie wczesnie). Filozof twierdzit, =
ze istniejg cztery rodzaje skojarzen:=
® Stycznosé w przestrzeni i czasie: pomysl o kieliszku, a by¢ moze po-
myslisz tez o wodzie czy winie, ktére z niego pijesz.=
® Czestotliwosé, z jakg faczysz w glowie dane idee. Wracajgc do przy-
ktadu z kieliszkiem: jesli zwykle nalewasz sobie wina po powrocie z pra-=
cy, to juz sam powrdét do domu wystarczy, zebys pomyslat o drinku.
e Podobienstwo: pomysl o dowolnym niebieskim przedmiocie, a z du-=
zym prawdopodobienstwem przyjdzie Ci do glowy kolejny.
e Kontrast: pomysl o kims$ bardzo grubym, a by¢ moze pomyslisz o kims =
razgco chudym.

Wiedza, jak Twéj umyst pracuje na tym obszarze, jest pomocna, gdy =
powierzasz pamieci rozne fakty. Warto mie¢ na uwadze te rodzaje skoja-
rzen, wybierajgc powigzania sfowne lub wizualne.
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Patac pamieci

Starozytny rzymski polityk Marek Tulliusz Cyceron — uznawany za jedne-=
go z najwybitniejszych méwcoéw wszechczaséw — potrafit przemawiaé =
przez trzy godziny, bez przerw i1 bez pomocy notatek. Jak mozna sie do-=
mysli¢, wiedziat co nieco na temat pamieci. Niektére ze swoich sekretow =
wyjawit w dziele De Oratore (O méwcey, 55 r. p.n.e.). Jedng z jego najsku-=
teczniejszych technik byta metoda nazywana czesto ,patacem pamieci”
lub ., domem pamieci”.

A oto jak ona dziata: zalozmy, ze chcesz zapamieta¢ giéwne punkty =
wystgpienia czy prezentacji. Wybierz najpierw znany Ci budynek, w kté-=
rym znajduje sie kilka réznych pomieszczen. To Twoj] dom pamieci; wy-=
obraz go sobie dokfadnie. Nastepnie kazdg informacje, ktérg chcesz wbié¢ =
sobie do glowy, wyobraz sobie w postaci jakiego$ przedmiotu | umiesé
ja w jednym z pokojéw w domu pamieci. Podczas wystgpienia wyobraza] =
sobie po prostu, ze chodzisz po domu — po wejsciu do kazdego z po-=
mieszczen ,zobaczysz” dany przedmiot, a co za tym idzie, przypomnisz =
sobie o nim.

Sen na pamiegé
Dla dobrego funkcjonowania pamieci niezbedna jest odpowied-
nia 1los¢ snu. To logiczne, ze jesli nie dosypiasz, trudno jest Ci sie
skoncentrowac podczas przyswajania nowych faktow i trudno =
Jjest Ci wtedy zachowac jasnos¢ umystu. Poza tym badania suge-
rujg, ze jedng z najwazniejszych funkcji snu jest utrwalanie tego, =
co sie zapamietato. Wiemy juz, ze pofgczenia synaptyczne mie-
dzy neuronami ulegajg wzmocnieniu w chwili formowania sie
nowego wspomnienia | ze wspomnienia sg ,,ukladane” w postaci =
sieci polgczern neuronowych. Naukowcy twierdza, ze bez mozli-
wosci ,,dostrojenia” pofgczen system taki szybko by sie przecia-
zyl i zuzywat zbyt duzo energii. Wedfug jednej z najnowszych =
hipotez — wysunietych przez Giulia Tononiego i Chiare Cirelli
z Uniwersytetu Wisconsin-Madison — dostrajanie takie zachodzi =
w czasie snu. Wprawdzie podczas gfebokiego snu pofgczenia =
miedzy synapsami sie rozluZniajg, niemniej jednak utrzymana =
jest rownowaga miedzy stabszymi i silniejszymi polgczeniami,
dzieki czemu wspomnienia zapisywane za ich pomocg utrwalajg =
sie nawet podczas , restartowania” systemu. Dowiedziono tez,
ze informacje zapadajg nam lepiej w pamiec, gdy pomiedzy =
naukg a probg wykorzystania przyswojonych faktow moglismy =
sobie pozwoli¢ na sen.
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Metoda patacu pamieci Cycerona byta powszechnie stosowana w sta-
rozytnosci (za jej tworce uwaza sie zwykle starogreckiego liryka Symoni-
desa z Keos, zyjgcego w latach 556 — 468 p.n.e.). To skuteczne narzedzie =
jest wcigz stosowane przez wspoiczesnych mistrzéw pamieci, ktérzy sg =
w stanie zapamietac | wyrecytowac z pamieci diugie listy szczegétowych =
danych, takie jak numery telefonéw czy sekwencje kart.

Jak wspomodc pamiec przy uzyciu tej ksigzki

W #%sigzce $e] 2najduje sie sale mndstwo porad dotyczgcych fpamieci =
1 sprawdzonych technik uczenia sig, a wszystkie one mogg radykalnie po-
prawi¢ funkcjonowanie Twojej pamieci. Zamieszczono tu rowniez ogoélne =
wskazowki, dzieki ktorym mozesz maksymalnie wykorzysta¢ mozliwosci =
swoje] pamieci | calego mdzgu. Wiedziates na przykiad, ze niewtasciwa
dieta, palenie | diugotrwaly stres negatywnie wplywajg na pamiec¢? ta-
twie] Ci bedzie zapamietywac rézne informacje, jesli bedziesz odprezony =
1 skoncentrowany.

Zachecam, abys ocenit skutecznos¢ zamieszczonych w ksigzce porad =
1 metod, sprawdzajgc wydolno$é swoje] pamieci za pomocg dwdch spe-
cjalnie opracowanych testoéw. Zanim przystgpisz do ¢wiczen przedstawio-
nych w ksigzce Pamiec¢ doskonala, wykonaj pierwszy test, zamieszczony =
kilka stron dalej (na koncu ksigzki dowiesz sie, w jaki sposéb oceni¢ uzy-
skany wynik). Nastepnie po wykonaniu 50 zadan, tamigiéwek | éwiczen =
pamieciowych zréb drugi test.

Pamietaj: to nie jest ciezka praca! Wszystkie ¢wiczenia 1 famigtowki =
stanowig forme zabawy. Pozytywne mastawienie o &uczowy slement =
skutecznego zapamietywania. Fo, jak postrzegasz swojg pamiec 3| =
wydolnos¢”, ma wplyw na je] przyszly ksztalt. Jesli powtarzasz sobie, =
ze pamiec¢ Cie wiecznie zawodzi, | jeste$ z gory przekonany, iz nie be-
dziesz niczego pamietac, to istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze =
faktycznie trudniej Ci bedzie sie czegos$ nauczy¢. Postaraj sie zy¢ tak, aby =
byto to korzystne dla mézgu i pamieci — zapewni] sobie odpowiednig =
ilo$¢ snu oraz zrownowazong diete — a takze pracuj nad koncentracjg =
1 2dolnoscig zachowania spokoju w sytuacjach stresowych. ¥yprobuj =
wskazowki i techniki zaproponowane w tej ksigzce | znajdz te, ktére sg =
skuteczne w Twoim przypadku. Dopiero wtedy odczujesz ptyngce z nich =
korzysci.

Wiemy, ze wykorzystywanie pamieci chroni Twojg zdolnos$é zapamiety-
wania | przektada sie na fizyczne zmiany w mézgu. Zachowujgc aktywnosé =
umysfowg, mozemy w duzym stopniu zabezpieczy¢ sie przed skutkami =
naturalnego pogorszenia pamieci. Zmierz sie Wiec ze swojg pamiecig i po-
praw je] wydajnosé. Zadbaj o Pamiec¢ doskonalg!

Wstep 15
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PAMIEC

TEST 1.

Przed przystapieniem do wykonywania cwiczen =
I famigtowek zawartych w tej ksigzce przeprowadz =
wstepny sprawdzian pamieci. W dalszej czescr
materiafu bedziesz miaf okazje wykonac drugi test
I W ten sposob ocenic, czy po pracy z ksigzka
Pamie¢ doskonata odnotowafes poprawe.
Na ostatnich stronach znajdziesz wskazowki,

Jak ocenic swoje wyniki.



Spdjrz na ponizszg liczbe. Po 30 sekundach zamknij ksigzke i sprobuj =
poprawnie jg zapisac.

743711356

Przeczyta) dwukrotnie ponizszg sekwencje, a nastepnie zaston jg =
1 sprobuj odtworzyé:

Ztoty / srebrny / ztoty / brgzowy / platynowy / srebrny / =
platynowy / ztoty / bragzowy / bragzowy

Masz 30 sekund na przestudiowanie ponizszych imion. Potem zasfon
je 1 postaraj sie zapisac, tym razem w kolejnosci alfabetycznej:

Jan, Anna, Bogdan, Amelia, Norbert, Wiestaw, Radostaw, Darek

Poswieé sie wiece] ®iz minute #a 2apamietanie ponizszych wska-=
zéwek, a nastepnie zamknij ksigzke | postaraj sie jak najwierniej je =
zapisac:

.W prawo na bulwar Zachodni, w lewo w aleje Slaska, prosto
ulica Cytrynowa, w prawo w pasaz Zakochanych, w prawo na
plac Jednosci Narodowej, potem w lewo na Roosevelta, az do =
ulicy Norwida”.

Postaraj sie uporzadkowac imiona i nazwiska mistrzéw piora i zapa-=
migtac je. Masz na to dwie minuty. Nastepnie zamknij ksigzke i spré-=
buj zapisac¢ je w kolejnosci alfabetyczne) wedtug nazwiska.

Henryk Mickiewicz=
Stanistaw Sienkiewicz=
Jan LeSmian=

Witold Norwid=

Bolestaw Kochanowski=
Adam Lem=

Cyprian Kamil Gombrowicz

18=0cen swojg pamiec
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Czwartej Dynastn panulqcych w starozytnym Egipcie. Roblsz to na =
potrzeby debaty, w ktére] uczestniczysz. Masz dwie minuty na wczy-=
tanie sie w ponizsze imiona; nastepnie zakry| strone | postaraj sie =
odtworzyc¢ je z pamieci:

Snefru= Menkaure
Cheops= Szepseskaf=
Dzedefre= Dzedefptah
Chefren

Wezyta) sie w ponizsze (zmyslone!) tytuty filmow, a nastepnie zaston =
je 1 sprobuj zapisaé ich jak najwiece] w porzadku chronologicznym.
Masz dwie minuty na ich zapamietanie i kolejne dwie na zapisanie:

Pierwszy dzien sadu (1963)=

Moja mama jest z Neptuna (2011)=
Dzika zielona oliwka (1989)=

MitoS¢ w pizzerii (2007)=

Zatosny zapach sukcesu (1961)
Szofer z innej planety (2012)=
Nastepstwa zielonej nocy (18977)=
Rada olejowa (1973)=

Blondynka w wielkim miescie (1937)=
W samg pore (2009)=

Zimna noc na pampie (1984)

Masz minute na zapamietanie ponizszego hasta. Po tym czasie za-=
mknij ksigzke i1 zapisz hasto.

Jaw_34XL**opt314

Wréémy zndéw do starozytnego Egiptu. Czy jeste$ w stanie zapamigta¢ =
ponizsze fakty (czes$¢ z nich by¢é moze juz znasz)? Przeczytaj tekst dwu-=
krotnie, a nastepnie zasfon go i sprobuj powtérzy¢ wszystkie informacje.

Lata panowania IV Dynastii przypadajg na okres od 2575 do
2465 r p.n.e. Snefru wybudowat piramide tamang i Czerwong =
Piramide. Cheops wybudowat Wielka Piramide w Gizie, a Chefren =
wybudowat drugg piramide w Gizie oraz pobliskiego Sfinksa. =
Menkaure wybudowat trzecig piramide w Gizie.

Test 1. 189=



1 Przeczyta) ponizszg liste czynnosci zwigzang z mimika, a nastepnie =
zamknij oczy i sprébuj je wykonac we wiasciwej kolejnosci.

Zmarszcz czoto / wysun brode / zamknij lewe oko / porusz nosem / =
dotknij lewego ucha prawa dionig / wystaw jezyk / uSmiechnij sie / =
zamknij oczy / obliz usta

Cwiczenie A
Bierzesz udziat w uroczystej kolacji, na ktérg przyszio sporo nieznanych Ci =
0sob. W jakim stopniu potrafisz potgczy¢ rysy twarzy z imionami | podsta-=
wowymi informacjami o danej osobie? Przeczytaj trzykrotnie ponizszy tekst, =
a nastepnie zakryj go 1 odpowiedz na znajdujgce sie pod nim pytania.

Zaraz po Twojej praweyj stronie siedzi korpulentny mezczyzna o ruda-
wych wiosach i piegowatej twarzy. Jest rezyserem i dyrektorem w te-
atrze. Nazywa sie Harrison. Jego dwie najpopularniejsze sztuki to farsa =
Wotanie o$miu panien / kryminaf Karnawat. Za nim znajduje sie Taiwo,
nigeryjska aktorka z ogromnym afro na gfowie, a za nig Samir, mfody
Hindus, ktéry ma cienki wasik i jest dentysta. U szczytu stolu siedzi
Corey, partner Taiwo, ktéry ma jasne, krecone wiosy I jest profesorem =
filologii klasycznej, zas po jego prawej stronie znajduje sie Jennifer, ja-
snowlosa bizneswoman z Kalifornii. Po jej prawej stronie siedzi David, =
artysta wideo, ktory ma warkoczyki na gfowre | pochodzi z Saint Lucii, =
zas po jego prawej stronie siedzi nauczycielka Janey, ktora upiefa swo-
Je diugie kasztanowate wiosy w kok. Po jej prawej stronie siedzi Ma-
rio z Mediolanu, ciemnowfosy brodaty programista, zas obok niego =
holenderska pianistka Winifred, ktdrej jasne wiosy sq Sciete na boba. =
Za nimi kizataja sie gospodarze, Bernard i Oona, para nauczycieli aka-
demickich z Irlandii, znawcy staroangielskiego poematu Sen o krzyzu.

1. ¥to siedzi po lewej stronie Harrisona?=

2. dak ma na imie mezczyzna siedzacy u szczytu stotu?=

3. £zym zajmuje sie mezczyzna z warkoczykami?=

4. Podaj imie megzczyzny z wasami. =

5. ¥to ma kasztanowate wiosy?=

6. Kto siedzi po prawej stronie Coreya?

7. Znawcami jakiego poematu sg Bernard i Oona?=

8. Jak ma na imie pianistka?=

9. Wymien tytut jednej ze sztuk wyrezyserowanych przez Harrisona.
0. Skad pochodzi David?
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Cwiczenie B
Jak dobrze zapamietujesz fakty? Przeczyta] gwukrotnie ponizszy faport =
policyjny, a nastepnie zasfon tekst i odpowiedz na znajdujgce sie pod nim =
pytania.

MIEJSCE PRZESTEPSTWA: Grupa Adama Bozka.=

TYP DZIALALNOSCI: Ustugi reklamowe.=

RODZAJ PRZESTEPSTWA: Wiamanie.=

STRATY: dziesie¢ laptopow, dwadziescia pie¢ nowo dostarczonych =
tabletow (w oryginalnych opakowaniach), trzy komputery stacjonar-=
ne, trzy drukarki laserowe, jedna drukarka atramentowa, dwadziescia =
pie¢ wielokolorowych zestawow kreslarskich, pie¢ duzych obramo-=
wanych plakatéw sprzedstawiajgcych gwiazdy $ilmowe: £€ary’ego
Granta, Audrey Hepburn, Marlona 8Brando, Brigitte Bardot +€linta =
Eastwooda.=

WYRZADZONE SZKODY: Zestaw do zabezpieczen z klawiaturg nu-
meryczng przy drzwiach wejsciowych (poprawny kod: 245876), pota-=
mane nogi w czterech krzestach i dwéch biurkach, napis: ,.Szampan-=
ski dzieciak!” wykonany czerwong szminkg na lustrze w recepcji, sejf =
w gabinecie dyrektora (kod zabezpieczajgcy: 0121426007).=
KRADZIEZ GOTOWKI? Nie.=

POZOSTALE UWAGI: gotowka w sejfie: 55 000 ztotych, trzy damskie =
buty na wysokim obcasie znalezione w recepcji razem z dwiema pu-=
stymi potlitrowymi butelkami po szampanie | piecioma rozbitymi wy-=
sokimi kieliszkami. Para meskich spodni wywieszonych na otwartym =
oknie w gabinecie dyrektora kreatywnego. Podobienstwo do innych =
wiaman ,Szampanskiego dzieciaka!”.

1. sJak nazywata sie firma, do ktorej sie wlamano, 1 jakiego rodzaju dzia-=
falnos¢ prowadzita?

. Hle tabletéw zniknefo?=

. #le gotowki znajdowato sie w sejfie?=

. <Jaki byt kod do drzwi wejsciowych?=

=Co znaleziono w recepcji?=

. =€o zostalo napisane na lustrze w recepcji?=

. 3V jaki sposdb zostaly uszkodzone biurka i krzesta?=

. e skradziono drukarek?

. INymien #zy = pieciu gwiazd #mowych widniejgcych #a skradzio-
nych plakatach.=

. =Co wisialo na otwartym oknie w gabinecie dyrektora kreatywnego?

©O~NDOAWN
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PAMIEC =
DOSKONALA

Dbatosc¢ o dobrg pamiec jest niezbedna, aby prze-
trwac we wspolfczesnym swiecie. Niezaleznie
od tego, czy starasz sie o0 awans, przygotowujesz sie =
do egzaminu, czy szukasz pracy, sprawna pamiec jest =
kwestig kluczowa. Dzieki przedstawionym na kolej-
nych stronach 50 famigfowkom, testom | cwiczeniom
masz mozliwosc zmierzyc sie z najrozniejszymi sku-
tecznymi technikami pamieciowymi: od uczenia sie
na pamiec za pomocg metod stosowanych
przez kapfanow ze starozytnych Indii, poprzez patac =
pamieci wykorzystywany w antyku przez Grekow

1 Rzymian, po mnemotechnike.



W zamach swojego pierwszego zadania &gent Jakub ¥edrek #krypto-=
nim ,,11”) musi zapamieta¢ szes¢ kodow. Jego misja polega na tym, aby =
udaremni¢ probe wiamania €o ¥omputeréw ministerstwa sbrony saro-=
dowe], *torg zamierza przeprowadzi¢ sultimilioner +=superprzestepca =
.Lunar”. Jakub musi zna¢ te kody, aby odblokowaé¢ brame | dosta¢ sie =
do rezydencji .Lunara”, wej$¢ do podziemnego garazu, przedostac sie do =
gféwnej czesci domu, wpisaé kod przy drzwiach do gabinetu, zalogowacé =
sie do Scisle tajne] bazy danych, wreszcie wpisac kod anulujgcy i zapobiec =
atakowi hakerskiemu.

Czy mozesz mu pomoéc? Kody wyswietlone sg na tablicach na lotni-=
sku. Wszystkie potrzebne Jakubowi kody poprzedza nazwa lotniska w Unii =
Europejskie). Przeczyta) #rzykrotnie svyswietlone sa #ablicy #nformacje, =
a nastepnie zaston tekst | sprobuj podac szes¢ kodow.

Lotniska i kody

Ateny GR 3257 Sydney AW 3000
Edynburg DS 3490 Honolulu HA 3255
Miami XT 6211 Pekin EE 2100
Stambul EE 3114 Moskwa XY 6755
Frankfurt MN 4532 Nowy Orlean BB 7112
Phoenix ZA 5118 Helsinki EE 3056
Warszawa PL 8855 Albuquerque NM 3184
Long Beach CA 5632 Toronto CX 3111

Delhi ID 3100 Praga CZ 3105

Wskazoéwka: Kody literowe trzech lotnisk w Unii Europejskiej sq skrotem =
nazw parnstw, w ktorych znajduja sie dane miasta. Starajgc sie cos zapa-
mietac, zawsze warto szukac nawigzan do posiadanej juz wiedzy.
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reta, z . ma p ny - interesuje sie nig
czterech mezczyzn i nie wie, ktérego z nich wybrac¢. Siada, aby zaplanowac =
kilka #ajblizszych fygodni, +widzi, ze szeka 1§ siezwykle #tensywny maj! =
Poniewaz jej najsilniejszg strong jest pamie¢ wzrokowa, postanawia przypo-
rzadkowac kazdemu mezczyznie symbol (gwiazdka = aktor Bartek; kwadra-=
cik = bankier Romek; kéteczko = chirurg drzew Waldemar; tréjkgcik = stu-=
dent wydziatu nauk Scislych Zbyszek) | przygotowuje plansze z polami 5 x5 =
(przedstawiajgcg dni od $rody do niedzieli, bo te wieczory ma wolne). Greta =
musi zapamietac, z kim sie spotyka w jaki dzien, zeby pdzniej nie byto nie-=
mitych niespodzianek. Siada wiec przy stole i stara sie zapamietac plansze.

Pomozesz jej? Masz dwie minuty na przeanalizowanie diagramu, na-=

stepnie musisz go zastoni¢ | narysowac¢ odpowiednie symbole w pustych =
polach ponizej.

> 0O D> X%
OO0 P>
O % 00
> > o 0%
»>0O0Op> O

Wskazoéwka: Szukaj wzorow — na przykfad w ufozeniu gwiazdek. Zapa-
mietaj, jakie symbole majg pozycje narozne. Dobrze zrobisz, jesli tak jak
Greta, zwrdcisz uwage na to, w jakiego rodzaju mysleniu jestes najlepszy. =
Jesli jestes wzrokowcem, podczas trenowania pamieci korzystaj jak naj-
czescief z elementow wizualnych.
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Profesor Rézniczka wydaje co roku dla wydziatu matematycznego uroczy-=
ste przyjecie z okazji nocy swietojanskie]. Jego stynna zabawa w poszu-=
kiwanie skarbow ma w sobie zawsze element arytmetyczny. W ramach =
tegorocznego poszukiwania = Srand Lrix = zorganizowano dziewie¢ =
.postojow”, podczas ktérych uczestnicy muszg wykonac proste oblicze-=
nia, na ,mecie” za$ czeka ich ostatnie zadanie. Nalezy zapamieta¢ wyniki =
kolejnych dziatan matematycznych, a na koncu dodac je do siebie.

Nowi wyktadowcy, Olek i Paula, troche sie denerwujg — nie chcg prze-=
ciez popetni¢ jakiegos$ glupiego biedu w obliczeniach na oczach swojego =
profesora! Ponizej znajdujg sie dziatania matematyczne, ktére napotkajg. =
Czy mozesz pomodc im w obliczeniach, w zapamigtaniu wynikow | w wy-=
konaniu ostatniego zadania?

POSTOJE

POSTOJ 1: Hol giéwny 15 x 2=

POSTOJ 2: Biblioteka 33 : 11=

POSTOJ 3: Ogréd rézany 14 + 39=
POSTOJ 4: Basen 44 — 29=

POSTOJ 5: Posag Pitagorasa 12 + 11 + 7=
POSTOJ 6: Posag Euklidesa 32 -5 -6 - 18=
POSTOJ 7: Patio z grillem 21 -5 + 3 - 10=
POSTOJ 8: Jadalnia 21 - 17 + 6 - 8=
POSTOJ 9: Sala kinowa 33 — 40 + 9=

Meta (sala balowa)

OSTATNIE ZADANIE: Dodaj do siebie wyniki rownan z postojow =
od jednego do dziewigtego, a nastepnie odejmij uzyskang sume
od 150.

Wskazoéwka: Wyniki rownarn na postojach nr 115 sg takie same, podob-
nie na postojach nr 2 1 6 oraz nr 8 1 9. W razie trudnosci z zapamietaniem
poszczegdlnych odpowiedzi profesor zgadza sie, aby uczestnicy zabawy =
Je zapisywali, ale jesli uda Ci sie zapisac je wylgcznie w glowie, zapewnisz =
swojej pamieci lepszy trening. ..
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Wylegujac sie na swoim jachcie w pewne leniwe popotudnie, tukasz i Julia, =
para dobrych znajomych, rozmawiajg o pamieci. tukasz twierdzi z przeko-=
naniem, ze ma doskonalg pamieé¢, wiec Julia wyznacza mu zadanie: ma =
dwie minuty na to, aby przyjrzec¢ sie rysunkowi przedstawiajgcemu widok =
z jachtu, ktéry wiasnie naszkicowata, a nastepnie ma odpowiedzie¢ na dzie-=
sie¢ pytan. Czy uda Ci sie zda¢ test Julii? Podobnie jak tukasz, masz tylko =
dwie minuty na przyjrzenie sie obrazkowi, potem musisz go zasfoni¢ i pod-=
dac sie sprawdzianowi.

. He jest wszystkich balonow?

. ¥V jakich kolorach jest ostatni balon po lewej stronie?

. Jaki kolor ma balon znajdujacy sie bezposrednio za rézowo-biatym
balonem?=

. Jaki kolor ma balon znajdujgcy sie bezposrednio nad t6dkg?=

. Jdakie dwa kolory ma balon przed wzgérzem?=

. 3V jakim kolorze sg dwa mate jednobarwne balony?=

. $8lwa balony w niebieskie paski majg tez paski w dwdch innych kolo-
rach. W jakich?=

. Jakiego koloru balon znajduje sige najwyze|?=

. Balon w biate i niebieskie paski znajduje sie za balonem w kolorze
niebieskim i jeszcze innym. Jaki to kolor?=

10. #He balondéw jest jednobarwnych?

N O s Wwn =

O m

Wskazowka: Polecam werbalizacje = dzieki temu #stwiej zakodowad
sobie #aformacje w gamieci. Sprobuj gowtarzac #a glos #ub szeptem): =
.Czerwony balon znajduje sie nad zielonym”. ,Balon znajdujgcy sie najni-
zej jest w czerwone | biafe paski”.
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Nowy %inooperator =Holender” Bowlands #usi swykuc ®a pamieé #ste =
hollywoodzkich klasykéw na potrzeby rytuatu inicjacyjnego podczas gali =
rozdania Oskaréw. Jego znajomy AJ radzi, aby w celu poprawienia kon-=
centracji wyprobowat medytacje. Twierdzi, ze czesto trudno nam jest co$
sobie przypomnieé, bo podczas zapamietywania informacji nie skupiamy
sie sdpowiednio. Sugeruje, 2eby =Holender” $rzed rzystgpieniem do
sprawdzianu pamieciowego skoncentrowat sie za pomocg prostego ¢wi-
czenia medytacyjnego.=

Usigdz na krzesle i wyprostuj sig, nastepnie zamknij oczy i skoncentruj
sie na oddechu. Postaraj sie skupi¢ wylgcznie na oddychaniu. Nie przej-=
muj sie, jesli bedg Cie rozpraszaé jakies mysli — po prostu wroé¢ uwagg =
do oddechu.

Czy chcesz sprobowac zmierzy¢ sie z zadaniem ,Holendra”? Poswiec
dziesie¢ minut na ¢wiczenie medytacyjne, a nastepnie przeznacz trzy minu-=
ty na zapamigtanie trzynastu tytutéw klasycznych hollywoodzkich komedii
obyczajowych. Nastepnie zamknij ksigzke i1 sprobuj je zapisaé. Nie musisz =
zapamietywac dat premier, ale jesli Ci sie to uda, zastuzyles$ sobie na péito-=
ragodzinng przerwe na obejrzenie jednego z tych doskonatych filmow.

FILMY

Drapiezne malefistwo (1938)= Prezent Slubny (1936)=
Rece na stole (18935)=

II

Dziewczyna Pigtaszek (1940)

Moja najmilsza zona (1940)=
MGdj pan mgz (1936)
Naga prawda (18937)

Romantyczna putapka (18936)
Szczesliwie sig skoniczylo (1937)=
Sniadanie dla dwojga (1937)=

Osma zona Sinobrodego (1938)= Wiek XX (1934)

Pan i pani Smith (1841)

Wskazowka: Niektore z tych filmow sg znane bardziej, inne mniej. Jesl
znasz jakies tytuly, postaraj sie zapamietac je w pierwszej kolejnosci, a do-=
piero potem ucz sie pozostalych. W przypadku filmow, ktérych nie znasz,
wykorzystaj pierwsza litere kazdego sfowa w tytule | wymysl wyrazenie, =
ktore pomoze Ci zapamietac ten tytuf.
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Razem z Romualdem, Beatg i innymi studentami wez udziat w tescie kon-
czacym kurs profesora Macherka ,Magia pamieci”. Profesor rozdaje stu-=
dentom ponizszg kolorowg plansze, a nastepnie daje im dwie minuty na =
utrwalenie je] sobie w pamieci. Poniewaz Beata zwykle nie odrabiata prac
domowych, moze nie poradzi¢ sobie na dos¢ trudnym te$cie — pomozesz
je]? Poswiec¢ dozwolony czas na przyjrzenie sie diagramowi, a nastepnie =
zaston go 1 sprobuj odpowiedzie¢ na znajdujgce sie ponizej pytania.

. Jakiego koloru jest gwiazdka na zielonym polu?=
. Jakiego koloru jest kétko na zéttym polu?=

#e jest wszystkich szesciokgtow?=

. #He jest biatych pél?=

He zottych pdl zawiera trojkat?=

Jakiego koloru jest szesciokat na zéttym polu?=
He pomaranczowych pdl zawiera kotko?=

$a ilu polach znajdujg sie kwadraty?=

Jaki ksztatt znajduje sie w lewym gérnym rogu?
. #e pdl zawiera czerwong figurg?

COBDND O AN WD =

=y

Wskazoéwka: Aby dbac o swojg pamiec i nieustannie jg poprawiac, nalezy
starannie €obierac diete. ©granicz sabial. Fedz €uzo ewocow, warzyw, =
ryb, eleju #produktow =bozowych. Pij tez soki! Badania potwierdzajg,
Ze picie sokow z jagod, czerwonych winogron | buraka wpfywa korzystnie
na pamiec.

Il

Il
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arol bierze wdzie : : S
miedzy swwechem +pamiecig. Maukowcy, Eatrycja #dullan poprosili go, =
zeby powachat kawatek mydfa o zapachu ré6zanym, a nastepnie sprobo-=
wat zapamietac ponizsze nazwy dzikich kwiatoéw. Po krétkie] przerwie, kie-=
dy odiozy juz na bok liste kwiatow, ma znéw powagchac¢ to samo mydio =
1 sprobowac przypomniec¢ sobie wszystkie nazwy.

Czy mozesz mu pomoc? Zastosuj sie do powyzszych polecen. (Mozesz =
uzy¢ dowolnego zapachu — garsci $wiezego oregano lub migty, soku wy-=
ci$nietego z aromatycznej cytryny, ulubionych perfum, wody po goleniu, =
swiezo zerwanych kwiatow...).

Bmd:v;%ienny=

Drzaczka=

iofek kosmaty
Gozdzik siny=
Kocimietka

Koniczyna pogieta=

Krwawnik pospolity

Lepnica rozdeta=
Nawifoc=

- ~ Przytulia wiasciwa

,‘ Wielosit biekitny=
Zerwa kulist

O
P
O~

Wskazdéwka: Mozesz pofaczyc efekt dzialania zapachu z innymi technikami =
pamieciowymi: stworzy¢ schematy b powigzania =#&m, €o znasz, &lbo
postuzyc sie pierwszymi literami nazw kwiatow: BDF GKKKLN PWZ. (Zwré¢ =
uwage, ze W” w przytulii wiasciwej prowadzi do wielosifu blekitnego).
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Informatyk £€zarek postanowit podjaé wwyzwanie +systgpi¢ s programie =
telewizyjnym Mistrzowie pamieci. Teraz musi zmierzy¢ sie z ochroniarzem =
Leonem w zadaniu polegajgcym na zapamietywaniu liczb. Mezczyzni zostali =
poinformowani, ze bedg mieli minute na zapamiegtanie szesciu numeréw PIN.
Czarek prosi o pomoc swojego przyjaciela, Jeremiego, ktory jest spe-=
cjalistg w dziedzinie pamieci. deremi podpowiada, zeby zastosowal &aki =
pamieciowe. Polega to na tym, ze cyfrom od jednego do dziesieciu przy-=
porzagdkowuje sie przedmiot przypominajgcy wyglagdem kazdg z nich. Przy =
zapamietywaniu liczb nalezy wyobrazi¢ sobie odpowiedni przedmiot. Cyfre =
jeden mozna na przykiad przedstawi¢ za pomoca oféwka, cyfre cztery za =
pomocag zaglowki, a liczbe dziesie¢ za pomoca kija baseballowego i piteczki.

/

Jabtko z ogonkiem moze reprezentowac cyfre szesé, a klepsydra cyfre =
osiem. ,Metoda ta dziata najlepie]” — tftumaczy Jeremi — ,kiedy sam so-=
bie dobierasz skojarzenia”.

Wyobraz sobie, ze jeste$ £zarkiem. Poswie¢ shwile ®a stworzenie =
wiasnych obrazkéw odpowiadajgcych cyfrom. Narysuj je za pomocg pro-=
gramu do rysowania w tablecie lub telefonie albo zwyczajnie na kartce =
papieru. Podczas zapamietywania numerdow musisz przywolywacé skoja-
rzenia w okreslonej kolejnosci. Aby na przykiad zapamietac liczbe 4189, =
wyobrazasz sobie zaglowke, otéwek, klepsydre i jabtko.

TEST

W programie telewizyjnym Czarek i Leon majg 60 sekund na zapa-=
mietanie ponizszych liczb. Sprawdz, jak péjdzie to Tobie.

6210 =2359 =8317=
3875 =1154 =7374

Wskazowka: Metoda dziafa lepiej, jesli narysujesz obrazki, a nie tylko je =
sobie wyobrazisz. Dla kazdej czterocyfrowej liczby mozesz stworzy¢ jeden
obrazek zawierajgcy wszystkie elementy.
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Detektyw Kwinto jest na tropie grupy przestepczej, ktéra nazywa samg =
siebie ,Robin Hood i wesota kompania”. Kwinto przechwytuje rozmowe =
na komunikatorze, ktory przestepcy uwazajg za bezpieczny. Ma tylko kilka =
chwil ®a fe] przeczytanie, o zaraz potem #usi edpowiedzieé¢ #a pyta-=
nia swojego szefa, Karola Janeckiego. Czy mozesz poméc detektywowi? =
Przeczytaj tekst dwukrotnie, zasfon go, a nastepnie odpowiedz na pytania.

@RobinHood Start u Lesmana. Potrzebujemy 4 kierowcow i 2 furgo-=
netki. Maty John? Ale jazda!=

@MatyJohn Zafatwie 1 woz i 4 wesotkéw za kierownicg, na 19.30, =
najpézniej 20. Duza robota?=

@RobinHood Duza. Zatatw fuki i strzaty. Celujemy w 5. m-c, 9. dz.
Magazyn Diamenty Sendaka przy Wetnianej. =

@SzkartanyWill U Lesmana?=

@Alan-a-Dale Nowa ulubiona miejscéwka Robina — na stacji Lesna, =
oczywiscie. =

@BraciszekTuck tuki i strzaty? A moze kusze, co?=

@RobinHood Chodzi o pistolety, stary! Natadowane! | duzo amunicji'=
@MatyJohn Wyglada na to, ze bedziemy... Powiesz cos$ wiecej?=
@RobinHood Polowaé na dostawe do Goldnera w karolifiskiej galerii =
handlowej i do Helera za Niebieskg Trabkg przy Zamkowej. =
@LadyMarion1 Bedzie nam potrzebna obstawa. Szkartatny Will =
moéwi, Zze w rejonie Zamkowej ostro dziatajg Korearnczycy. =
@MatyJohn Jacy Korearczycy?=

@SzkartatnyWill ..Jasiek Przyjemniaczek” i jego banda — kojarzysz =
.Wykalaczke"?=

@RobinHood Nara, Maty John.

. #) ktorej godzinie spotykajg sie przestepcy? Na jakiej ulicy?=

. Kiedy planowany jest napad? W jakim miejscu?=

. &dzie ma by¢ pierwsza dostawa?=

. A druga?=

. AV rozmowie jest mowa o .Jasku Przyjemniaczku”; jaki pseudonim
nosi drugi koreanski gangster?

(S0 S B W

Wskazéwka: Cwiczenie to bedzie miafo sens tylko wtedy, jesli przed zapo-
znaniem sie z pytaniami Karola Janeckiego zasfonisz rozmowe. Poniewaz
masz pomaoc detektywowi, skup sie sa fakich #formacjach, yak godziny, =
daty, miejsca ip.
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Arek prowadzi program szkoleniowy ,Szkota karciana” dla mtodych akto-=
réw, ktérzy musza umiec postugiwac sie kartami, aby zagra¢ przekonujgco =
w filmie czy sztuce teatralnej. Arek podkresla, ze w scenach karcianych =
nalezy zawsze pokazywac skupienie | zaangazowanie. Aby zacheci¢é mio-=
dych aktoréw do wiekszej uwagi podczas gry, Arek uzywa ¢wiczen pamie-=
ciowych takich jak ponizej.

Jak poradzitbys sobie s szkole Arka? doze sprobujesz swoich =it =
w ponizszym zadaniu z liczeniem kart? Polega ono na tym, aby przez dwie =
minuty przygladac¢ sie kartom, a nastepnie zastoni¢ je i odpowiedzie¢ na =
znajdujgce sie ponizej pytania.
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. #He czerwonych kart jest w dolnym rzedzie?=

. Jakiego koloru jest jedyny walet?=

. daka karta znajduje sie nad asem kier?=

. Ktory kolor pojawia sie najczesciej?=

Jaka jest taczna wartosé dwoéch kart po prawej stronie?=

Jaka jest tgczna wartos$é wszystkich kart w kolorze karo?=

. Jakie dwie karty znajdujg sie miedzy waletem i damg?=

. Jakie trzy wartosci kart pojawiajg sie podwojnie?=

. #He kart w kolorze trefl znajduje sie na poczatku lub na koncu obu
rzedow?=

. Jakie dwie karty pojawiajg sie doktadnie na $rodku obu rzedéw?

1

2
3
4
5.
6.
7
8
9

-
o

Wskazoéwka: Pamietaj o sile ,porcjowania” (patrz ,Wstep”), czyli o tym, jak
wazne jest, aby dzieli¢ liczby na odcinki skladajgce sie z trzech lub czte-
rech elementow, dzieki czemu pamiec operacyjna jest w stanie je sobie =
przyswoic. Mozesz podzielic¢ karty w nastepujgcy sposob: pierwsze trzy/ =
kolejne cztery, najpierw w gornym, a nastepnie w dolnym rzedzie.
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Antyczni poeci prezentowali swoje dziefa srzeczone] publicznosci pod-
czas %rolewskich sczt. Nie byly o krotkie swiersze = #iada =sutorstwa =
starozytnego Sreka, Homera &/Ill s #.n.e.), sklada sie =ponad 35 800 =
werséw. Aby wydeklamowac jg w catosci, trzeba by poswiecié mniej wie-=
cej trzydziesci godzin (jakies cztery czy pie¢ wieczoréw). Niewiarygodnie =
diugi jest tez drugi wazny poemat przypisywany Homerowi, Odyseja — =
12 000 werséw!

Moze nam sie wydawac, ze poeci, ktorzy przedstawiali tego rodzaju
dziefa, dysponowali ®adludzkg wrecz pamiecig. Jak o obili? ¥luczowg =
kwestig jest tu stowo ,przedstawiali”. Nikt nie oczekiwal, ze bedg pamie-=
ta¢ poemat sfowo w sfowo, mogli go modyfikowaé += korzystajgc ze =
swoich zdolnosci #woérczych = g0 wieczor spowiadaé w #ny sposob. =
Uczyli sie sdpowiednie] fechniki, sajprawdopodobnie] ferminujgc + -
nych poetdw, i wykorzystywali w pracy tradycyjne metody | tematyke.

Greccy poeci deklamowali poematy, akompaniujgc sobie na kitarze (li-
rze). Musieli zapamigtac zarys swojej opowiesci, gidwne motywy historii,
imiona #=sechy gléwnych postaci. Opierali sie #a formufach poetyckich
— Odyseja stynie z takich okreslen, jak: ,morze czarne jak wino”, ,boski
Odyseusz”, ,rézanopalca Jutrzenka”... Tego rodzaju formuty obejmowaty =
nawet cale zdania czy sceny.

Elastyczny, ¥reatywny sposéb zapamietywania €o €zi$ stanowi sie-=
zwykle stymulujgce éwiczenie pamieci. Sprobuj zastosowac ,tworcze za-=
pamietywanie” &=mauczy¢ sie wiasne] Historil, & pdzZnie] 1§ spowiedzied. =
Proponuje krotkag historie wyjetg z obszernego zbioru opowiesci o legen-=
darnym angielskim rozbdjniku Robin Hoodzie (patrz obok), ale jesli wolisz, =
rownie dobrze mozesz wybrac¢ inng historie ze swojej ulubione] powiesci
czy filmu, z telewizji lub z komiksu, a nawet historie wiasnej rodziny.=

Mozesz opowiedzie¢ jg komus z rodziny albo znajomemu. Popros go
o komentarz. Mozesz tez nagra¢ swoje wystgpienie na telefonie lub dyk-=
tafonie, a nastepnie je odstuchac i samodzielnie ocenic.

Jak Ci poszio? Pamietaj: trening czyni mistrza.

Wskazoéwka: Wymys/ kilka przydatnych zwrotow wzorowanych na ,,morzu
czarnym jak wino” czy ,,r6zanopalcej Jutrzence” Homera. Moze cos w stylu:
.Smukfe drzewa Sherwood”, ,,Robin z zielonych kniei”, ,Szybki Will, pieknie
odziany”, ,ich lekkie, Isnigce miecze” — albo inne, wiasne zwroty.
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o tym, 7ak Robin Hood poznaje Szl{,arfdtnego Willa

Postacie i ich gfowne cechy:

® SzRartatny Will — mfody, elegancki, z bogatej rodziny,
doskonale walczy na miecze.

® Mafy John — dwa metry wzrostu, Swietny w walce na patky,
przebicgly.

® Robin Hood — zartownis, zielony stréj i Rapelusz, wybitny
fucznik, z zasadami, staje w obronie tego, co stuszne, pewny

stebie, wesofy.

Fabufta:

Robin Hood i Maty John polujq w lasach Sherwood. Zauwazajq
dobrze ubranego mfodzierica, Rtory celnym strzatem z fuku zabija
Jelenia. Robin proponuje mu miejsce w swojej wesofej Rompanit,
ale mezczyzna odpowiada bardzo agresywnie. Obaj z Robinem
naciqgajq fuki, ale nagle mfodzian mows, Ze powinni walczyé

na miecze. Walka nie wyfania zwycigzcy.

Zaintrygowany Robin pyta chfopaka, Rim jest. Ten odpowiada,
ze jest mfodym Gamwellem: zbiegt z domu, bo zabif rzqdce ojca;
szuRa teraz swojego wuja, niejakiego Robin Hooda. Robin
przyjmue go do swojej bandy. Nadaje mu imig SzRartatny Will.
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Remik zostat svystany sa szkolenie zatytutowane =lajemnice pamieci”, =
gdzie poznat fechnike patacu pamieci 4patrz Mstep”), ¥téra Lardzo go =
zaintrygowala. Feraz szeka go frudne popotfudnie; musi fak majszybciej
wréci¢ do biura, ale ma tez do zrobienia duzo innych rzeczy (patrz strona
obok). Ma je zapisane w telefonie, ale poniewaz technologia go zawiodta,
musi w jakis$ inny sposéb wbié je sobie do glowy.

Postanawia wiec wyprobowaé setode gatacu gamieci. £€zy mozesz =
mu pomoéc? Cofnij sie do opisu te] techniki znajdujgcego sie we ,Wste-=
pie”. Nastepnie wyobraz sobie dom lub mieszkanie, szkote lub budynek =
uniwersytecki albo tez dobrze znane biuro. Pamietaj, ze dla kazdej infor-=
macji, ktérg chcesz zapamietaé¢ — w tym przypadku bedg to poszczegodlne =
zadania Remika — musisz wybrac¢ jeden przedmiot, a nastepnie umiesci¢ =
go w swoim ,domu pamieci”.

Gdy juz to zrobisz, przejdz sie w myslach po swoim domu: napotyka-=
jac kazdy przedmiot, bedziesz przypominaé sobie skojarzong z nim infor-=
macje. Gdy nadejdzie pora sprawdzenia tego, co zapamigtates — Remik =
bedzie musiat to zrobi¢ w biegu, starajgc sie zdgzy¢ ze wszystkim przed
powrotem do pracy — powinienes zachowac spokdj i przemierza¢ powoli
znajoma trase, aby odnalezé | zebra¢ zgromadzone na niej fakty.

Dla czterech zadan z listy Remik wymyslit nastepujgce symbole: lam-=
pe, nozyczki, okulary przeciwstoneczne i telefon. Czy potrafisz zgadngé, =
o ktére zadania chodzi, a nastepnie wymysli¢ kolejne przedmioty, ktore =
pomogg Ci zapamieta¢ pozostate zadania?

Wskazéwka: Mozesz przyporzadkowac ten sam symbol wiecej niz jedne-
mu zadaniu, ale powinienes wtedy umiescic go w dwdch miejscach w pa-
facu pamieci. Remik zrobif tak z dwoma przedstawionymi tu przedmiotami =
— domyslasz sie z ktérymi? Jakich czterech zadarn dotyczg?
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LISTA RZECZY DO ZROBIENIA:

« Znalez¢ dla brata, Janka, ksiazke zatytuowana
Wewnetrzne $wiatfo.

# PGjé¢ do biura turystycznego i dowiedzie¢ sie czego$
na temat wakacji w cieptych krajach, ktére planuje razem
ze swoja dziewczyna breta,

* Spotkaé sie przy drinku z nowym waznym klientem
Stanistawem Belem.

* Napisa i wystaé do wspdtpracownikéw niezbyt
przyjemnego e-maila na temat cieé budzetowych.

* Kupié dla mamy herbate darjeeling.

* Zdobyé dla ulubionej bratanicy DVD ze starym filmem
Doktor Dolittle z Reksem Harrisonem.

* Zajé¢ do optyka, zeby naprawi¢ okulary.

* Kupi¢ w teatrze bilety na Hamleta — znéw dla siebie
i Grety.

* Zajé¢ do sklepu z telefonami, zeby znaleZ¢ cos,
czym mégtby pilnie zastapié swojego smartfona.

* Wpaéé do restauracji _Szkolne Koneksje" i odebraé
wazne dokumenty, ktére po dtugim Junchu zostawit fam
dla niego szef.
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ficznym , Ob-scenka”. Méwi kandydatom, ze jego zdaniem dobra pamiec¢
wzrokowa jest kluczowym elementem kreatywnosci niezbednej w pracy
scenografa — ze aby moc pracowac nad projektami pod presjg czasu, =
trzeba by¢ pewnym swoje] pamieci wzrokowej.

Jak dobrze poradzitbys sobie z labiryntem Ludwika? Przekonaj sie, czy =
jeste$ w stanie zaliczy¢ jego test — masz dwie minuty na to, zeby przyj-
rze¢ sie labiryntowi, potem musisz go zastonic¢ i sprobowac jak najdoktad-=
nie] odwzorowac¢ w pustym polu ponizej.

Wskazéwka: Skup sie na symetrycznych lub bliskich symetrii elementach =
wzoru.
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Pianistka Elzbieta ma gos$cinny wystep w szkole sredniej w swoim rodzin-=
nym miescie. Udaje je] sie przekona¢ Antoniego, jednego z nauczycieli,
zeby pozwolit je] wigczy¢ elementy muzyczne do opracowanego przezen
programu treningu pamieci.

Elzbieta gra uczniom interpretacje piosenki Pierwiastki Toma Lehrera,
w %tére] svymienione g wszystkie pierwiastki 2 sakladu ekresowego.
Spiewa:

.| Jest tam antymon, arsen, glin, selen,=
A takze woddr, tlen, azot i ren”.

Kiedy zas potem Antoni beztrosko kaze uczniom wykué na pamiec po-=
nizszg liste gatunkéw ptakéw, Elzbieta im podpowiada, zeby wzieli przy-
ktad z Toma Lehrera i pod nazwy ptakéw podiozyli muzyke.

Czy jestes w stanie wykonac zadanie Elzbiety i Antoniego? Masz pie¢
minut 1#a %o, &by stworzy¢ piosenke #mozesz wykorzystaé jakgs #nang
melodie) i nauczy¢ sie na pamiec¢ nazw ptakéw. Nastepnie zrob sobie
20 - 30-minutowg przerwe | przekonaj sie, ile nazw jestes w stanie sobie
przypomniec oraz czy pamietasz melodie | samg piosenke.

Elzbieta wie, ze liczne badania naukowe wskazujg, iz dzieci, ktore uczg =
sie gra¢ sa smstrumentach suzycznych, majg fepszg pamiec. Opubliko-=
wane w 2013 roku badanie przeprowadzone w Niemczech na Uniwersy-=
tecie Carla von Ossietzky'ego w Oldenburgu wykazato, ze dzieci, ktére =
uczeszczaly na lekcje muzyki, lepiej radzily sobie w testach sprawdzajg-=
cych pamieé¢ werbalng niz dzieci, ktére mialy dodatkowe zajecia z przed-=
miotéw $cistych, lub dzieci, ktére nie mialy zadnych dodatkowych zajec.
(W dalszej czesci ksigzki znajdziesz wiece] wynikow badan sugerujgcych,
ze muzyka poprawia funkcjonowanie pamieci).

Il

Il

Il

Il

Il

Il

NAZWY PTAKOW

Czarnogtéwka= Kos= Rudzik=
Dzwoniec= Nurek= Rybotéw=
Jemiotuszka= Petrel lodowy= Sikora modra=
Jer= Pierwiosnek= Sojka

Kawka= Pokrzewka czarnotbista= Szablodziéb=
Kormoran Pokrzywnica Zieba zwyczajna

Wskazéwka: W piosence nazwy ptakow nie muszg byc oczywiscie w ko-
lejnosci alfabetycznej. Jesli masz ochote, mozesz tez je powtarzac — wy-
myslaj wiasne reguly gry.
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muje jego oswiadczyny. Robi to, dokonumc dwoch zmian na planszach E
znajdujgcych sie w jego gabinecie w hotelu, w ktéorym oboje pracujg.

Czy wiesz, jakie zmiany wprowadzita? Przy|rzy] sie przez dwie minuty =
goérnej planszy, a nastepnie zasfon jg | sprawdz dolng.

6 3]/9 4|65
o123 4
814 2 6|7
6 1 2|48 |7
1191283
6 39 4|65
o1 13| 4
814 2 6|7
6 | 2 4|8 |6
119128 |3

Wskazowka: Szukaj jakichkolwiek schematow, ktére pomoga Ci zapamie-
tac liczby. Dwie nowe cyfry sg znaczgce — to proponowana data slubu Julii
i Roberta.
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Modele Daniel i Sylwia przygotowujg sie do zbidrki pieniedzy organizowa-=
nej w formie quizu na akademii sztuk pieknych | wbijajg sobie w zwigzku =
z tym do gioéw rézne fakty. Wiedzg, ze prowadzgcy konkurs Rafat ma obse-=
sje na punkcie antyku, wiec Sylwia przepytuje Daniela z wiedzy na temat
starozytnej Grecji | Rzymu.

Bawig sie tez mnemotechnikg — utatwiajgcymi zapamigtywanie rymami
1 technikami werbalnymi. Przyktadem mnemotechniki jest na przykiad zdanie:
.Na Ekranie Siedzi Wrona”, ktére stuzy do zapamiegtania symboli kierunkow
stron $wiata: N — pétnoc, E— wschéd, S — potudnie i W — zachéd.

— Wiedziatas = mowi Baniel = ze starozytni Srecy senili pamieé =
tak bardzo, ze przedstawiali | jako boginie? Byta to corka Nieba i Ziemi =
(Uranosa +8ai), miala #a #nie Mnemozyna = stgd tez pochodzi sfowo =
~mnemotechnika”. Mnemozyna sprzymierzyla sie z samym Zeusem (naj-
wyzszym z bogéw). Spedzita z nim dziewie¢ nocy, z czego narodzifo sie
dziewie¢ muz, ktére inspirowaly wielkich poetéw, w tym samego Homera.
Grecy wierzyli wiec, ze pamiec jest matkg kreatywnosci.=

W ramach praktyki Daniel wyznacza Sylwii nastepujgce zadanie: ma
stworzy¢ mnemotechnike pomagajgcg zapamietac¢ imiona dwunastu bo-=
goéw starozytne] Srecji sraz #€h szymskie sdpowiedniki. £zy sozesz ] =
pomoéc? Daniel daje je] na to tylko pie¢ minut.

Il

Bogowie greccy Bogowie rzymscy
= Zeus = Jowisz
= Hera = Junona
= Posejdon = Neptun
= Demeter = Ceres
= Dionizos = Bachus
= Apollo = Febus
= Artemida = Diana
= Hermes = Merkury
= Atena = Minerwa
= Ares = Mars
= Afrodyta = Wenus
= Hefajstos = Waulkan

Wskazéwka: Wedfug badania przeprowadzonego w 2009 roku na Akade-
mii Medycznej im. Alberta Einsteina w Nowym Jorku rozwigzywanie fami-
glowek chroni pamiec przed skutkami starzenia sie. Badanie to wykazalo,
Ze osoby, ktére zachowywaly aktywnos¢ umysfowg poprzez wykonywanie =
dwa razy dziennie ¢wiczer umysfowych, na przykfad famigfowek, odsuwafy =
o ponad 12 miesiecy kfopoty z pamiecig zwigzane z demencjg starcza.
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W zesztym tygodniu Pawet ledwie uniknat nieszczescia, bo jakis kierowca =
stracit anowanie #ad ¥erownica, wjechal #a shodnik +=staranowal wi-=
tryne sklepowg. fawel zauwazyt ¥gtem ska samochdéd +=zdotat w pore =
odciggng¢ na bok swojego kumpla Jarka. Péznie] zauwazyt, ze pamieta
szczegotowo cate zajscie.=

Dzis Pawel musi zapamietac pieé fzeczy w 2wigzku = bardzo waz-
ng srezentacja: artykut autorstwa Zelaznego, sprogramowanie Zarnex,
oswiadczenie Zameckiego, nowy produkt firmy Most | sondaz Rudzika.
Rozgladajgc sie 0 swoim mieszkaniu, wybiera pie¢ przedmiotdéw so-
dziennego uzytku, za pomocg ktérych chce zapamietac kluczowe stowa.=

Nastepnie zaczyna sie zastanawiac¢ sad sekwencjg wydarzen, ¥tora
pofgczytaby jako$ wybrane przedmioty. Nie moze jednak przestaé¢ mysle¢ =
o wypadku — przypomina tez sobie, ze czytat gdzies, iz takie emocje jak
strach pomagajg w zapamietywaniu. To zacheca go do tego, aby stworzy¢
alternatywng przerazajgcg sarracje, gzieki ¥tére] symbole $epie] gtrwalg
mu sie W pamieci.

Czy potrafisz dopasowac przedmioty g€o faktdéw, ktore ma €o zapa-=
miegtania Pawel, a nastepnie potgczy¢ je — najpierw w zwykly, codzienny =
cigg zdarzen, a potem w mrozgcg krew w zytach historie, dzieki ktérej nie =
sposoéb bedzie o nich zapomnied?

Wskazdéwka: Metoda ta zadziala najlepiej, jesli bedziesz w stanie zrobic¢ =
kreatywny przeskok miedzy zwyklym, codziennym przedmiotem a nazwg
lub mafo znanym faktem. Pamietaj, ze przedmioty codziennego uzytku lepiej =
zapadajg w pamiec, jesli polgczy sie je w sekwencje angazujgcg emocje.
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Agent Jakub Medrek (éwiczenie 1) Swietnie wywigzuje sie z pierwszych =
pieciu misji, wiec jego szef ,,0” postanawia przerzuci¢ go do elitarnej jed-=
nostki szpiegowskiej.

Cho¢ Jakub zostat sbdarzony przez sature goskonalg pamiecig, 0" =
wysyla go na szkolenie pamieci prowadzone przez speca w tej dziedzinie, =
Maksa Mézga. Jakub jest zaskoczony tym, ze Mézg poswieca caly tydzien =
na prace nad koncentracjg i relaksem. Nauczyciel moéwi:

— Aby skutecznie zapamigtywac rézne informacje, trzeba by¢ skupio-=
nym i spokojnym. Posépiech, do ktérego wszyscy mamy skfonnosgé, jest =
niewskazany.

Mozg sczy dakuba metody selaksacii, ¥torg sazwat sDrenazem #o-=
zgu”: znajdz spokojne miejsce, $ciggnij lub poluzuj obciste ubrania i buty, =
usigdz prosto na krzesle i zadbaj o podparcie glowy, zamknij oczy i skup
sie na oddychaniu. Oddychaj gieboko i powoli, liczgc do czterech lub pie-=
ciu, réb wdech przez nos, a wydech przez usta. Postepuj tak przez dwie =
do pieciu minut.

Podczas swoje] pierwsze] misji po szkoleniu Jakub ma zapamietac pie¢ =
kodow identyfikujgcych osoby kontaktowe. Ma na to dwie minuty. Mo-=
zesz mu pomoc? Zanim zaczniesz, sprobuj zastosowac¢ metode ,Drenazu =
mozgu”, aby odpowiednio sie skoncentrowac 1 odprezyé. Odiéz ksigzke =
na bok i postepuj zgodnie z opisanymi wyzej instrukcjami, nastepnie wréé =
do ponizsze] listy i zapamietaj podane liczby w wyznaczonym czasie.

Kontakty

Cezary Cezarkiewicz: 8755=
Czestaw Czyz: 7793=
Celina Celikowska: 1863=
Cyprian Cypatto: 55203=
Cecylia Czuma: 718707

Wskazowka: #/ykonujgc €wiczenie eddechowe #aksa #16zga, gostara] =
sie catkowicie wypefnic pluca powietrzem. Pamietaj, ze warto lgczyc liczby
ze znanymi Ci faktami — 1863 to na przykfad rok, w ktérym wybuchfo po-
wstanie styczniowe.

Pamig¢ doskonata=43



t pamigciowy

W pierwszy dzien pracy w barze ,Nocna Cma” Marek, szef Baski, méwi jej:

— Skonczyt nam sie gin Green Wing, ten, ktéry schodzi najlepiej. Wez =
moj rower | przyczepke, podjedz do hurtowni i przywiez tyle butelek, ile =
zdotasz.

Wskazowki dojazdowe znajdujg sie ponize] — nie ma jednak czasu na =
robienie notatek. Jak tam z Twojg pamiecig? Czy mozesz poméc Basce je =
zapamietac?

Postepuj wedtug nastepujgcych instrukcji: przeczytaj ponizsze wska-=
z6wki nie wiecej niz trzy razy, a potem zamknij ksigzke 1 postaraj sie zapi-=
sac trase. W zaleznosci od tego, jaki rodza] myslenia jest Ci najblizszy, by¢ =
moze fatwiej Ci bedzie skupi¢ sie na punktach charakterystycznych niz na =
nazwach ulic — lub odwrotnie. Osoby z dominacjg lewe] pétkuli mézgo-=
we] zwykle kierujg sie raczej nazwami ulic, natomiast osoby z dominacjg
prawej potkuli mézgu orientujg sie w przestrzeni za pomocg punktéw cha-=
rakterystycznych. W odpowiedziach znajdziesz dokfadniejsze wyjasnienie =
réznic zwigzanych z dominacjg jednej z potkul.

G006

Po wyijsciu z .,Nocnej Cmy” skreé w lewo i jed? prosto ulica Rzeczng, =
az dojedziesz €o ¥osciola $wietego Jana, #astepnie skre¢ w prawo =
w Wierzbows, a potem przy pizzerii Marco Polo znéw w prawo w Zielo-=
ng. Jedz az do duzego platanu, a potem skre¢ w lewo w aleje Parkowg =
I JedZ az do pomnika Aleksandra Fredry. Potem skreé¢ w prawo w ulice =
Pétnocng, ktora biegnie wzdiuz parku Rajskiego. Kiedy dojedziesz do
duzej fontanny, skre¢ w lewo w ulice Mickiewicza 1 jedZ do starego
kina Patacyk, a potem na rondzie Poniatowskiego pojedz prosto. Skre¢ =
w lewo w Przemystowg, min mural Patryka Muszki, skre¢ w lewo w uli-=
ce Jagodowg — hurtownia powinna by¢ widoczna po lewej, na skrzy-=
zowaniu z ulicg Jezynowsg.

Wskazodwka: W zaleznosci od Twojego rodzaju myslenia, by¢ moze latwiej =
Ci bedzie wykonac to zadanie, jesli skupisz sie na wymienionych postaciach:
swietym <anie, ¥arco Folo, Aleksandrze +redrze, Adamie Mickiewiczu,
Stanistawie Auguscie Poniatowskim, Patryku Muszce. ..
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Nowa praca przynosi nowe wyzwania. Kiedy detektyw Lupa (patrz ¢wicze-=
nie 9) zostat przeniesiony do wydziatu do spraw narkotykow, zauwazyt, ze =
jego nowy szef Lestaw ciggle podkresla, jak wazne jest ¢wiczenie zdolno-=
Sci zapamietywania gfownych elementéw tego, co sie widziafo. Lestaw =
daje podwtadnym nastepujgce zadanie: majg przyjrzec sie jakiemus miej-=
scu, a nastepnie sprobowac je jak najdokiadniej odtworzyé.

Poczagtkowo detektyw Lupa miat z tym duze trudnosci, ale sie zawzigt =
1 #aczal €wiczy¢ s domu: wwygladat $rzez okno &lbo sbserwowat gt =
w kuchni czy w salonie, a potem przenosit sie w inne miejsce i prébowat
przypomnie¢ sobie wszystko w najdrobniejszych szczegdtach. Z czasem
przekonat sie, ze rozwingt w duzym stopniu te umiejetnosé¢ — wsrod ko-=
legéw z wydziatu jego skupione spojrzenie zastyneto jako ,wzrok Lupy”.

W przypadku detektywa zdolno$¢ zauwazania drobnych szczegdtow
takich jak niewielkie zmiany w danym miejscu lub w wygladzie konkretne] =
osoby moze oznaczaé¢ zebranie materialu dowodowego lub jego catkowi-=
ty brak. Rowniez w codziennym zyciu pamieé¢ wzrokowa bywa niezwykle =
przydatna = ¥oncentracja +zdolnos¢ zapamietywania w formie prakty-=
kowane] przez detektywa £upe #oze somaoc €1 zrobi¢ dobre wrazenie =
na kliencie, szefie, wspotpracowniku czy nauczycielu, kiedy poproszg Cie =
o zabranie glosu. Wszyscy beda pod wrazeniem Twoje] inteligencji 1| by-=
strosci.

We?Z przykiad z detektywa Lupy i poéwicz obserwacje oraz zapamie-=
tywanie. Podczas przerwy na lunch idZz do parku, wybierz jakie$ miejsce =
1 postaraj sie zapamietac je ze szczegétami. Po powrocie do biura sprébuj =
przypomniec sobie wszystkie elementy scenerii. Mozesz tez wybrac sklep =
w pobliskie] galerii #andlowej, przeanalizowacé fego sozkiad +rodza) do-=
stepnych produktow, a nastepnie usigé¢ w kawiarni i przypomnie¢ sobie =
wszystkie detale.

Wskazéwka: Probujac przypomniec sobie wszystko ze szczegdofami, spro-
buj narysowac dang scene. W ten sposéb uaktywnisz inne obszary mozgu,
co wplynie pozytywnie na Twojg pamiec.
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Nauczycielowi Antoniemu (¢wiczenie 14) bardzo zalezy na tym, aby uczy¢ =
miodziez w atrakcyjny sposob. Zaktada w zwigzku z tym klub gier i nama-=
wia Piotrka, jednego ze swoich uzdolnionych artystycznie uczniéw, aby =
narysowal obrazki na potrzeby gry typu ,memory”.

Znasz te gre? To tradycyjna gra karciana — znana tez jako ,koncentra-=
cja” albo ,telegra” — podczas ktorej talia kart zostaje roztozona obrazkami =
w dotf. Gracze odwracajg po jednej karcie i starajg sie znalez¢ pare.

W wersji Piotrka jest trzydziesci szes¢ kart z obrazkami roziozonych
na planszy o wymiarach 6 X 6 pdl. Antoni prosi Renate, jedng z uczennic =
nalezacych do klubu, aby wyprébowata gre. Wyjasnia:

— Przyjrzy) sie przez dwie minuty kartom, a nastepnie zaston je 1 odpo-=
wiedz na znajdujgce sie ponizej pytania.

Moze sprébujesz poméc Renacie? Zastosuj sie do powyzszej instruk-
cji Antoniego. Kolumny nalezy czyta¢ z gory na dot, a rzedy od lewej do =
prawej. Przyznaj sobie dwa punkty za kazdg prawidiowo udzielong odpo-=
wiedz (jesli wiec w danym pytaniu nalezy wymienic¢ kilka rzeczy, nalezg Ci =
sie dwa punkty za kazdy prawidiowo podany element).

. #He owocow znajduje sie w kolumnie po lewej stronie?=

3V dwdch rzedach znajdujg sie drzewa. W ktorych?=

. #ymien trzy z czterech naroznych kart. =

3V ktérym rzedzie znajdujg sie dwa jednakowe symbole?=

. 3V ktdérej kolumnie znajdujg sie dwie koszulki?=

. €0 znajduje sie miedzy dwoma niebieskimi balonami?=

. €0 znajduje sie na czterech symbolach, ktére przed-
stawiajg jadalne produkty?=

. Wymien piec¢ rzeczy, ktére mozna na siebie zatozyé. =
9. Jakiego koloru sg paski na kubkach?

10. €0 przedstawia czerwony symbol w kolumnie po prawej

stronie?

NOgAW -

03]

Wskazowka: Postaraj sie €ostarczac sobie w pozywieniu wystarczajgcg =
Hlos¢ magnezu — jedz na przyklad szpinak i brokufy. Badanie przeprowa-
dzone w 2010 roku na Uniwersytecie Tsinghua w Pekinie dowiodfo, ze ma-
gnez wplywa korzystnie na funkcjonowanie pamieci. Zastanow sie, czy jesz =
wystarczajgco duzo choliny. Wystepuje ona w jajkach, czekoladzie i miesie =
(ale réwniez w brokulach) i wspomaga prace mozgu.
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Test pamigciowy
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Klarnecista jazzowy Feliks znajduje sie w garderobie w klubie jazzowym =
.Stare Rury”. Przed wyjsciem na scene rozwigzuje famigtowki ¢wiczgce =
pamieé¢ wizualng. Lubi zapamietywac i odtwarza¢ z pamieci ksztalty, ta-=

kie jak na przykiad te uformowane przez kropki na planszach, poniewaz
¢wiczenie to pomaga mu wyobrazi¢ sobie muzyke podczas improwizacji

z zespotem.

Czy jestes$ w stanie zgrac¢ sie z Feliksem? Twoje zadanie polega na tym,

aby przez dwie minuty przygladac¢ sie planszom, a nastepnie zastoni¢ je =

1 odtworzy¢ wzor z kropek na pustych planszach ponizej.

® |0/0/® O

O

O O O

o
O|l® (@O

Wskazowka: #ozesz wyobrazic sobie kazda glansze w gostaci &powej

dziewieciocyfrowej klawiatury | zamieni¢ wzory na cyfry.
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Maks Mozg, ekspert w dziedzinie pamieci (¢wiczenie 18), zaleca rowniez, =
aby regularnie testowa¢ swojg pamie¢. W jednym z ¢wiczen przepytuje =
Jakuba Medrka na temat tego, co niedawno robif i co pamieta z czaséow
dziecinstwa | mtodosci. Moze tez sprobujesz?=

Skorzystaj z ponizszych 13 pytan albo popros czfonka rodziny lub ko-
gos$, z kim od lat sie przyjaznisz, aby stworzyt dla Ciebie podobny kwe-=
stionariusz.

. £0 jadte$ na obiad w zeszig soboteg?

. Pomysl o krewnym, ktoéry posiada samochéd. Moze to byé wujek, =
ciotka lub dziadek. Jakiego koloru jest lub byto ostatnio posiadane =
przez te osobe auto?

3. $a jakiej ulicy znajdowata sie Twoja szkota podstawowa?

4. Jak nazywaly sie dwie giéwne postacie w ostatnio oglagdanym

przez Ciebie filmie? Kto wcielit sie w ich role?=

5. Jaki jest najdrozszy mebel, ktéry kiedykolwiek kupites?

lle kosztowat?=

6. Hu poznates w zyciu Robertéw i/lub Alicji?=

7. Jakiego koloru byt Twoj pierwszy rower?=

8. Jaka ksigzka podobata Ci sie najbardziej pie¢ lat temu?=

9

0

nN =

. Bdzie byte$ na wakacjach w 2005 roku?
. IWymien pieciu producentéw, ktérych wyroby kupite$ podczas
ostatnich zakupéw spozywczych. =
11. ymien nazwiska trzech nauczycieli z ostatniej klasy ogdlniaka. =
12. Jak nazywajq sie trzy osoby, z ktérymi ostatnio rozmawiates
przez telefon?=
13. €0 jadies na $niadanie w ostatnig $rode?

Wskazéwka: Sprawd?Z poziom swojej uwagi. Przekonaj sie, czy mozesz go =
odrobine zwiekszyc, aby podczas odpowiadania na powyzsze pytania my-
Slec i udzielac odpowiedzi w jak najszybszy i najbardziej precyzyjny sposob.
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Podczas zajec z literatury polskiej nauczyciel Michat zacheca swoich stu-=

dentéw, &by zanurzyli sie w Swiat #teratury = = fednoczesnie €wiczyli =
pamie¢ — uczgc sie monologéw z dramatéw Mickiewicza, fragmentéow =
prozy £ema &zy Sienkiewicza &lbo wierszy Szymborskie] szy awlikow-=
skie]-Jasnorzewskiej. Dzi$ prosi studentow — Sare, Baske, Marka, Sergiu-

sza, Macka i Ele — aby nauczyli sie na pamiec tekstu, ktory wyszedt spod =
pidra jednego z nich. Wspélnie wybierajg wiersz ,Rowerem przez miasto”
napisany przez Baske (éwiczenie 19).

Moze zechciatbys sie przekonaé, czy potrafisz doréwnac Sarze | pozo-=

ROWEREM PRZEZ MIASTO

Dionie wiatru, tak potezne, Ze mogq cig przewrocic
Mierzysz sie Z jego sitq

Na rowerze w samym Srodku ulicznego ruchu :
Zamknieci w pojazdach kierowcy sq odporni na wid tr
Nic o nim nie wiedzg .

Ale drzewa rozrzucone w miejskiej przestrzen
Czujg jego sife '

Gng sig, chtostajgc gateziami,

A ped wiatru wlisciach ekscy tuje

Buzuje radosnie w twych zytach

Potgczeriie bezprzewodowe.

Wskazowka: Pamietaj, zeby przepytywac samego siebie z tego, czego sie =
nauczyltes — i robic to po coraz dfuzszych przerwach (na przykiad po dwdch,
pieciu, dziesieciu I trzydziestu minutach).

statym? Masz pie¢ minut na przeanalizowanie ponizszego wiersza. Potem =

zamknij ksigzke 1 sprobuj jak najdoktadnie), stowo w stowo, zapisaé wiersz =
na kartce papieru.
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Klarnecista jazzowy Feliks (¢wiczenie 22) czyta na temat wpiywu muzy-=
ki na pamiec¢ operacyjng. Najpierw dowiaduje sie o korzysciach zwigza-=
nych z przyswajaniem sobie réznych informacji w formie muzyki, jak to =
miafo miejsce w przypadku Ptasiej piosenki Antoniego i Elzbiety (¢wi-
czenie #4), &le fest €7 zaintrygowany sugestig, 2e stuchajgc suzyki
podczas nauki, tatwie] péznie] za pomocg te] same] melodii przywotaé
przyswajane fakty.

Feliks postanawia przeprowadzi¢ eksperyment. Moze sie przylgczysz?
Wybiera naszpikowany faktami $ekst sna femat =nfodosci saksofonisty
Johna €oltrane’a. Starajgc sie & zapamigtac, sfucha Allegro = %oncertu =
klarnetowego Mozarta. Po godzinnej przerwie przestuchuje utwor jeszcze =
raz | sprawdza, jak duzo zapamietatl. Nastepnie powtarza wszystko, wy-=
korzystujgc piosenke Lazy Bird ze znanego albumu Coltrane’a Blue Train.

Biografia Coltrane’a

Urodzit sie w 1926 roku w miejscowosci Hamlet w Pétnocnej Karo-=
linie w Stanach Zjednoczonych. W wieku dwunastu lat stracit ojca =
(krawiec), dziadkow i ciotke. Wychowywata go matka. Grat na klarnecie =
i saksofonie altowym w lokalnym zespole. W 1943 roku przeprowadzit =
sie do Filadelfii. W 1945 roku wstapit do marynarki wojennej. Grat na =
saksofonie altowym w wojskowym zespole jazzowym na Hawajach, =
gdzie stacjonowat jego oddziat. Od 1946 roku uczyt sie u Dennisa =
Sandole’a. Od 1947 roku grat na saksofonie tenorowym. Na poczatku =
wystepowat z Dizzym Gillespiem i Johnnym Hodgesem. Od pazdzierni-=
ka 1955 do kwietnia 1957 grat w kwintecie Milesa Davisa, a od lipca =
do grudnia 1957 roku w kwartecie Theloniousa Monka. Wystepowat =
w nowojorskim klubie jazzowym Five Spot w Nowym Jorku. W 1957 =
roku wydat znany album solowy Blue Train.

b3
n @)

Wskazowka: Mozesz wykorzysta¢ inny utwor muzyczny i dowolny na-
szpikowany faktami tekst z gazety, czasopisma czy strony internetowej. =
Jesli przypadkiem znasz dobrze biografie Johna Coltrane’a, sugerowat-
bym, zebys wybraf cos innego, tak aby c¢wiczenie przyniosfo Ci jak naj-
wigkszg korzysc.
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Damian zastepuje swojego %olege Henka = #oli przewodnika
pierwszego tygodnia wycieczki sladami starozytnych Majow w Gwatemall =
Meksyku =Hondurasie. Bobrze zna sistorie +=geografie fegionu, sle sie =
jest pewny, czy uda mu sie zapamigtac¢ imiona podrézujgcych z nim oséb =
oraz najwazniejsze informacje na ich temat. Na sgsiedniej stronie znajduje =
sie $cigga, ¥torg dostat d Henka, zawierajgca gars¢ &uczowych #for-=
macji na temat oséb biorgcych udziat w wycieczce — obok umieszczono =
ich podobizny. Czy mozesz poméc mu zapamietac twarze, imiona i cechy =
charakterystyczne podréznikow?

Masz dwie minuty na to, zeby przestudiowac rysunki i dane biograficz-=
ne znajdujgce sie na sgsiedniej stronie. Nastepnie zaston je | odpowiedz =
na pytania.

1. Bwaj mezczyzni podrézujg sami. Ktorzy?
. #to zajmuje sie bankowoscig inwestycyjng?
Jakiego koloru ma wiosy?=
. ¥V jakim kolorze jest koszula Rajesha?=
Ktéry z panéw nosi okulary przeciwstoneczne?=
. Frzy osoby sg na diecie wegetarianskiej]. Ktore?=
Jak nazywa sie mezczyzna z duzymi siwymi wasami?=
Hwoém osobom nie nalezy proponowac alkoholu. Komu?=
. dak ma na imie i czym zajmuje sie kobieta z duzymi z6ttymi
kolczykami?=
. Jak sie nazywa partner Manueli?
10. ¥Kto ma nietolerancje laktozy?

ONOUOAD N

48]

Wskazowka: 7 %ole/na sytuacja, gdzie warto wykorzysta¢ werbalizacje. =
Sprobuj powtarzac na gflos: ,Frank jest mezem Ingrid i producentem tele-
wizyjnym...".
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Test pamigciowy

RAJESH=
biznesmen,
podrozuje sam, =
wegetarianin

INGRID

aktorka filmowa, =
zona Franka, =
wegetarianka

PALOMA
restauratorka,
partnerka Deborah, =
ma nietolerancje =
laktozy

MANUELA =
specijalistka
bankowosci =
inwestycyjnej,
partnerka Jamala, =
abstynentka

o

~>>.f maz Ingrid

DEBORAH

dyrektorka galerii
sztuki, partnerka =
Palomy

YUISHI
pisarz,
podrézuje sam, =
abstynent

JAMAL
_ dziennikarz =
finansowy, =
partner Manueli, =
wegetarianin

~ FRANK
. producent
telewizyjny, =
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Jacek, masazysta w klinice przeprowadzajgce] detoks, chce sie nauczy¢ =
na pamiec¢ wiersza, zeby zadeklamowac go na organizowanym przez kli-=
nike syklicznym wieczorku talentow. €zyta & %ulturze starozytnych #adii =
1 znajduje intrygujgcg informacje na temat metody pamieciowe] zwane] =
ghanapatha (,.gesty tekst”) stosowane] przez wedyjskich kaptanéw do na-=
uki 1 przekazywania sfowo w stowo swietych pism.

Chcac zapamietac cigg stow ABCD, kaptan powtarzat je w nastepujgcy =
sposéb: AB, BA, ABC, CBA, BC, CB, BCD, DCB — i tak dalej. Wyobraz =
sobie, ze miat do zapamietania takie zdanie (z hymnu 25. Rygwedy, ku
czci Waruny): ,On zna drogi powietrzne, ktérymi podrézujg ptaki, a be-=
dgc Panem Oceandw, zna todzie, ktére tamtedy przeptywajg...". Stosujgc
ghanapathe, zaczatby tak: on zna, zna on, on zna drogi, drogi zna on, zna
drogi, drogi zna itd.

Na wieczorek #alentéw Jacek shce sie mauczy¢ fragmentu = Hpani-
szad — hinduskich tekstow filozoficzno-duchowych pochodzgcych z V w.
p.n.e. Postanawia jednak najpierw przetrenowac¢ nowg technike na wier-
szu swoje] kolezanki, Baski.=

Moze wyprébujesz technike ghanapatha | przekonasz sie, czy jestes
w stanie nauczyc¢ sie wiersza, ktory bierze na warsztat Jacek?

WIERSZ BASKI

Wadhuz przysadzistych Klifow, ukryte za senng plazg,
Domy

Przy kazdym turla sig w dot trawnik,

A krzewy, kwiaty i kamienny murek tariczq wkof?.
W ogrodzie wsréd kwiatow rozlega sie czysty spiew
Ten sam, ktory jg przebudzit, uwiodf,

Ale po co? Wie, ze zwabit jg

Stodki spiew bezwzglednych syren.

Wskazdéwka: Uczgc sie hymndw, kaplan recytowaf je Spiewnym gfosem. =
Czytanie na gfos podczas nauki pomaga zachowac wiekszg uwage i skon-
centrowac sie na tym, co starasz sie wbic sobie do gfowy.
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Pierwszego dnia stazu w studiu ,.Srebrny Ekran” Gloria musi przeczytac szes$¢ =
scenariuszy | stresci¢ je swojemu szefowi Zbyszkowi. Ponizszy scenariusz =
jest ostatni w kolejnosci, a Glorie goni czas — mozesz je] pomoc? Przeczyta) =
fragment dwukrotnie, a nastepnie zaston go | odpowiedz na pytania Zbyszka.

Scena 45 FRAGMENT Rég ulicy Beguslawskiege — NOC
Detektywi Nieraj i Furczynski siedzg w nieoznakowanym
samechedzie.

FURCZYNSKI: Powiedziala: ,Zabraniam ci tu ktasé czapke”

NIERAJ: Tak to juz jest, Paweitku

Nadchodzi zakapturzona postaé¢ Swiatto latarni pada na brode

i blizne na policzku, po ktérych poznajemy, ze to LATECKI.

NIERAJ opuszcza szybe LATECKI daje znag, ze chee wsigéé do Srodka
FURCZYNSKI odblokowuje drzwi i LATECKI siada na tylnym siedzeniu
FURCZYNSKI: I jak tam, Tomku?

LATECKI: Mam nazwiska odpowiedzialnych za wiamanie do ,pokoju
z widokiem”

FURCZYNSKI: He, hel Dostana raczej pokdj bez widoku Ale za to

z kratkami

NIERAJ: Ale lepiej, zeby tym razem nazwiska byty wiasciwe
LATECKI: Tak, tym razem wszystko si¢ zgadza, Hubercie

NIERAJ: Detektyw Nierajzamienia si¢ w stuch

LATECKI: Na czatach stali Michalscy Maniek Piekarz i Duzy
Czesiek obrobili biuro podrézy

NIERAJ: Michalscy?

FURCZYNSKI: Czyli to byli Jézef i Grzegorz

LATECKI: Nie Grzegorz, tylko Przemystaw Najmiodszy z braci
Kierowca byt Wiochem

FURCZYNSKI: Jak sig nazywa?

LATECKTI: Roberto Bernini Znasz go

-

. gak brzmig petne imiona i nazwiska postaci pojawiajgcych sie w tej
scenie?=

. ¥to zostat wystawiony na czaty?=

. ak nazywalo sie biuro podrézy?=

. ¥to wiamat sie do biura podrézy?

. $5dzie rozgrywa sie scena?

o~

Wskazowka: Sprobuj zapamietac informacje, koncentrujgc sie na inicja-
fach najwazniejszych imion, nazwisk i stow.
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Mieszko, student historii, musi przygotowac sie do sprawdzianu i nauczy¢ =
sie imion kroléw Anglii od Alfreda Wielkiego do Ethelreda Bezradnego.
Kiedy prosi profesora Macherka o pomoc, ten przypomina mu o metodzie
spaceru ¥ myslach, wariantu ¥lasycznej snetody patacu pamieci $patrz
Wstep” oraz ¢wiczenie 12). Czy mozesz pomoc Mieszkowi?

Spacer w myslach wyglada nastepujgco: wyobraz sobie jakies miejsce =
na wsi lub w miescie, takie, ktére dobrze znasz (na przykiad droge z Two-=
jego domu na dworzec kolejowy). Tak jak w przypadku patacu pamieci dla =
kazdego faktu, ktéry chcesz zapamieta¢ — w tym przypadku dla kazdego =
kréla — wybierz jaki$ symbol, a nastepnie umies¢ go w znajomym miej-=
scu na trasie ,spaceru”. Kiedy bedziesz péznie] wyobrazac sobie, ze poko-=
nujesz te trase, przywoltasz imie kazdego z kréléw, napotykajgc przedmiot, =
ktéry z nim skojarzytes.

Mozesz wybraé przedmioty, ktére wigzg sie z dokonaniami krolow lub =
w jaki$ sposéb kojarzg sie z ich imionami. W przypadku Alfreda, znanego =
z tego, ze spalif ciastka pieczone przez kobiete, u ktérej zatrzymat sie incogni-=
to, mozesz wyobrazi¢ sobie unoszacy sie nad buteczkami dym. W przypadku =
Edgara Spokojnego | Edwarda Meczennika mozesz wyobrazi¢ sobie demon-=
stranta ruchu na rzecz pokoju i powaznie rannego meczennika — a jesli znasz =
jakiegos Edgara albo Edwarda, mozesz wykorzystac ich twarze. (A moze po-=
stuzysz sie na przykiad twarzg aktora Edwarda Nortona?). W przypadku Ethel-=
reda wyobraz sobie kogos, kto ma zupelnie bezradng mine...

KROLOWIE
Alfred Wielki (871 — 899)=
Edward Starszy (893 — 924)=
Athelstan (824 — 9339)=
Edmund | (833 - 946)
Edred (846 — 8955)=
Edwin (855 - 959)
Edgar Spokojny (853 — 875)=
Edward Il Meczennik (875 — 879)=
Ethelred Il Bezradny (873 — 1013)
Swen Widiobrody (1013 - 1014)=
Ethelred Il Bezradny (1014 — 1016)

Wskazowka: #/ybieraj symbole, &dre zapadaja socno  pamiec grzez =
to, Ze sq mietaktowne, zabawne #ib sardzo ¥olorowe... Hlie przejmuj sie
datami, ale jesli uda Ci sie je zapamietaC, mozesz sobie przyznac potrojng =
liczbe punktow!

56 Pamig¢ doskonata=



Waldemar, student literatury, ma zamiar powtorzy¢ materiat do egzaminu, =
ale przed zabraniem sie do nauki, czyta o pamieci. Dowiaduje sie — jak zo-=
stalismy poinformowani we ,Wstepie” i w ¢wiczeniu 7 — ze dobrg meto-=
dag nauki jest fgczenie suchych faktéw z sytuacjami o duzym tadunku emo-=
cjonalnym, poniewaz obszary mézgu zwigzane z przetwarzaniem emocji
sg $cisle powigzane z obszarami odpowiedzialnymi za zapamietywanie.

Waldek postanawia wyprobowacé te metode na sztukach dramaturga
epoki romantyzmu Aleksandra Fredry. Musi zapamigta¢ nazwy utworéw =
na Potrzeby prezentacji, ¥térg przygotowuje dla studenckiego %ota te-=
atralnego. #a przekonaé grupe €o wystawienia serii sztuk Fredry. Aby =
zapamietaé #ytuly, postanawia stworzy¢ 2budowang wwokot sich Histo-=
rie — z radoscig odkrywa, ze podczas prezentacji musi tylko powtorzyé =
w myslach swojg opowiesé, zeby by¢ w stanie bez trudu wszystko sobie
przypomniec¢. Przekonajmy sie, czy jeste$ w stanie mu doréwnac.

Wymysl iekawg =historie bazujgcg =na sponizsze] Hscie dramatow.
Uwzglednij w nie] elementy o duzym tadunku emocjonalnym. Co$ moze
budzi¢ strach, co$ ztos¢, jeszcze co innego obrzydzenie; co$ moze by¢ =
zabawne, co$ moze wprawia¢ w dezorientacje, co$ moze budzi¢ zazdrosé¢ =
lub wywotywac zakiopotanie, podczas gdy jeszcze co$ innego moze spra-=
wiac, ze sie wstydzisz. Zréb sobie pieciominutowg przerwe. Potem po-=
wtérz w myslach swojg opowiastke | przekonaj sie, jak dobrze zapamieta-=
fes tytuty dramatow.

J

SZTUKI
% Dozywocie= %
Intryga napredce

Sztuka obfapiania=
Nowy Don Kiszot, czyli sto szaleristw=
Wielki cztowiek do mafych intereséw
Obrona Olsztyna=
Zapiski starucha
Odludki i poeta
Pan Geldhab
Ciotunia

\ s

1

Wskazowka: #ykorzystaj w swojej &istorii €0 #ajmniej fedno &uczo-
we sfowo z kazdego tytufu. W Wielkim cztowieku do matych interesow

I/ Zapiskach starucha mozesz na przykfad skoncentrowac sie na sfowach =
.czlowiek” I ,staruch”.
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} 0 )Y =
pamieci (Ewiczenie 8). Zamiast wybiera¢ przedmioty o wygladzie cyfr, wy-=
biera sie przedmioty, ktérych nazwa brzmi w Twoim jezyku podobnie do =
sfowa oznaczajgcego dang cyfre — dla cyfry pie¢ moze to na przykiad by¢ =
piesé, a dla siedem — siemie.

Tajna agentka Kryska musi zapamietac serie PIN-6w i kodéw, aby wy-=
pas¢ przekonujgco w roli asystentki szefa szajki przestepczej Ryska ,Zto-=
te] Rgczki” Sprycinskiego — 1 postanawia wyprobowac te wiasnie wersje =
hakéw pamieciowych. Czy mozesz jej] pomoc?

Dla liczb od jednego do dziesieciu wybierz przedmioty, ktérych nazwy =
swoim brzmieniem przypominajg kazdg z nich, a nastepnie wyobraz je so-=
bie w jak najbardzie] obrazowy sposdéb. Jesli na przykiad postanowisz pod
dziesie¢ podstawié swieched”, wyobraz sobie sgromny bukiet ¥wiatow =
w Jaskrawych kolorach lub co$ podobnego...

Podobnie jak poprzednio, narysuj te przedmioty, uzywajgc programu =
dostepnego w tablecie lub telefonie komérkowym lub zwyczajnie na kart-=
ce papieru.

Wykorzystaj obrazki do zapamigtania ponizszych liczb, a nastepnie — =
gdy juz sie ich nauczysz — zrob dziesie¢ minut przerwy | dopiero potem =
sprébuj przypomnieé¢ sobie wszystkie sekwencje w podanej nizej kolej-=
nosci.

Wskazéwka: Sprawne zapamietywanie jest efektem lgczenia skutecznych =
metod. Mozna wiec polgczyc te wersje hakow pamieciowych z innymi spo-
sobami zapamietywania liczb | na przykiad zwrdcic uwage, ze obie pary cyfr =
w liczbie 3728 po zsumowaniu dajg dziesiec.
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Sonia uwielbia gra¢ w bilard | spedza mnoéstwo czasu przy stole bilardo-=
wym, cho¢ ze wzgledu na wyniki w nauce pewnie powinna to ograniczy¢. =
Kiedy wiec jeden z je] profesoréw prosi, zeby na potrzeby turnieju wydzia-=
fu matematycznego przygotowata tamigiéwke ¢éwiczgacg pamieé¢ wzroko-=
wa, Sonia oczywiscie wykorzystuje w tym celu kule bilardowe, tak jak na =
rysunku ponizej.

Przyjrzyj sie przez minute utozeniu kul. Postaraj sie je sobie jak najdo-=
ktadnie] wyobrazi¢ — sprébuj zakodowac sobie kazdg z nich w pamieci za =
pomocg pamieci wzrokowej. Staraj sie tez jednak utatwi¢ sobie na rézne
sposoby przetwarzanie informacji. Jakie powigzania widzisz? Nastepnie
zaslton plansze +=sprawdz, ak duzo #formacji zostalo €i w glowie. £zy
potrafisz przypomniec¢ sobie liczby w ich pierwotnym potozeniu? A kolory?

Sonia przydziela jeden punkt za kazdg prawidiowo podang liczbe, dwa
za kazdg prawidiowg pozycje | dwa dodatkowe za prawidiowy kolor.

Wskazowka: Szukaj schematéow w ufozeniu kul i liczb.
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Na akademii sztuk pieknych odbywa sie kolejny quiz. Daniel i Sylwia bro-=
nig tytutu mistrza i musza zmierzy¢ sie z nowym prowadzgcym, Ernestem,
ktory — jak slyszeli — jest wielbicielemn amerykanskiego dramatopisarza
Tennessee Williamsa i na pewno uwzgledni jego dzieta w swoich pytaniach.

Sylwia 3gczy, stwierdziwszy, ze ¥Villiams snapisat ©kolo szterdziestu
sztuk — nie wspominajgc nawet o jeszcze liczniejszych jednoaktowkach.
Daniel opowiada jednak o nowe] metodzie wspomagania pamigci | mowi,
ze powinni sprobowacé nauczy¢ sie czesci tytutéw. To metoda oparta na =
kodowaniu, przydatna podczas zapamigtywania tytutow filmoéw, ksigzek,
sztuk czy albumoéw muzycznych — razem z datami wydania.=

Nalezy po prostu zastgpic¢ litery alfabetu liczbami: od A =1doZ = 32
(I pozostawi¢ 33 dla innych znakéw, jak V czy Q), a nastepnie podstawi¢ =
je pod pierwszg litere kazdego sfowa w tytule, aby otrzymac¢ numer. Na
przykiad sztuka Jak ptaki ez gniazd Bedzie siata sumer 33,223,110 = =
1322310 — a razem z datg 1322310 1937.

Daniel prosi Sonig, zeby zakodowata dwanascie sztuk Williamsa, zapa-=
miegtala powstate liczby, a po pieciominutowe] przerwie sprobowata przy-=
pomnie¢ sobie numery | odtworzy¢ tytuly sztuk oraz daty ich wydania. Czy =
temu podofasz?

<4 SZTUKI
% Jak ptaki bez gniazd (1937)= %
Stodki ptak mfodosci (1959)

Szklana menazeria (1844)=
Okres przygotowawczy (1960)=
Tramwaj zwany pozgdaniem (1947)=
W barze hotelowym w Tokyo (1S69)
Lato i dym (1948)=
Czy pan Merriweather wréci z Memphis? (1968)=
Camino Real (1953)=
Vieux Carre (1977)
Orfeusz zstepujgcy (1857)=
Ubrania na wakacje (18980)
2\ s
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Wskazowka: Niektdre z tych dramatéow — na przyklad Szklang menazerie
czy Tramwaj zwany pozadaniem — prawdopodobnie znasz, wiec bedziesz
pewnie w stanie zapamietac towarzyszgcy tytufowi rok wydania. Metoda
kodowania bedzie jednak przydatna w przypadku pozostafych sztuk i dat.
A jesli dobrze znasz twérczosc Tennessee Williamsa, pocwicz te metode na
czyms, co znasz troche gorzey.

Il

Il
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Detektyw Lupa (éwiczenie 9 i ¢wiczenie 20) wymysla nowg metode treno-=
wania pamieci wzrokowej. Wczesnie] sprawdzat, co zapamietuje po wni-=
kliwe] obserwacji S$wiata przyrody albo scenerii miejskiej, teraz natomiast =
chce zastosowac ten sam system w przypadku dzieta sztuki, ktérego re-=
produkcje znalazt w internecie.

Stwierdza, ze metoda jest naprawde skuteczna, | postanawia zapre-=
zentowac jg swojemu szefowi Lestawowi na ponizszym przykiadzie.

Moze tez sprébujesz? Znajdz w internecie fotografie fresku Leonarda =
da Vinci Ostatnia wieczerza — upewnij sie, ze to oryginal, a nie popra-=
wiona czy ,uwspoiczesniona” wersja obrazu; wazne jednak, zeby kolory =
byly wyraziste — i przyjrzyj sie je] przez trzy minuty. Nastepnie odwrog sie =
1 postaraj sie odpowiedzie¢ na ponizsze pytania.

—

. #e postaci jest na obrazie?
2. #He prostokgtow widac¢ na kazdej Scianie bocznej?
3. #He palcéw unosi w gore mezczyzna znajdujgcy sie skrajnie po lewej
stronie?=
4. £zy mezczyzna znajdujgcy sie skrajnie po prawej stronie jest
W pozycji stojgce|?=
5. AV jakim kolorze sg ubrania centralnie umiejscowionej postaci
(Jezusal)?=
6. #He otwordw widac¢ w tylnej Scianie?=
7. #He nog stotu jest widocznych na obrazie?=
8. #e difoni unosi osoba znajdujgca sie po prawej stronie Jezusa?=
9. He o0s6b trzyma rece tak, ze odstaniajg przynajmniej jedno
wnetrze dioni?=
10. €0 robi centralna postac (Jezus) z lewg rekg?=
11. MV jakim kolorze sg ubrania postaci po lewej stronie Jezusa?=
12. €£zy przed Jezusem lezy talerz?

Wskazowka: Jesli czesto Ci sie zdarza, ze zawieruszasz gdzies klucze
czy portfel, sprobuj wyznaczy¢ w domu czy mieszkaniu ,,miejsce pamie-
ci”, gdzie zawsze bedziesz odkladac rzeczy, ktorych nie chcesz zgubic.
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35. Jasne swiatta w najkrotszg noc

W najkrétszg noc roku Elwira przezyta jedng z najdiuzszych i najdziwnie}-
szych przygdéd w miescie — po powrocie do domu czufa sie mocno skoto-=
wana. Czy mozesz pomoc jej cokolwiek z tego zrozumiecé? Przeczyta] po-=
nizszg relacje nie wiecej niz dwa razy, a nastepnie zakryj tekst oraz rysunki =
1 odpowiedz na znajdujgce sie pod nimi pytania.

Przygoda Elwiry

Elwira i jej kolezanki, Ola, Renia i Magda, zacze-=

fy wieczor przy ulicy Pitsudskiego w restauracji =
.Love Me Tender” specjalizujgcej sie w stekach. =
Elwira zjadta @, a dziewczyny po steku, potem za$
poszly na deser do .Lodéw Waniliowych” przy ulicy =
Bosmanskiej. Nastepnie wypity po drinku w barze
.Czastki Elementarne” przy placu Przemyskim. =
Ola wypita drinka ..Melancholia” (z dodatkiem Blue =
Curacao), Magda ..Zielony promyk” (z jabtkowym =
schnappsem), a Elwira i Renia wziety po ..Czerwo-=
nym szalenstwie” (z malinami i wodka).

Elwira poznata sympatycznego faceta, Jarka, = o
ktéry podarowat jej @, natomiast Magda otrzyma- &%.\15‘%
ta w prezencie © od starego znajomego, Stefana, = >
na ktérego wpadia przypadkiem, a ktéry wiasnie =
wracat ze Slubu znajomych. P6zniej dziewczyny = e

posziy do kina studyjnego .Soczewka”, gdzie obej-
rzaty czes¢ maratonu filmowego, na ktérym miaty =
by¢ wysSwietlane adaptacje filmowe sztuk Szekspi-=
ra, w tym Burza, Wieczoér Trzech Krdli, Stracone =
zachody mitosci, Jak wam sig podoba i Sen nocy =
letniej. Kupity @ w polewie czekoladowej i lemo-
niade.

Po drugim filmie wyszty i przeniosty sie do klu-=
bu na S$wiezym powietrzu ..Pod Gwiazdami”. =
Renia i Elwira zgubity tam na moment swoje ©, bo
$ciggnely je do tanca, natomiast Magda zawieru-
szyta @, zas Ola znalazta naszyjnik, ktory oddata =
do punktu rzeczy znalezionych. W klubie spotkaty =
Mela Melodig, znanego muzyka, i nawet zaczety
z nim rozmawiac¢. Natknety sie tez na aktora Wit-=
ka Kuszewicza. Ola i Magda liczyty przetanczone
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piosenki i po szesnastu (Magda twierdzi, ze po
dziewietnastu) wyszly z klubu. Wypozyczyly @, =
zeby dostac sie do baru ..Ranny Ptaszek” przy =
bulwarze Piaskowym, gdzie Magda zjadta @, Ola
wypita tylko kawe, Renia wzieta bajgla z wedzonym =
fososiem, a Elwira zaméwita specjalnos¢ zakiadu =
— energizujgcy nap6j owocowy. Mel Melodia, ktéry =
pojechat z nimi do .Rannego Ptaszka”, zamowit =
kilka taksowek, zeby wszyscy mogli rozjechac sie =
do doméw. Ola i Renia pojechaty do Elwiry, a Magda =
wrdcita do siebie.

1. $a jakiej ulicy znajdowata sie restauracja specjalizujgca sie
w stekach?=

. Jak nazywat sie lokal, do ktérego Elwira i jej przyjaciotki poszty
na deser?=

. Jaki drink wypita Magda w barze .Czastki Elementarne”?=

. Jaki byt gtéwny skiadnik drinka Oli?=

. £0 pita Renia?=

. £0 Jarek podarowat Elwirze?=

. Jak nazywato sig kino studyjne?=

. Jakie filmy byly przewidziane na maraton filmowy Szekspira?=

. =Jak nazywat sie aktor, ktérego przyjacidtki poznaty w klubie nocnym?

10. €0 Magda zgubita w klubie?=

11. €0 Renia zjadfa na $niadanie?=

12. Kto wrdcit z Elwirg do domu?

ONDOO MW n

48}

Wskazowka: £a pomocg fego €wiczenia sprawdzasz 2arowno swojg
pamiec wzrokowa, jak | zdolnos¢ zapamietywania faktow. Skup sie szcze-
gdlnie na stronie wizualnej.
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szym wspolnym mieszkaniem. Robert p

rzekazat Julii wi

domos¢, ze uda-=

to im sie wynajg¢ jedno z mieszkan, ktérym byli zainteresowani, wysytajgc =
do kuchni hotelowej tamigtéwke ,Znajdz réznice”. W dolnej planszy wpro-=

wadzit dwie wazne zmiany.

Czy uda Ci sie odnalez¢ zmienione liczby? Przyjrzyj sie goérnej planszy =
przez dwie minuty, a nastepnie zaston jg i sprawdz uwaznie dolng plansze. =
Czy jestes w stanie zauwazy¢ dwa zmienione pola?

65 (18 | 10 |35 | 77
12 127 |19 |55 | 6

10 |81 199 32 |19
45 |68 | 1 |66 |13
16 |80 | 40 | 20 | 61
65|18 |10 |35 | 77
12129 |19 |65 | 6

10 |81 199 |32 19
4568 | 1 |66 |13
16 |80 | 60 | 20 | 61

Wskazowka: Bedziesz wiedziaf, ze jestes na wiasciwym tropie, jesli suma =
dwdch nowych liczb na dolnej planszy wyniesie 89.
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to nie dostata zadnej roli! Teraz stara sie o role w filmie eksperymentalnym =
Swiat cyfr, gdzie miataby zagra¢ geniusza matematycznego, ktéry stwo-
rzyt wizje wszechswiata na podstawie liczb — i1 zaczat sie komunikowac =
wylgcznie za pomocg cyfr.

Alba bardzo sie stresuje przestuchaniem. Po pierwsze, by¢ moze spo-=
tka sie na nim twarza w twarz z Esterg Karolak, jedng z uwielbianych przez =
siebie aktorek, ktéra jest juz w obsadzie. Poza tym bardzo sie boi nadete-=
go rezysera, Tymona Kochanowskiego. Zapamigtanie uzywanych w dialo-=
gach liczb naprawde nie jest tatwe. Alba siedzi w autobusie w drodze na =
przestuchanie | wpatruje sie w kartke.

Oto numery, ktére musi wykuc¢ na potrzeby sceny granej podczas prze-
stuchania. Jak Ty bys sobie poradzit na je] miejscu? Masz dwie minuty na =
przyjrzenie sie ponizszej liscie, potem zamknij ksigzke 1 sprébuj zapisac =
liczby ze stuprocentowg doktadnoscig.

Wskazéwka: Szukaj roznych zaleznosci — na przyktad 3 + 4 =7, a w nu-
merze 2 481 632 kazda liczba jest dwa razy wieksza od poprzedniej, jesli
potraktuje sie 16 1 32 jako dwie liczby dwucyfrowe.




o~

Arek £wiczenie #0) siedzi #a widowni featru =sbserwuje swoich pod-=
opiecznych, Iwone i1 Tadka, podczas préby do nowej sztuki zatytutowanej =
Va banque z pokerem w roli gléwnej. Atmosfera jest do$¢ napieta. Rezy-=
ser nie jest zadowolony i ogtasza przerwe obiadowg — a poniewaz Tadek =
ma wrazenie, ze wszystko go troche przerasta, Arek odcigga dwojke mio-=
dych aktoréow na bok i proponuje im pewne ¢wiczenie. Mowi, ze pomoze =
im ono sie skoncentrowac i daje im nastepujgcg rade:

— $Starajcie sie wygladac¢ zupelnie 2wyczajnie, susicie mie¢ sbojetny,
nieprzenikniony wyraz fwarzy... ¥usicie manowac &bsolutng pewnoscig
siebie | pokazac, ze jestescie w stanie bez trudu zapamieta¢ wszystkie karty.
Potrenujcie swojg pamie¢ krotkotrwalg za pomocg ¢wiczenia z liczeniem kart.

Czy uda Ci sie dotrzymac kroku Iwonie i Tadkowi? Masz dwie minuty na
to, zeby przyjrze¢ sie ponizszym czternastu kartom, potem musisz je zasto-
ni¢ | sprawdzi¢, czy jeste$ w stanie odtworzy¢ je w pamieci w tym samym
utozeniu — zaréwno wartoéci, jak | kolory — zaczynajgc od gory i poruszajgc
sie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Sprobuj narysowac je w miejscu
przeznaczonym na notatki znajdujgcym sie na koncu ksigzki.
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Wskazowka: #ykorzystaj #edng = #etod =apamietywania episang e
wczesniejszej czesci ksigzki — pogrupuj karty za pomocg kolorow lub wzo-
row, znajdz powigzania liczbowe lub alfabetyczne, wymysl/ jakas historyjke
lub piosenke.
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Restaurator Erwin Hozy lubi, gdy jego pracownicy sg bystrzy, uwazni i gdy =
sprawnie operujg liczbami — a takze gdy sg kontaktowi. Podczas rozmo-=
wy kwalifikacyjne] daje wiec kandydatom na kelneréw i barmanéw naste-=
pujgce zadanie z mnozenia. Majg dwie minuty na przyjrzenie sig tabliczce
mnozenia przez 17 (ponizej po lewej), a nastepnie muszg odpowiedzie¢ na
pytania z ,Szybkie] dziesigtki” (ponize] po prawej).

Jak Ty bys sobie z tym poradzit? Sprawdz, czy bytbys w stanie dostaé
prace w ,Hozogrodzie”, restauracji Erwina. Podobnie jak kandydaci, masz
dwie minuty Ra przestudiowanie #abelki, potem musisz zakry¢ syniki
mnozenia | sprawdzi¢ swoje sity w dziataniach ,Szybkie] dziesigtki”.

MNOZENIE PRZEZ 17 SZYBKA DZIESIATKA
1xX17 =17= = 1. =83%Xx17 =?=
2 X 17 = 34= = 2 =7X17 =7?=
3 %X 17 =51= = 3. =9X%X17 =?=
4 x 17 = 68= = 4 12x 17 =?=
5 X 17 = 85= = 5 =8x%x17 =?=
6 X 17 = 102= = B6.11%x17 =?=
7 %X 17 = 119= = 7.=4X17 =7?=
8 X 17 = 136= = B =2x17 =?=
9x17 =183 = 9 =6X%X17 =?=
10 X 17 = 170= =10. =5 X 17 =7

11 X 17 = 187=
12 X 17 = 204

Wskazowka: Popros kolege czy kogos z rodziny, zeby przeczytal Ci jak =
najszybciej ,,Szybka dziesigtke”. To jest test na pamiec krotkotrwalg, a nie
na zdolnosci matematyczne = gowinienes wiec yak #ajszybciej edpo-
wiadac na pytania I nie starac sie na poczekaniu dokonywac obliczen.
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Hieronim czytat na temat pamieci i korzysci, jakie wraz z wiekiem odno-=
simy z aktywnosci umystowe] — stara sie wiec trenowac¢ swojg pamiec¢ =
operacyjng 1 usifuje jak najrzadziej uciekac sie do pomocy urzadzen elek-=
tronicznych, takich jak notatnik czy aplikacje przypominajgce w telefonie.

Kiedy jego kumple, Zdzistaw i Jerzy, dzwonig, zeby poda¢ mu dosé¢ =
roznorodng liste rzeczy do zabrania na pieszg wycieczke, ktéra ma stano-=
wié czes$é niespodzianki z okazji szesédziesigtych urodzin ich kumpla Se-=
weryna, profesora filologii klasyczne] — Hieronim postanawia zapamigta¢ =
je bez dodatkowe] pomocy.

Jego siostra Natalia mowi, ze aby ufatwié¢ sobie zapamigtywanie, war-=
to wykorzystywac poczucie humoru, Hieronim postanawia wiec przeko-=
nac sie, czy faktycznie tak jest.

Moze wykonasz zartobliwy test pamieciowy Hieronima? Przeczytaj po-
nizszg liste. Polgcz poszczegdlne rzeczy w dowcip lub zabawng anegdote.
Odiéz ksigzke na pot godziny, a nastepnie wréé do ¢wiczenia | sprawdz,
jak dobrze pamietasz przedmioty z listy.

Il

Il

LISTA SEWERYNA
Szkocki kilt=
Zestaw menazek aluminiowych=
Przenos$na kuchenka gazowa

Spiwor=
Namiot

10 opakowarn suszonych owocow=

10 opakowan prazonych orzeszkéw ziemnych=
10 opakowan owsianki btyskawicznej
Egzemplarz Georgik Wergiliusza
Egzemplarz Trenéw Jana Kochanowskiego =
Butelka rumu z Trynidadu

Wskazoéwka: Nie musisz wykorzystywac akurat listy Hieronima. Na potrze-
by tego humorystycznego éwiczenia nada sie jakikolwiek zestaw rzeczy do =
zapamietania — na przyklad lista zakupow lub cigg faktéw zwigzanych z pra-
cg czy naukg. W metodzie tef nie chodzi o to, aby wymyslic cos, co rozsmie-
szy Cie do fez— wystarczy, ze bedzie po prostu zabawne.
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Znany aktor Ferdynand Tyl znajduje sie wiasnie na planie futurystycznego =
thrillera, w ktérym gra genialnego przestepce o pseudonimie ,Zaréwa”, =
ale czesto sie nudzi w swoje] przyczepie. Prosi swojego asystenta Maury-=
cego, zeby rysowat mu tamigtéwki | zadania pozwalajgce ¢wiczyé pamieé, =
ktére pomogg mu zabic czas | zachowac aktywnos$¢ umystowq. Ostatecz-=
nie facet dobiega osiemdziesigtki.

Oto jedno z najbardzie] udanych dziet Maurycego. Dasz sobie z nim =
rade? Masz dwie minuty na to, zeby przyjrzec¢ sie planszy skiadajgce] sie =
z 16 podl, potem musisz jg zastoni¢ | sprobowaé odpowiedzie¢ na znajdu-=

jace sie ponizej pytania.

. He pol jest w kolorze niebieskim?=

He jest wszystkich liter?=

. #He pol zawiera zardwno literg, jak i cyfrg?=

Jaka cyfra znajduje sie na tym samym polu co litera K?=
Jakiego koloru jest trdjkat na zéttym polu?=

Jaka litera znajduje sie na biatym polu?=

Jaka cyfra znajduje sie na z6ttym polu?=

. Bwie litery sg czarne. Ktore?=

3V jakim kolorze jest pole z cyfrg 8?
. AV jakim kolorze jest kétko na zielonym polu?

Xp
O
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Wskazdowka: % =zadanie fest sporym wyzwaniem. #usisz skoncentro-
wac sie na kolorach, kombinacjach, ufozeniu i liczbach.
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Bedac na zakupach z prawie catkiem roztadowanym telefonem, Maurycy do-=
staje od pana Ferdynanda (¢wiczenie 41) dtugg i skomplikowang liste zaku-=
pow. Nie ma diugopisu, zeby jg sobie zapisac, a telefon zaraz mu padnie, nie =
ma wiec wyjscia | musi zdac sie na swojg pamiec¢ operacyjna. Pan Ferdynand
czesto udziela mu rad zwigzanych z pamiecia | powtarza, ze dokfadna analiza =
materiatu utatwi jego zapamietanie. Dlatego tez Maurycy stwierdza, ze aby =
niczego nie zapomnie¢, podzieli produkty z otrzymane] listy na kategorie.

A jak Ty sobie z tym poradzisz? Masz dwie minuty na to, zeby sprébo-=
wac zapamieta¢ dwanascie réznych produktéw, nastepnie zamknij ksigz-=
ke, zréb sobie pieciominutowsg przerwe | sprobuj wymienié calg liste. Wy-=
bierz takg metode kategoryzowania, jaka najbardziej Ci odpowiada.

LISTA -
X crerwota papryczka chili
* zarowka

* karczoch

* midd

* truskawki

* satata

* galaretka truskawkowa
* biate winogrona

* druciak

* 4cierka do naczyf

* maliny
* masto

® 9

Wskazéwka: Mozesz grupowac produkty rodzajami, kolorami lub alfabe-=
tycznie wedfug nazwy
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Na akademii sztuk pieknych Wojciech Diutko, nauczyciel rzezby i wielbi-=
ciel twérczosci Henryka Sienkiewicza, w ramach rozgrzewki dla studen-=
toéw zawsze robi sprawdzian pamieci wzrokowej. Ten ponize] wykorzystuje
rysunek, ktéry wykonat podczas testowania na swoim tablecie programu
do s#ysowania. Rysunek przedstawia zone ¥ojciecha, £leonore, +3ego
dzieci, Basie | Michasia.=

Masz ochote ,zakué Diutko”? — tak nazwali studenci rozwigzywanie
testu. Masz dwie minuty na przyjrzenie sie obrazkowi, nastepnie zaston
go 1 sprébuj odpowiedzieé¢ na znajdujgce sie ponize] pytania. Dostaniesz
dodatkowy punkt, jesli uda Ci sie podac tytut powiesci Henryka Sienkiewi-
cza, z ktére] Wojciech zaczerpnat imiona dla swoich dzieci.

. #He pordw znajduje sie na stole?=

. 3V jakim kolorze jest bluzka Basi?=

. 3V ktérej rece Michas trzyma tyzke?=

#tory produkt zostat pokrojony na éwiartki?=

3V jakim kolorze jest lamdwka na koszulce Michasia?=

. He pomidoréw ma widoczne szyputki?=

. Jakie dwie rzeczy lezg przed miskg?=

. ¥V jakim kolorze jest warzywo znajdujgce sie skrajnie
po lewej stronie?=

. He calych pomidoréw znajduje sie na stole?

10. ¥Ktoérg reke Basia trzyma na stole?

DNDU AW S

[ds}

Wskazowka: Zamknij #a *ilka sekund eczy +sprobuj =apisac scene =
w pamieci wzrokowej, nastepnie otworz znow oczy | sprawdz, jak do-
brze zapamietates kolory | ufozenie wszystkich rzeczy.
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ena uczy akto

i osoby publiczne, ja

alnie po-=

tencjat swojego glosu i ciala — odkrywa przy tym, ze zapamietywanie i re-=
cytowanie nic nie oznaczajgcych dzwiekéw nie tylko wplywa pozytywnie =
na dykcje, ale tez na pamie¢ operacyjna.

Sprawna pamiec¢ %rotkoterminowa pozwala esobie saabraé¢ sewno-=

Sci siebie | uwierzyé, ze da sie zapamieta¢ wilasne argumenty | podczas
dyskusji odpowiednio je wykorzystaé, nie poddajgc sie deprymujgcemu
oniesmieleniu. Chcesz na przykiad przekonac szefa do korzysci ptyngcych

z wprowadzenia pewnej zmiany, ale czasem pod wplywem stresu nagle =
odbiera Ci mowe, mimo ze przemyslates sobie wczeéniej najistotniejsze =

kwestie.

Helena prosi swoich studentéw, zeby nauczyli sie na pamiec¢ sekwen-=
cji nonsensownych dzwiekow, ktére nastepnie majg je] wyrecytowac.

Przekonaj sie, jak Ci pdjdzie z zadaniem Heleny. Masz minute na zapa-=
miegtanie ponizszych dzwiekéw. Potem zamknij ksigzke 1 sprobuj je powto-

rzy¢ w podanej kolejnosci.

CO ZA BZDURA!

tii=
tuu=
taa=
tup
tip=
tass=

Wskazéwka: Skup sie sa wlozeniu st €wiczenie grzyniesie najlepsze =
efekty, jesli poprosisz przyjaciela lub kogos z rodziny, zeby sprawdzat liste,
podczas gdy Ty bedziesz sie starac odtworzy¢ jg w podanej kolejnosci.
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— lub tez palcéw nég albo innych czesci ciala — od setek lat skutecznie =
wspomaga pamiec.

Kierowca cigzarowki Mateusz czesto pracuje w nocy. Lubi rozwigzy-=
wac zadania pamieciowe, bo pomaga mu to zachowa¢ czujnosé. W cza-=
sie postojow uzywa palcéw do odhaczania kolejnych faktow.

Sprawdz, jak sobie poradzisz z jego zadaniem pamieciowym nazwa-=
nym ,Dziesie¢ na dziesie¢”. O ile tylko nie czytasz te] ksigzki w $rodku =
nocy, masz przewage nad Mateuszem, bo mozesz rozprawié sie z tym =
zadaniem w normalnych godzinach, a nie o drugiej czy trzecie] w nocy.

Poniewaz Mateusz fest saocnym =markiem, =motywem sprzewodnim =
dwaéch sporzgdzonych przez niego list jest noc — jeden zestaw skiada sie
z wybranych gwiazdozbioréw, a drugi z nocnych béstw z calego $wiata.
Przestudiuj obie listy i sprébuj powigza¢ kazdg nazwe lub imie z jednym
z palcow.

Zréb sobie pietnascie minut przerwy, & sastepnie wroc¢ g€o zadania.
QOdliczajac po kolel palce, sprawdz, czy jeste$ w stanie przypomnie¢ sobie
przypisane do kazdego z nich imiona lub nazwy.

Wskazéwka: Jes/i trudno Ci zapamietac stabiej znane imiona nocnych =
bdstw, sprobuj najpierw zapisac je sobie kilka razy na kartce.
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Doktor Probéwka, nauczyciel chemii, prowadzi w szkole cieszgce sie duzg =
popularnoscig =zajecia  sedycyny sgdowe] =wykrywania przestepstw. =
Podkresla on zawsze, ze praca nad koncentracjg | pamiecia jest niezwykle =
wazna. Méwi uczniom, ze na sprawnie dziatajgcg pamiec¢ majg wplyw trzy =
elementy: sdpowiednie wprowadzenie dganych, dezpieczne przechowy-=
wanie | skuteczne przywotywanie. ,Jesli nie skoncentrujecie sie podczas
przyswajania materiafu” — tlumaczy — .z cafej reszty tez nic nie bedzie. =
Nie bedziecie w stanie przechowac ani przypomnie¢ sobie rzeczy, na kté-=
re w ogole nie zwréciliscie uwagi”.

Doktor Probéwka przekonuje dwie nauczycielki matematyki, panig Mi-=
nusik 1 doktor Sumke, zeby na potrzeby zadania nazwanego ,Ekspertyza
sgdowa” wystgpily w roli dziewczyn, ktére wyszly w pigtek sie zabawié. =
Zasfon pytania, a nastepnie przyjrzy] sie obrazkowi na sgsiedniej stronie.
Masz na to dwie minuty. Nastepnie zasfon rysunek i odpowiedz na dzie-=
sie¢ ponizszych pytan.

1. Jakiego koloru jest sukienka, ktéra wystepuje w parze z zielong
torebkg?=
. Jakiego koloru sg buty, do ktérych zostaly zatozone zfote kolczyki?=
. #a ktorej rece, prawej czy lewej, jedna z kobiet nosi bransoletke?=
£zy czarne buty wystepujg w parze z naszyjnikiem?=
. £zy kobieta z tatuazem ma na kostce tancuszek?=
. Jakiego koloru wiosy ma kobieta w czerwonej sukience?=
. ¥V jakim kolorze jest torebka dziewczyny przewigzanej w pasie
niebieskg szarfg?=
. 3V ktoérej rece, prawej czy lewej, trzyma torebke kobieta
W czerwonej sukience?=
9. £2zy kobieta bez tatuazu ma naszyjnik?
10. £zy kobieta bez naszyjnika ma zielong torebke?

NO UMW

@

Wskazéwka: Podobnie jak w przypadku poprzednich zadan, podczas analizy =
obrazka pytania musza byc zasfoniete. Zwréc szczegdlng uwage na kombi-
nacje koloréw i na to, jakie dodatki ma kazda z kobiet.
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Test pamigciowy

PANI MINUSIK DOKTOR SUMKA
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t pamigciowy

Jest #rzecia #ad fanem. £gon &ie ma ani sidwka, &ni zadne| ¥artki, ani =
telefonu komérkowego. Ma jedynie wystarczajgco duzo drobniakow, zeby =
zadzwoni¢ z budki do swojej kolezanki Marleny i spytac, jak dojs¢ na osie-=
dle Winnicze, gdzie ona mieszka.

— Na ulicach jest zupetnie pusto — ttumaczy. — Nie mam kogo spytac.=

— W takim razie stuchaj uwaznie — odpowiada Marlena. — Dojscie
jest troche skomplikowane, wiec musisz wszystko dokfadnie zapamigtac.

A Ty poradzitby$ sobie? Sprébuj zmierzy¢ sie z zadaniem czekajgcym =
Egona. Ponize] znajdujg sie wskazéwki, jak dojs¢ do domu Marleny. Prze-
czytaj je uwaznie, ale tylko jeden raz.

G006

Wskazéwki Marleny

Na ulicy Lancelota w prawo, potem na Arturianskie] przy mura-=

lu Merlina w lewo. Na skrzyzowaniu prosto i potem na rondzie =
Zamkowym w prawo, dalej prosto przez przejscie podziemne przy
Szkockie). Potem idZ prosto na Wzgdérze Edynburskie, a na ulicy =
Historycznej przy sklepie rowerowym ..Ale jazda” skre¢ w prawo, =
potem idZ prosto przez park Zielonka i w lewo ulicg Wysokg w kie-=
runku kosciota $w. Szymona. Przy pomniku Kochanowskiego skre¢ =
w lewo na gtéwng droge, ulice Urszuliariska, ktorg dojdziesz do du-=
zego baru o nazwie .Krélewski Zakgtek”, a potem skre¢ w prawo =
w aleje Paryska, ktéra doprowadzi cie na osiedle Winnicze.

Wskazoéwka: Sprobuj zapamietac kolejnosc prawo (P), lewo (L) i prosto (l): =
PLIPIIPILLP
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Inng metoda stosowang przez Helene (éwiczenie 44) podczas pracy z ak-=
torami +=ssobami publicznymi jest zadanie sazwane przez sig s0bcoje-=
zyczna pietnastka”. Helena wyjasnia, 2e nauka 3ezyka sbcego wplywa =
korzystnie na prace mézgu — natomiast uczenie sie na pamiec¢ stowek =
¢éwiczy | usprawnia pamiec krotkoterminowa.

Na $potrzeby =Obcojezyczne] pietnastki” sybierz ezyk, ¥térego sie =
znasz zbyt dobrze — francuski, hiszpanski, mandarynski czy rosyjski (wy-=
bierz taki, ktéry chciatbys znaé lepiej). Masz pieé¢ minut na to, zeby spraw-
dzi¢ w translatorze nastepujgce pietnascie stéw, a nastepnie pie¢ minut =

na nauczenie sig ich.

Po potgodzinne] przerwie wréé do zadania | zapisz ttumaczenie stowek =

w wykropkowanym miejscu.

Jak myslisz, jak sobie poradzisz? Helena kaze wykonac to zadanie po
francusku mtodemu aktorowi Jaskowi Witce, ktéry ma do zagrania krotkg =
scene uliczng w filmie Henri, bedgcym biografig Henriego Matisse’a. Sce-=

na rozgrywa sie w Paryzu.

SLtOWA
. Krzesto=
. Kieliszek=
. Ksigzka=
Hféwek=
Pt6tno=
Sztaluga=
. Pedzel=
. Kapelusz=
. Fancerka
. Ptak=
. Broda=
. Jabtko=
. Widok=
. Brzoskwinia=
. Bzbanek

ONDOUN N

R R = B S R
a2 00

SPRAWDZ SIE

Broda................................... ?

Sztaluga............................... ?=
Kapelusz.... ... ?=
Tancerka................................. ?=
Krzesto................................... ?2=
Kieliszek ................................. ?=
Ksigzka................................... ?=
Dzbanek.................................. ?=
Pt6tno ... ?=
Pedzel ... .. ... ?=
Ptak. ... ?=
Jabtko............ . 2=
Otéwek ... 2=
Widok ... ?=
Brzoskwinia.........................._ .. ?

Wskazdowka: ¥ontroluj swdj goziom stresu. £rzedluzajacy sie stres = =
kiedy #idzie szuja, 2ze majq za €uzo #a glowie =pgrzestajg s#ad &m pa-
nowac — ma negatywny wplyw na funkcjonowanie pamieci. Na stres =

dobra jest medytacja.
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Istnieje kilka wariantéw patacu pamieci, gdzie wymyslasz zywe, zapadajg-=
ce w pamiec skojarzenia odpowiadajgce roznym faktom, a nastepnie roz-=
mieszczasz je w réznych punktach dobrze znanej przestrzeni (¢wiczenie 12).
Mieszko wyprébowat jeden z wariantéw te] metody i stworzyt w myslach
spacer, aby zapamietac¢ imiona kroléw angielskich (éwiczenie 29).

Inng wersjg te] metody jest stworzenie w myslach lotu — Benedykt =
wykorzystuje ten wiasnie sposdob, aby nauczy¢ sie nazw siedmiu najdiuz-
szych rzek w Australii, ktére musi zapamietaé na potrzeby prezentacji.=

W te] metodzie sceneria — budynek, miejsce, w ktérym spacerujesz,
czy (tak jak tutaj) tereny, nad ktérymi lecisz — musi by¢ dobrze znana, aby
umyst mégt przemieszczac sie z jednego znajomego miejsca do drugiego
w fatwe] do zapamietania kolejnosci.

Benedykt postanawia, ze wyobrazi sobie lot nad ulicami znajdujgcymi sie
miedzy jego domem rodzinnym a szkotg. Wyobraza sobie, ze siedzi na latajg-=
cym dywanie. Wybiera siedem miejsc, ktére dobrze pamigta — tuz przed do-=
mem, przy pobliskim parku, na drodze prowadzgce] do szkoty itd. W kazdym =
z nich umieszcza przedmiot reprezentujgcy jedng z wymienionych nizej rzek.

Nastepnie — tak jak w poprzednich ¢wiczeniach — kiedy musi przypo-=
mniec¢ sobie nazwy rzek, wyobraza sobie, ze pokonuje na latajgcym dywanie =
trase od domu do szkoly, a kazdy przedmiot przypomina mu jedng nazwe.

Sprébuj swoich sit w locie pamieci Benedykta. Masz pie¢ minut na to, =
zeby wybrac¢ przedmioty 1 umiescic je po koleil na jakims$ obszarze. Po piet-=
nastominutowe] przerwie wré¢ do zadania i1 sprobuj sobie przypomnieé =
nazwy rzek.

RZEKI
Murray=
Murrumbidgee=
Darling=

Lachlan
Cooper Creek=
Flinders=

Diamantina

Wskazowka: Benedykt wyobraza sobie latajgcy dywan, ale Ty mozesz wy-
obrazic sobie, ze lecisz samolotem pasazerskim lub malerikim dwupfatow-
cem, ze szybujesz na lotni lub po prostu unosisz sie w powietrzu za sprawg
czarow. #lozesz wykorzystac ¢owolny sposob kodowania =egekodowania =
przedstawiony w tej ksigzce — mozesz na przyklad wybrac¢ przedmioty roz-
poczynajgce sie od tej samej litery co nazwa kazdej z rzek.
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gtéwkami czIonkow swojego zespofu. Basista Krzysiek podszedi do mch =
z duzym entuzjazmem. Tak samo jak Feliks, stwierdza, ze zapamietywanie =
ksztattow przy wykorzystaniu pamieci wzrokowej, a nastepnie ich odtwa-
rzanie pomaga mu skoncentrowac sie przed wyjsciem na scene.=

Czy dasz rade zrobi¢ 0, s0 ¥rzysiek? Zadanie polega ®a fym, zeby
poswieci¢ dwie minuty na przestudiowanie plansz, ktére nastepnie nalezy =
zakry¢ | odtworzy¢ uktad kropek w pustych planszach ponizej.
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Wskazéwka: Sprobuj przetworzy¢ pefne i puste kdtka oraz puste pola =
na serie dZzwiekdw — na przyktad pstrykanie palcami, gwizd czy stukanie
w blat biurka.
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OCEN SWOJA
PAMIEC

TEST 2.

Czy masz poczucie, ze skorzystates z przedstawionych =
w gfdwnej czesci ksigzki strategili uczenia sie, wska-
zowek | nowatorskiego podejscia? Czy zauwazyfes, =
ze Twoja pamiec sie poprawifa? Przypominasz sobie

zapewne, ze na poczatku ksigzki zrobifes pierwszy =
test oceniajgcy Twojg pamiec. Drugi test ma podobng =
forme. Masz teraz szanse ocenic¢ poczynione postepy =
I sprawdzic, jak bardzo poprawitfa sie Twoja pamiec
dzieki zawartym w ksigzce cwiczeniom. Nie zapomnij, =
ze w odpowiedziach na konicu ksigzki dowiesz sie,

Jak oceni¢ swoje wyniki.



1 Czy potrafisz w minute zapamiegtac¢ ponizszg liczbe?

1326149284

2 Przeczyta] dwukrotnie ponizszg sekwencje kolorow, a nastepnie za-=
ston jg | sprébuj odtworzyé:

Czerwony / pomaranczowy / czerwony / niebieski / czerwony / zielony =
/ indygo / czerwony / z6ity / niebieski

3 Poswie¢ 30 sekund na przestudiowanie ponizszych imion, a nastepnie =
zaslon je | postaraj sie zapisa¢, tym razem w kolejnosci alfabetycznej:

Martyna, Ludwik, Adriana, Samuel, Urszula, Roland, Romuald, Roman

4 Poswie¢ nie wiecej niz minute na zapamigtanie ponizszych wskazé-=
wek, a nastepnie zamknij ksigzke i1 postaraj sie je zapisac:

.W lewo w aleje Prezydencka, prosto na przejsciu dla pieszych na =
Kolumba, w lewo na Nowy Swiat do bulwaru Amerykanskiego i dalej =
prosto, potem w lewo w ulice Mirandy, w prawo za restauracjg =
.Burza”, w lewo na plac Prospera i prosto na Wzgoérze Kalibana”.

5 Postaraj sie uporzadkowac imiona i nazwiska mistrzéw piora i zapa-=
migtac je. Masz na to dwie minuty. Nastepnie zapisz je w kolejnosci =
alfabetyczne] wedtug nazwiska.

Marek Rézewicz= Ryszard Tuwim=

Jan Witkiewicz= Julian Zeromski=

Stefan lwaszkiewicz= Stanistaw Ignacy Kapuscinski=
Tadeusz Brzechwa Jarosfaw Htasko

6 Ponizej znajduje sie lista réznej wielkosci miast w Cesarstwie Rzym-=
skim. Przeczytaj jg trzykrotnie, a nastepnie zasfon i sprawdz, czy po-=
trafisz zapisac je w kolejnosci alfabetyczne.

Camulodunum= Londinium=
Tars= Memfis=
Isurium Brigantum= Sardes
Valentia
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10

Zapamietaj ponizsze hasto, a potem zamknij ksigzke i je zapisz.

RRuSt!440jT

Zapamietaj ponizsze (zmyslone) tytuly piosenek popowych i rocko-=
wych — masz na to dwie minuty — nastepnie zamknij ksigzke i spro-=
buj zapisa¢ jak najwiece] z nich w kolejnosci chronologicznej:

Nadchodzi Tarzan (1981)=

Czarodziejski Iad (187 1)=

Swiatfo mitosci (1967)=

Kotyszac biodrami (2013)=

Krecisz mnie, krecisz wokoto (2009)

Zwroéc¢ na mnie swoj usmiechnigety wzrok (1954)=
Ulice Sandomierza (1973)=

Chce by¢ Twoim snem (1863)=

Blues goracych tez (19639)=

Magazyn (1985)

Ponumeruj swoje palce od jednego do dziesieciu, zaczynajgc od ma-=
fego palca lewe] dioni (1), a konczagc na matym palcu prawej dioni
(10). Przestudiuj ponizszg sekwencje numerdéw i przez maksymalnie
dwie minuty poéwicz wystukiwanie liczb. Nastepnie zamknij ksigzke
1 sprobuj wystuka¢ sekwencje odpowiednimi palcami.

2-6-3-6-10-1-5-5-7-8

Cofnijmy sie znéw do starozytnego Rzymu. Czy jeste$ w stanie zapa-=
mieta¢ ponizsze fakty — czes$¢ z nich by¢é moze juz znasz? Przeczyta] =
tekst, a nastepnie zakry] go dionig i sprébuj powtérzy¢ piec¢ najwazniej-
szych informacji.

1. Camulodunum to dzisiejsze Colchester w hrabstwie Essex na
potudniu Anglii.=

2. Przed rzymskg inwazjg na Brytanie byfo ono stolicg plemienia =
Trinowantéw; pdzniej wybudowano tam pierwszg fortece, =
w ktérej stacjonowaty na state rzymskie legiony w Brytanii.

3. Isurium Brigantum to dzisiejsze Aldborough w North Yorkshire =
w pétnocnej Anglii.
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4. W czasach Cesarstwa Rzymskiego Memfis byto drugim co do =
wielkosci miastem w Egipcie, po Aleksandrii. Ruiny Memfis znaj-=
dujg sie na potfudnie od dzisiejsze] stolicy Egiptu, Kairu.

. Londinium to dzisiejszy Londyn, stolica Wielkiej Brytanii. =

. Sardes to dzisiejsze Sart w zachodniej Turcji. =

. Tars réwniez znajduje sie w Turcji. =

. Valentia to dzisiejsza Walencja w Hiszpanii.

oONOO

Cwiczenie A
Bierzesz udziat w demonstracji przeciwko cieciom budzetowym. Kiedy sia-=
dasz na trawniku, zeby troche odpoczaé, poznajesz zaskakujgco réznorodng =
grupe ludzi. Oto kolejny sprawdzian Twoje] umiejetnosci fgczenia ryséw twa-
rzy z imionami i najwazniejszymi informacjami na temat danej osoby... Tak
jak wczesniej, przeczytaj trzykrotnie ponizszy tekst, a nastepnie zakryj go i od-=
powiedz na znajdujgce sie pod nim pytania. Pamieta), zeby zwrdci¢ szczegdl-=
ng uwage na to, jak umiejscowione sg wzgledem siebie poszczegdlne osoby.

Po Twojej prawej stronie siedzg Dawid i Weronika, emerytowani na-
uczyciele historii. Oboje sg siwi: Weronika jest Scieta na boba, a Dawid
ma wilosy krdtko przyciete z tyfu i z boku, zas z przodu krzaczaste wasy.
Naprzeciwko Ciebie z kubkiem cappuccino z kawiarni ,U Armanda”
stoi Felicja, rudowfosa pieknosc, ktéra ma wilosy zwigzane w kucyk.
Jest wiolonczelistkg w orkiestrze symfonicznej. Po Twojej lewej stro-
nie znajduje sie Czarek, byly zofnierz; ma dfugie blond wiosy, brode =
1 zielony podkoszulek. Pracuje jako ogrodnik. Obok Czarka znajduje sie =
kobieta, ciemnowfosa bankierka Adrianna oraz jef wysoka, jasnowfosa
przyjaciotka Paulina, ktéra mowi, ze jest ,,gawedziarka”. Za Tobg siedzi
programista Shusuke pochodzgcy z Japonii, a obok niego nauczycielka
mediacji, ktdra przedstawia sie jako Shanti. Urodzifa sie w Goa, czeka
na swojg mame, Wioszke Alessandre. Na koricu poznajesz piosenkar-
ke, ktora kaze do siebie mowic ,,Diuga Wysoka Sandra”, i jej chfopaka
Darka czestujgcego Cie frytkq. Darek jest jezdzacym po calej Europie
kierowcg ciezarowki i twierdzi, ze mowi dziewiecioma jezykami.

1. Podaj imie | zawdd jednej z dwdch kobiet znajdujgcych sie po le-
we] stronie Czarka.=

. Podaj imie kobiety, ktéra gra na wiolonczeli w orkiestrze symfonicznej.=

. Jak ma na imie piosenkarka?

. Podaj imie mezczyzny z krzaczastymi siwymi wgsami.=

. £zym zajmuje sie zawodowo Shusuke?=

. Podaj imie bylego zotnierza. W co jest ubrany?=

. Jak ma na imie kobieta z cappuccino?

NOoO ok, WwN
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8. ¥to znajduje sie po prawej stronie Czarka?=
9. Jak majg na imie dwie osoby, ktére znajduja sie za Tobg?
10. ¥to czestuje Cie frytkg 1 kim jest z zawodu?

Cwiczenie B
Oto %olejne €wiczenie sprawdzajgce 2dolnos¢ zapamietywania faktow = =
drugi faport policyjny. rzeczyta] go gwukrotnie, & smastepnie zasfon tekst =
1 odpowiedz na znajdujgce sie pod nim pytania. Zwracaj uwage na szczegoly.

Miejsce przestepstwa: Autoryzowany Salon Radosfawa Milera=

Typ dziatalnosci: Salon samochodowy wraz z czescig biurowg. =

Rodzaj przestepstwa: Wfamanie na tle rabunkowym.

Straty: Jeden samochdd sportowy Czerwony Sprinter, dwa samo-
chody miejskie Peryferium, 24 butelki szampana ..Roberts”, dwanascie
rzadkich kolekcjonerskich egzemplarzy kieliszkéw do szampana, pie¢ ta-=
bletéw, dwadziescia telefonéw promocyjnych ..Salon Radosfawa Milera”, =
jeden komputer stacjonarny, jedna drukarka laserowa, pie¢ duzych ob-=
ramowanych plakatéw przedstawiajgcych kierowcéw Formufy 1: Juana =
Fangio, Grahama Hilla, Jima Clarka, Ayrtona Senna i Maria Andretti.
Wyrzadzone szkody: Wylamane zamki w tylnych drzwiach; zestaw do =
zabezpieczen z klawiaturg numeryczng w strefie biurowej (poprawny

kod: 876875); sejf biurowy (kod X34 54 1) uszkodzony przy uzyciu ma-=
teriatébw wybuchowych, na oknie w giéwnym salonie wystawowym napis =
zielong farbg: .Zemsta Msciciela Szos”™.

Kradziez gotéwki? Tak. Z sejfu zgineto 250 00O zfotych. Oprdécz tego =
niezrealizowane czeki na kwote 713 000 ztotych.

Pozostate uwagi: W salonie wystawowym na duzym telewizorze =
plaskoekranowym wyswietla sie na okragfo wideo reklamowe Salonu
Radostawa Milera. Resztki po positku (szampan i ostrygil znalezione =

w salonie wystawowym w drugim samochodzie sportowym Czerwony =
Sprinter Duzy bukiet czerwonych roéz z bilecikiem: ..Z podziekowaniami =
od Msciciela Szos". Podobieristwo do innych wiaman Msciciela Szos.

. Jak nazywata sie firma?=

. #He samochoddéw zostato skradzionych? Podaj ich marki.=

. #He telefondw zostato skradzionych?=

. He gotowki znikneto z sejfu?=

$la jakg kwote opiewaly skradzione czeki?=

Vymien wszystkich kierowcow, ktérych zdjecia zostaly skradzione.
£0 wysSwietlato sie na ekranie w salonie wystawowym?=

. Jaki byt kod do sejfu?=

. Jakiego koloru farby uzyto do wykonania napisu na oknie?

. He butelek szampana skradziono? Jakiego gatunku?

OCOUONMUDWRN =

—
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ODPOWIEDZI

W tej czescr ksigzki znajdziesz odpowiedzi, w dodatku =
z matym bonusem. Oprocz rozwigzan testow, fami-
gfowek | cwiczen z giownej czesci ksigzki zapoznasz
sie tu z kolejnymi informacjami na temat dziafania =
pamieci oraz z dalszymi wskazowkami, jak wspomoc =
proces uczenia sie | zapamietywania. Znajdziesz tu tez =
odpowiedzi do obu testow oceniajgcych pamiec oraz =
podpowiedz, jak ocenic swoje wyniki. Pamietaj, ze =
w ksigzce tej nie chodzi o to, czy poszto Ci ,,dobrze”,
czy ,Zle”, ale raczej o to, zeby skorzystac z mozliwoscr =
wyprobowania strategii pamieciowych | znalezc takie,

ktore w Twoim przypadku sprawdzajg sie najlepiey.



1. Powstrzymac Lunara
Kody to: GR 3257, DS 3490, MN 4532, PL 8855, EE 2056, CZ 3105.

Petna lista (lotniska w Unii Europejskie] oznaczono kursywg) wyglada =
nastepujgco: Ateny GR 3257, Edynburg DS 3490, Miami XT 6211, Stam-=
but EE 3114, Arankfurt MN 4532, Phoenix ZA 5118, Warszawa PL 8855, =
Long Beach CA 5632, Delhi ID 3100, Sydney AW 3000, Honolulu HA =
3255, Pekin EE 2100, Moskwa XY 6755, Nowy Orlean BB 7112, Helsinki
EE 3056, Albuguerque NM 3184, Toronto CX 3111, Praga CZ 3105.

Jak Ci poszio? Jakubowi udaje sie zapamigtac szes$¢ kodéw i po-=
wstrzymac atak. Ucieka przez ogréd, a potem biegnie na przefaj na lotni-=
sko. Kiedy znajduje sie juz bezpiecznie w terminalu, jego szef ,0” dzwoni =
do niego z gratulacjami.

2. Intensywny maj

Zapamigtanie planszy Grety (po prawej) to ciezka
préba dla Twoje] pamieci wzrokowej. Jesli ¢wi-
czenie wydaje Ci sie bardzo trudne, na pewno
pomoze odpowiednia praktyka. Na poczatek =
mozesz zrobi¢ inne zadania aktywujgce pamieé
wzrokowg — éwiczenia nr 6, 101 13. Mozesz tez
sprébowac czegos innego: przyjrzyj sie jakiemus =
miejscu, a nastepnie postaraj sie przypomniec je =
sobie ze szczegoétami (éwiczenie 20). W przypad-=

ku Grety wszystko szto swietnie, dopdki Zbyszek nie zaczat przygladac =
sie tabelce przyczepionej do lodéwki w mieszkaniu Grety. Zauwazyt, ze =
przy kazdym wieczorze, w ktory sie z nig widzial, znajduje sie trojkgcik, =
1 zaczagt zadawac pytania...

> 0% D %
ooxxo P>
O %00
>>Oo 0%
% 00> O

3. Letnie rachowanie

Odpowiedz brzmi: 3. Postéj 1: Hol gtéwny 15 x 2 = 30; Postd) 2: Biblio-=
teka 33 : 11 = 3; Postd] 3: Ogrdd réozany 14 + 39 = 53; Postd) 4: Basen =
44 — 29 = 15; Post6] b: Posag Pitagorasa 12 + 11 + 7 = 30; Posté) 6: =
Posgg Euklidesa 32 -5 -6 - 18 = 3; Postd) 7: Patio z grillem 21 -5 + =
3-10 = 9; Post¢) 8: Jadalnia 21 - 17 + 6 — 8 = 2; Posté] 9: Sala kinowa =
33 -40 + 9 = 2. Suma wszystkich postojow = 147. Ostatnie zada-=

nie: 150 — 147 = 3. Blyskawiczne obliczenia arytmetyczne poprawiajg =
koncentracje i szybko$¢ myslenia. Zalecatbym wykorzystywanie nadarza-
jacych sie sposobnosci liczenia w myslach w codziennym zyciu — za-=
chowasz w ten sposéb lotnos¢ umystu. Tak jak tutaj, dodaj jakis element =
sprawdzajgcy pamiec.
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4. Leniwy tukasz

Mozesz sprawdzi¢ odpowiedzi na
reprodukcji rysunku Julii (po prawej).—

1. Dsiem=

2. Niebieski i zotty=

3. £zerwony=

4. ielony=

5. =Czerwony i bialy=

6. <Jeden jest zielony, drugi zéity. =

7. 3N zo6ftym i biatym — jeden balon jest zéito-niebieski, a drugi biato-

-niebieski.=

8. Czerwony=

9. sPomaranczowy
10. =Irzy=
Mowienie na glos (patrz wskazowka pod opisem éwiczenia) to dobry spo-=
sob na to, zeby podczas uczenia sie zachowac peine skupienie. Im dokiad-=
niej analizujesz to, co masz zapamietac, im bardzie] wigzesz to z posiadang =
juz wiedza, tym tatwie] powinienes pozniej to sobie przypomniec.

5. Zbzikowany Oskar

Czy ¢éwiczenie medytacyjne w jaki$ sposéb Ci pomogio? W 2012 roku =
program badawczy na Uniwersytecie w Waszyngtonie wykazat, ze =
osoby, ktére odbyly osmiotygodniowe szkolenie z medytacji uwaznosci =
(podobnej do metody opisane] w ¢wiczeniu), tatwiej sie koncentrowaly =
przy wykonywaniu wielu réznych zadan jednoczesnie, jak to czesto ma =
miejsce w typowym biurze. Inne badanie z 2012 roku, przeprowadzone =
na Emory University w Atlancie, wykazalo, ze tego rodzaju medytacja =
poprawia fgcznosé 1 funkcjonowanie tych czesci mézgu, ktore sg odpo-=
wiedzialne za uwage i dziatanie.

6. Magia pamieci
Mozesz sprawdzi¢ odpowiedzi, korzystajgc z po-
nizszej listy lub z planszy (obok).

1. Pomaranczowego 6. Zielonego=
2. £zerwonego 7. Jdedno=

3. Frzy 8. Frzy

4. HDwa= 9. Szesciokat=
5. Zadne 10. Hwa
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7. Stodki zapach... mydta

Patrycja i Julian wymyslili ten eksperyment, bo badania sugerujg, ze osrod-=
ki mézgu odpowiedzialne za zapach sg blisko powigzane z uktadem lim-=
bicznym, ktory bierze udziat w przetwarzaniu emocji i wspomnien. Wydaje =
sie zatem logiczne, ze zapachy majg niezwykle silng zdolnos$¢ przywotywa-=
nia wspomnien — zwlaszcza tych o duzym tadunku emocjonalnym. Fakt =
ten wyjasnia tez to, dlaczego zapach moze przenies¢ Cie w przesziosé =

1 przypomnied, jak sie czutes w okreslonym momencie w przesztosci. Mo-=
zesz tez jednak w petni Swiadomie wykorzystaé zwigzek pamieci i zapachu
podczas trenowania i uzywania pamieci. Jak Ci sie podobato to ¢wiczenie? =
Zréb 15 — 30 minut przerwy, a potem jeszcze raz sprobuj przypomnieé so-=
bie nazwy kwiatéw, ponownie wykorzystujgc wybrany przez siebie zapach.
By¢ moze zechcesz tez wykonac to ¢wiczenie jeszcze raz, stosujgc jakis
nieprzyjemny zapach. Badanie przeprowadzone w 2009 roku w Instytucie =
Naukowym Weizmanna w Rehovot w Izraelu wykazalo, ze nieprzyjemne =
zapachy wigzg wspomnienia znacznie silnie] niz przyjemne. Jeszcze jedna =
rada: postaraj sie wyszukac¢ nieznajomy zapach, bo niektére badania suge-=
rujg, ze zwigzek zapachu i pamieci jest najsilniejszy wtedy, kiedy stykamy =
sie z dang wonig po raz pierwszy.

8. Widze wyraznie

Ten system sprawdza sie doskonale w codziennych sytuacjach, uta-=
twiajgc zapamietywanie numeréw PIN i numeréw telefonéw. Wyprébuj =
go nastepnym razem, gdy bedziesz musiat zapamieta¢ nowy numer =
telefonu — lub tez gdy bank przesle Ci nowy PIN. Jak wspomniano we =
wskazéwkach przy opisie ¢wiczenia, czasem mozna stworzy¢ jeden sym-=
bol zawierajgcy wszystkie elementy. Na przykiad dla liczby 1486 mozesz =
wyobrazi¢ sobie chudego jak oléwek marynarza na zagléwce trzymajgce-=
go w rece klepsydre, a w zebach jabtko (z ogonkiem).

9. Krdétko i na temat

1. Spotykajg sie o 19.30 lub 20.00 na stacji Lesna.

2. 5o napadu ma doj$¢ 9 maja w magazynie Diamenty Sendaka przy
ulicy Wetnianej. =

3. Pierwsza dostawa ma by¢ do Goldnera w karolinskiej galerii
handlowej. =

4. Hruga dostawa ma by¢ do Helera za ..Niebieska Trgbkg” przy Zam-
kowej. =

5. Hrugi koreanski gangster to .Wykataczka”.
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10. Szkota karciana

1. Bwie (as i 6semka kierl=

Kier=
. Siddemka kier=
. Frefl (pie€ razyl=

. 8 (trdjka | szostkal=

ONOUN LN

= (trojka i czworka trefll=

. Sz6stka karo i si6demka kier=
. Bwojka, trojka i 6semka=

9. Frzy krol, trojka i czworka)
10. Szo6stka karo i pigtka trefl=
To kolejne wymagajgce ¢wiczenie sprawdzajgce Twojg koncentracje =
1 pamie¢ wzrokowg. Czy zauwazytes juz u siebie jakie$ postepy dzieki
rozwigzywaniu zadan wizualnych? Dwoje najlepszych uczniéw w szkole =
Arka to Honorata 1 Leszek. Obojgu udato sie dostac role w Pigtym kolo-
rze, nowym thrillerze opowiadajgcym o skoku na kasyno w Las Vegas.
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11. Twdrcze zapamietywanie

To ¢éwiczenie pozwala spojrze¢ na proces uczenia sie | zapamietywania =
z nowej, intrygujgce] perspektywy. Przyktad antycznych poetéw stanowi =
dla nas inspiracje — nasza pamiec potrafi by¢ niezwykle potezna, jesli =
zapewni sie je] odpowiedni trening | bedzie wykorzystywac skuteczne =
techniki zamieszczone w tej ksigzce. Warto szukac innych kreatywnych =
sposobow trenowania pamieci. Jeden z nich stosujg aktorzy, kiedy uczg =
sie scenariusza, starajg sie wejs¢ w role | pozna¢ motywacje grane-=

go przez siebie bohatera: wybitni aktorzy méwig, ze nie uczg sie linii =
dialogowe] na pamieg¢, ale raczej zastanawiajg sie nad tym, co oznaczajg =
dane sfowa i co motywuje ich postac. Brytyjski aktor Michael Caine
oswiadczyt: . Trzeba umiec stangc i nie myslec¢ o [swojej] kwestii. Trzeba =
ja wyczytac¢ z twarzy drugiego aktora”. Wyprébuj te technike na jakims =

wierszu lub fragmencie prozy (éwiczenie 24).
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12. Remik w patacu pamieci

Remik wybiera staroswiecki aparat telefoniczny, ktéry ma oznaczac jego =
klienta Stanistawa Bela. Stwierdza, ze skoro Szkot Alexander Graham =
Bell wynalazt pierwszy praktyczny telefon, wiec dla kogos$ o nazwisku =
Bel symbol telefonu bedzie jak znalazt; wybiera ponadto staroswiecki =
aparat, bo uwaza, ze jego klient ma staroswieckie imie (Stanistaw), wiec =
przedmiot ten pomoze mu pamigta¢ zarbwno o spotkaniu, jak i 0 imieniu =
klienta. Przypomni tez o wizycie w sklepie z telefonami komérkowymi. =
Jak sie zapewne domyslites, okulary stoneczne symbolizujg zaréwno =
wizyte w biurze podrézy, jak i u optyka — petnig wiec podwdjng role =
(patrz wskazowka pod opisem ¢wiczenia). Remik wybiera tez lampe =
jako symbol reprezentujgcy ksigzke dla Janka pt. Wewnetrzne swiatfo =

1 nozyczki jako symbol e-maila na temat cie¢ budzetowych. Inne wybrane
przez niego skojarzenia to: filizanka herbaty dla herbaty darjeeling, bialy =
fartuch lekarski przewieszony przez krzesto dla Doktora Dolittle, hamak =
dla Hamleta | krawat zawieszony na manekinie dla restauracji. Niektorzy =
zamiast przedmiotow wolg wykorzystywaé osoby — maogtbys w zwigzku =
z tym wyobrazi¢ sobie Reksa Harrisona we wiasnej osobie, ktéry siedzi =
na krzesle, podczas gdy gdzie$ w poblizu krzata sie jeden z aktoréw, =
ktérego kojarzysz z roli Hamleta (Laurence Olivier? David Tennant? Jude =
Law?). Mogtbys tez wykorzystaé twarz natretnego sprzedawcy telefo-=
néw... W tego rodzaju ¢wiczeniach nie ma oczywiscie dobrych i ztych =
odpowiedzi — kazdy symbol, ktéry zapada Ci w pamieg, jest dobry. =
Jak Ci sie podobato to éwiczenie? Najlepsze, co mozesz teraz zrobié¢, =
to wykonac je jeszcze raz. Wybierz inny zestaw zadan i umiesé je =

w swoim wiasnym patacu pamieci.

13. Labirynt Ob-Scenki

Jesli uwazasz, ze pamie¢ wzrokowa nie L p— T

jest Twojg najmocniejszg strong, sprobuj jg = ® — + _

pocwiczy¢. Przygladaj sie wzorom spotyka-= ,

nym w codziennym zyciu: na opakowaniach, = B T 7

w gazetach, na stronach internetowych. A -

Szukaj takich, ktére robig na Tobie wyjgtkowe

wrazenie, | probuj sobie odpowiedzie¢ na pyta-= -+ T *T
1 1 1

nie, dlaczego Ci sie podobajg i1 ktére elementy =
decydujg o tym, ze wzor jest przyjemny dla

oka. Sprawdz sie: przyjrzyj sie przez minute =
rysunkowi w gazecie, a potem naszkicuj jego =
najwazniejsze elementy.
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14. Ptasia piosenka

Jak Ci sie podobato to zadanie? Ja wykonatem je do melodii / Got Plenty =
o’ Nuttin” z Porgy and Bess George'a Gershwina i powtorzytem jedng =
nazwe (rudzik), zeby wszystko lepiej brzmiato.Badanie uwzgledniajgce =
przeciwny biegun wiekowy w stosunku do badania opisanego w ¢wi-
czeniu, przeprowadzone w 2010 roku na Uniwersytecie w Bostonie, =
wykazato, ze muzyka wplywa tez korzystnie na procesy zapamigtywania =
u pacjentéw z demencjg starczg. W badaniu tym pacjenci cierpigcy na =
Alzheimera potrafili lepie] zapamieta¢ dany materiat, jesli zostat on im =
przedstawiony w formie muzycznej, a nie moéwionej.

15. Liczbowy romans

Dwie nowe cyfry to jedynka i szostka, jak widacé 6|3|/9|4]|5
na rysunku (po prawej). Robert przez caly tydzien ol11113]a
siedziat jak na szpilkach, bo po jego oswiadczy-=

. L . 8 (4|2 |6 |7
nach Julia poprosita, zeby dat je] troche czasu =
do namystu. Kiedy wszedt do swojego gabinetu = 624 8|6
i zobaczyt wprowadzong zmiang, od razu wiedzial, =| 1 | g | 2 | g | 3

co Julia miata na mysli — i az odstawit maly taniec =
radosci. Julia i Robert biorg $lub 1 czerwca.

16. Boska pamiec¢

Jak Ci poszta mnemotechnika? Sylwia zastanawiata sie poczgtkowo,

czy nie zmieni¢ kolejnosci imion, ale potem stwierdzita, ze lepiej jg =
zachowac, zeby fatwiej byto podac¢ rzymski odpowiednik, dajmy na to, =
Artemidy (Diana), jesli Rafat o to zapyta. Moze wiec co$ takiego? ,Zebry =
hasajg pieknie, dobrze dojadajg arbuzami, ale hieny atakujg agresywnie =
anielski harem”. ,Janek jezdzi nocg, czesto biega fikusnie, drobi miejsca-=
mi mistrzowsko, miesza warsztat wybitnie”. Podczas quizu zespo6t Sylwii =
1 Daniela przekonat sie, ze odpowiednie przygotowanie sie optacito, bo =
odpowiedziat znakomicie na pytania dotyczgce antyku i pokonat druzyne =
Przemka, Szymona i1 Stacha, wygrywajgc giéwnag nagrode.

17. Mato brakowato

Na potrzeby prezentacji Pawet wykorzystuje przedmioty codziennego uzyt-=
ku: zelazko dla Zelaznego, budzik dla Rudzika (Rudzik rymuije sie z budzik), =
klucze od domu dla Zameckiego, toster lub tost dla firmy Most | zaparzacz
do kawy dla oprogramowania Zarnex — nazwa kojarzy mu sig z ziaren-=
kami kawy. Aby utozy¢ z tego historyjke, wyobraza sobie, ze budzi go =
dzwiek budzika w sypialni, potem robi sobie tost i nalewa w kuchni kawe; =
zastanawia sie, czy nie wyprasowac sobie koszuli w salonie, a kiedy jest
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juz elegancko ubrany | gotowy do wyijscia, bierze klucze z szafki w przed-=
pokoju i wychodzi z domu. Alternatywna wersja zaklada, ze Pawet budzi =
sie 1 widzi, ze zamiast wskazéwek na budziku znajdujg sie jego wiasne =
rece, ktore obracajg sie na tarczy jak szalone, potem idzie do kuchni, gdzie =
natyka sie na intruza, ktéry smaruje tost bfotem i rozgniecionymi slimaka-=
mi. Zaskoczony wlamywacz rzuca w Pawta kawg i ucieka do salonu, gdzie =
grozi mu zelazkiem. Potem wybiega na korytarz, tapie klucze i ucieka. =

W przypadku tego rodzaju zadania nie ma ani dobrych, ani ztych odpowie-
dzi. Teraz wykorzystujesz symbole wybrane przez Pawla, ale w codziennej =
pracy z pamiecig najlepiej sie sprawdzg Twoje wiasne skojarzenia. Warto =
poeksperymentowac | podczas stosowania te] metody sprobowac fgczyé =
fakty z emocjami. Kiedy umieszczasz dany przedmiot w jakims$ miejscu, =
postaraj sie, zeby bylo ono przerazajgce lub obrzydliwe — przekonasz sie,
ze nie ucieknie Ci on juz tak tatwo z pamieci.

18. Drenaz mozgu

Jak Ci sie podobata technika relaksacji? Myslisz, ze wplyneta w jakis =
sposéb na Twojg koncentracje | pamiec¢? Warto, zebys przez kilka naj-=
blizszych tygodni od czasu do czasu jg powtarzal i obserwowat przy tym =
swo] nastrd] i aktywnos¢é umystowsq. Relaksacyjne ¢wiczenia oddechowe =
przypominajg niektére techniki medytacji uwaznoscli, a jak juz wiemy =

z wezesniejszych fragmentéw ksigzki, udowodniono, ze medytacja po-=
zwala tatwiej kontrolowacé nastrdj i emocje oraz poprawia koncentracje. =
W dalszej czesci ksigzki, w sekcji Literatura i zasoby, dowiesz sie, gdzie
szukac¢ wiece] informacji na ten temat.

19. Jazda po procenty

Jak Ci sie podobato to ¢wiczenie? Zgodnie z tym, o czym byla mowa =

w Jego opisie, jesli podczas orientacji w terenie kierujesz sie raczej cha-=
rakterystycznymi punktami (w lewo do kosciota sw. Jana, w prawo do =
pizzerii Marco Polo, prosto do duzego platanu itd.), to znaczy, ze dominuje =
u Ciebie prawa pétkula moézgu, jesli zas do nawigacji stuzg Ci nazwy ulic =
(w lewo wzdtuz ulicy Rzecznej, w prawo w Wierzbowa, zndw w prawo =

w Zielong, w lewo w aleje Parkowsg itd.), to znaczy, ze dominuje lewa. Po-
dziat na lewo- i prawopdtkulowcéw bierze sie z tego, ze gbérna czes$¢ mo-=
zgu Jest podzielona na dwie potkule, lewg | prawg. Lewa potkula specjali-=
zuje sie w zwracaniu uwagi na informacje pierwszoplanowe i szczegoly,
natomiast prawa na przetwarzaniu informacji drugoplanowych i kontekstu. =
Istniejg tez badania fgczgce lewg poétkule z mysleniem sekwencyjnym =
(logicznym), a prawa z intuicjg | kreatywnoscig. W przypadku trenowania =
pamieci ma to duze znaczenie, bo warto rozpoznac swoj ulubiony styl
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myslenia 1 wykorzystywac swoje mocne strony. Oczywisécie wartosciowa =
jest rowniez praca z tym typem myslenia, ktory nie przychodzi Ci natural-=
nie, poniewaz rownowazy Twojg aktywnosé¢ umystows.

20. Spojrzenie Lupy

Sprébuj na skali od jednego do dziesieciu ocenié to, jak dobrze i z jakg =
fatwoscig byles w stanie przypomniec¢ sobie rézne szczegdty. Postaraj sie =
powtarzac to éwiczenie przez dwa tygodnie, a nastepnie pordwnaj swoje =
wyniki. Czy zapamigtujesz wiecej? Im wiece] bedziesz ¢wiczyé okreslony =
rodzaj myslenia | obserwacji, tym lepie] bedg dziata¢ zwigzane z nimi =
funkcje pamieci.

21. Obrazkowe ,memory”
To zadanie — podobnie jak gra ,,memory” — jest treningiem pamieci =
kréotkotrwate] w formie zabawy. Odpowiedzi brzmig nastepujgco:

1. Jeden (jabtko)= g * :

2. 3V goérnym i dolnym= —J_ Y g Q :j[:

3. «orona, rekawiczka, ryba lub telefon= [ | (| [ A

4. 3V gornym (dwie monetyl)= i@ E g :][:

5. AW trzeciej kolumnie= (e 1IN V(A wpa]

6. ¥orona= é % @ * ,\i}]@

7. Banan, jabtko, wiénie, marchewka= R

8. Kapelusz, czapka z pomponem, 5 ) é @ é]@

rekawiczka, koszulka, korona= =

9. Hliebieskiego ﬁ @ E [g g@
10. Felefon= — p—
lle punktéw uzyskate$? Maksymalnie = @ @ e E @
mozna dostac 40. Kazdy wynik powyze] = |9) ind

22 punktéw jest bardzo dobry.

22. Trzymaj forme o |eO|®| (O] |O
Zatézmy, ze prébowates zastoso- Ole O o|le
waé sie do wskazéwki z opisu éwi- Ole| |@O ®|0O

czenia — mogtbys tez do pustych
1 petnych kotek dodac kolor. Gdyby puste kétka byly niebieskie, a peine
czerwone, to pierwszy wzor wyglgdatby nastepujgco: pierwsze czerwo-
ne, drugie niebieskie, trzecie czerwone, czwarte niebieskie, siddme czer-=
wone, 6sme niebieskie — 1 tak dale]. Mozesz tez przyporzgdkowac pu-=
stym kétkom mate litery alfabetu, a petnym duze 1 wykorzystaé dziewieé¢ =
pierwszych liter alfabetu. Wtedy pierwszy wzér wygladatby nastepujgco:
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CdEhl. Jak juz wczesnie] sugerowatem, im dokfadniej analizujesz to, co =
chcesz zapamietac, im wiece] osrodkow mozgu angazujesz, tym tatwie] =
Ci bedzie pézniej przywolac¢ potrzebne informacije.

23. O sobie samym

W ramach codziennej praktyki warto zadawac sobie tego rodzaju lekkie =
¢wiczenia pamieciowe. Jednym z kluczowych aspektéw pracy z pamie-=
cig Jest catkowita koncentracja. Nie bedzie Ci tatwo przypomnie¢ sobie =
tego, co dzialo sie w zeszig niedziele, jesli nie uczestniczyles w peini =
swiadomie w rozgrywajgcych sie wydarzeniach. W kontrolowaniu swoje] =
koncentracji moze pomoc odpytywanie sie z najwazniejszych informacji =
zawartych w uslyszanych wiadomosciach lub przeczytanym artykule: po =
skonczeniu lektury odczekaj pie¢ minut, a nastepnie postaraj sie wyno-
towac piec¢ najwazniejszych punktéw. Wyobraz sobie, ze masz wyjasni¢ =
teze autora osobie, ktéra w ogdle nie zna tematu.

24. Rowerem przez miasto

W procesie uczenia sie ogromnie pomocne jest juz samo powtarzanie =
— jak wtedy (co by¢é moze pamietasz z dziecinstwa), gdy wkuwates =
tabliczke mnozenia. Jak zasugerowano we wskazéwce przy opisie ¢wi-
czenia, koniecznie trzeba sprawdza¢ samego siebie | systematycznie =
odpytywac sie z nabyte] wiedzy. Jesli uczysz sie do egzaminu, dobrze =
jest zaplanowac tego rodzaju cykliczne powtérki — powiedzmy po =
godzinie, oémiu godzinach, trzech dniach, tygodniu, dwéch tygodniach =
— i tak dalej.

25. Sprawdzian z Coltrane’a

Muzyka ma bardzo pozytywny wplyw na aktywnos¢ umystowg. Czy wie-
dziate$, ze wedtug badania przeprowadzonego w 2011 roku na Uniwer-=
sytecie Northwestern w Chicago gra na instrumencie muzycznym moze =
pomaéc Twojej pamieci funkcjonowac lepiej] na starosé? Dzieki temu =
lepiej tez styszysz ludzi w giosnym otoczeniu — co z wiekiem dla wielu =
Z nas zaczyna stanowi¢ problem. Efekty sg szczegdlnie widoczne, jesli =
przez cate zycie zajmowates$ sie muzyka.

26. Przystanek Chichen ltza
1. Rajesh i Yuishi

2. Manuela, bragzowe

3. ¥ czerwonym

4. Frank
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. Rajesh, Ingrid i Jamal=

Frank=

. uishi i Manuela=

. Beborah, dyrektorka galerii sztuki=
9. Jamal

10. Paloma=

Oto kilka wskazowek, jak potgczy¢ imiona z twarzami: mow na glos

oN®O

......

mi cie pozna¢, Manuelo”; inicjuj rozmowy na temat czyjegos imienia:
.Czesé, Deborah, czy kto$ zwraca sie do ciebie Debbie?”, szukaj cech =
charakterystycznych, takich jak wasy Franka czy lenonki Jamala. Przede =
wszystkim zas staraj sie zachowac petne skupienie, gdy ktos Ci sie =
przedstawia, | mys| pozytywnie — nie wmawiaj sobie, ze zapomnisz,
zanim nawet sprobujesz zapamigtac.

27. Jacek wraca do Indii

Wedyjscy kaptani musieli mie¢ pewnos$¢, ze nauczg sie hymnéw dokiad-=
nie sfowo w sfowo 1 ze w takie] formie przekazg je dalej. W ich kulturze =
ludzie wierzyli, ze jesli hymny z Rygwedy nie zostang idealnie zaspie-=
wane, zostanie zaburzony $wiety porzadek kosmosu | bogowie wpadng =
we wsciekiosé, co w konsekwencji moze skutkowacé najrézniejszymi =
kataklizmami takimi jak giéd czy trzesienie ziemi. Inna warta wyprébowa-=
nia wersja stosowanej przez nich metody uczenia sig, zwana dZatapatha =
(.recytacja przeplatana”), polega na tym, aby zapamieta¢ werset ABCD =
w nastepujgcy sposéb: AB BA AB BC CB BC itd. Aby wiec nauczyc¢ sie =
wiersza Baski, trzeba by zaczgé: Wzdtuz przysadzistych, przysadzistych
wzdtuz, wzdiuz przysadzistych, przysadzistych klifow, klifow przysadzi-=
stych, przysadzistych klifow...".

28. Pokdj bez widoku

. Hubert Nieraj, Pawet Furczynski, Tomasz Latecki=
. J6zef i Przemystaw Michalscy=
. =Pokéj z widokiem”. =
. Maniek Piekarz i Duzy Czesiek =
. R6g ulicy Bogustawskiego=
Tego typu ¢wiczenia, ktore pozwalajg przeczytac tekst tylko jedno- lub =
dwukrotnie, sprawdzajg koncentracje, a takze pamiec¢ operacyjna.
W trakcie czytania tekstu Swiadomie postaraj sie zapamietywac najwaz-=
niejsze fakty.

a s =
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29. Krélewski spacer

Jak sobie poradzites z technikg spaceru w myslach? By¢é moze masz =
duze doswiadczenie w je] stosowaniu, ale jesli nie i jesli sprawita Ci =
ona trudnosé, zachecam do wytrwatosci, zaréwno w przypadku te] =
metody, jak | patacu pamieci. Wyznacz sobie kilka innych zadan, aby =
jeszcze raz wyprobowac te technike. Jest ona naprawde niezwykle sku-=
teczna. Poniewaz zamieniasz to, czego chcesz sie nauczyé, w ciekawe, =
obrazowe skojarzenia, mozesz wykorzysta¢ technike spaceru w my-=
slach do przyswojenia sobie najsuchszych faktéw. Moze zaczniesz tez =
biegac¢? Wszystko wskazuje na to, ze to dobry sposéb na poprawienie =
pamieci. Badanie przeprowadzone w 2009 roku na Uniwersytecie =

w Cambridge w Wielkiej Brytanii wykazato, ze jogging dwa razy w tygo-=
dniu pobudza rozwdj szarych komérek w tych osrodkach moézgu, ktére
zdaniem neurobiologéw odpowiadajg za tworzenie | przywolywanie =
wspomnien.

30. Pan Geldhab

Waldek wymyslit historie, w ktoérej $nifo mu sie, ze znajduje sie w Olsz-=
tynie. Gonig go bandyci, przed ktérymi musi sie bronié. Wie, ze jeden =
z nich zostat skazany na dozywocie. Nagle pojawia sie cziowiek na =
koniu. To Don Kiszot. Szarzuje jak szalony i rozpedza bandzioréw. Wal-=
dek uznaje, ze to naprawde wielki cztowiek. Nagle jednak Don Kiszot =
zaczyna go obtapia¢, czym doprowadza Waldka do furii. Jeszcze nigdy =
zaden mezczyzna sie do niego nie dobierat! Waldek zaczyna sie na nie-=
go wydziera¢, a wtedy Don Kiszot zamienia sie w dziwnego starucha, =
ktéry zamiast kopii trzyma w rece jakies$ zapiski. Dziad twierdzi, ze jest =
poetg i ze spedzit wiele lat na odludziu. Czyta mu jeden ze swoich wier-
szy, ale Waldek wybucha gfosnym $miechem. Wiersz jest beznadziej-=
ny! Dziad méwi, ze nazywa sie Geldhab i ze przed laty znat ciotunie =
Waldka. Znienawidzit jg jednak, bo przez jej intrygi zostat odludkiem. =
Wtedy Waldek sie obudzit .

Prezentacja Waldka spotkata sie ze swietnym przyjeciem, a jego =
pomyst, aby wystawi¢ serie sztuk Fredry spotkat sie z poparciem. Chcac =
miec kontrole nad swojg pamiecig | emocjami, nie nalezy stresowac sie =
tym, czy bedziesz w stanie skutecznie przypomniec sobie rézne szczegé-=
ty — stres zaburza koncentracje podczas uczenia sie materiafu i utrudnia =
przywolywanie zapamietanych informacji (patrz ¢wiczenie 18, gdzie sie
dowiesz, jak zachowac spokdj).
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31. Tajna agentka Kryska

Kryska wybrata nastepujgce wyrazy: jelen dla wyrazu jeden; drwa dla dwa;
cztowieka, ktory drzy, dla trzy; rowery dla cztery; piesc¢ dla pie¢; kogos, =
kto daje jes¢, dla szes¢; siemie dla siedem; grzywe z diugim wiosiem dla =
osiem; dzieciot dla dziewie¢; wieche¢ dla dziesie¢. Tak wiec w przypad-=
ku liczby 5511 wyobrazita sobie dwie piesci wycelowane w dwa jelenie. =
Przezyta mrozgca krew w zytach chwile, bo juz myslata, ze ,Zlota Rgczka” =
zaczyna co$ podejrzewac, gdyz dopiero za trzecim podejsciem udato je] =
sie otworzy¢ biurowy sejf, ale pézniej wszystko poszio gtadko i udato jej =
sie zebra¢ wystarczajgco duzo dowodow, zeby , Ztotg Rgczke™ 1 jego gang =
postawi¢ przed sgdem.

32. Kule bilardowe Soni

To nietatwe ¢wiczenie. Prawidiowe zapa-
mietanie koloréw, utozenia i sekwencji =
liczb stanowi nie lada wyzwanie. Oprécz =
maksymalnego wykorzystania wyobrazni =
zawsze warto zapamietywany materiat =
poddac jak najbardziej drobiazgowej =
analizie. W tym przypadku zauwazysz by¢ =
moze, ze liczby w najbardzie] wysunigte] =
na prawo kolumnie dajg w sumie 21 lub ze =
w dolnym rzedzie liczba po prawej stronie =
jest piec razy wieksza od liczby po lewe] =
stronie. Mozesz tez zwrdci¢ uwage na to, =
ze liczba kul w kolumnach od lewej do =
prawe] wynosi 2-3-5-3 lub ze w gérnym
rzedzie wystepujg te same kolory, co w prawe] kolumnie. =

lle punktéw udato Ci sie zdoby¢é? Maksymalny wynik to 65, ale kazdy =
powyze] 40 punktéw bedzie dobry!

33. Turniej na gorgcym blaszanym dachu

Odwrotna wersja przedstawione] metody kodowania moze okaza¢ =

sie przydatna, jesli chcesz zapamietaé niezbyt diugi numer: sprébuj =
zamieni¢ go na litery i nadac kazdej z nich znaczenie, aby tatwiej za-=
padata w pamiec¢. Mozesz na przykiad zamieni¢ liczbe 16 642 108 na =
litery O (16), F (6), D (4), B (2), J (10), H (8) i zapamieta¢ je nazwiskami
0s6b: Ojciec (Swiety) Franciszek, David Beckham, Jimi Hendrix. Mozesz =
wymysli¢ krotkg historyjke, w ktore] David Beckham jedzie do Rzymu na =
spotkanie z Ojcem Swietym Franciszkiem i obaj zaczynajg rozmawiaé =

o tym, ze uwielbiajg Jimiego Hendriksa.
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34. Ostatnia wieczerza Lupy
1. Frzynascie=
2. £ztery=
3. Zadnego — obie dionie trzyma pfasko na stole=
4. Nie=
5. 53 czerwone (lub pomararnczowe) i niebieskie=
6. Frzy=
7. €£ztery=
8. Zadna=
9. £ztery
10. Frzyma jg ptasko na stole. Wydaje sie pokazywac nig chleb. =
11. 53 zielone=
12. Fak
Jak Ci poszio? Sugeruje powtarzanie tego rodzaju ¢wiczen. Wybierz inne =
obrazy | popro$ przyjaciela czy czionka rodziny, zeby zadawat Ci pytania.

35. Jasne swiatta w najkrotszg noc

. #a ulicy Pitsudskiego=

=Lody Waniliowe"=

. =Zielony promyk”=

. Blue Curacao=

=Czerwone szalenstwo”=

. Bukiet czerwonych roz=

. Soczewka=

. %ista filméw obejmowata: Burze, Wieczor Trzech Kréli, Stracone
zachody mifosci, Jak wam sie podoba i Sen nocy letniej=
9. MWitek Kuszewicz

10. Rekawiczki=

11. Bajgla z wedzonym fososiem=

12. Hla i Renia

ONDU DW=

36. Wszedzie dobrze, ale w domu najlepigj
Dwie nowe liczby to 29 i 60, jak widaé na
rysunku po prawej. Julii fatwiej bylo je za-=
uwazy¢, bo wie, ze jedno z mieszkan, ktéorym = 12129 (19|55 | 6
byli zainteresowani, znajdowalo sie przy alei =
Piastowskie] pod numerem 29/60. Widzgc te
liczby, Julia odstawia taniec radosci catkiem = 45 (68 | 1 |66 |13
podobny do tego, ktéry odstawit Robert na =
wiesé o przyjetych oswiadczynach.

65 (18 | 10 | 35 | 77

10 |81 |99 |32 |19

16 | 80 |60 | 20 | 61
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Albie bardzo pomogtfo powtarzanie do znudzenia wszystkich numeréw. =
Podobnie jak w przypadku technik ghanapatha | dzatapatha stosowanych =
przez kaptanéw hinduskich w okresie wedyjskim (éwiczenie 27), powta-
rzanie faktéw na glos w uporzgdkowany, rownomierny sposéb pomaga =
zapisac je sobie w pamieci | wzmacnia powigzania miedzy szarymi =
komarkami, co jest rownoznaczne z zapamietywaniem. Albie udato sie =
nauczy¢ liczb i dostac role. Zdjecia zaczynajg sie we wrzesniu w Edyn-=
burgu. Mozliwe, ze bedzie chiodno.

38. Va banque

Gra typu ,memory” opisana w ¢wiczeniu nr =
21 to dobry sposdéb na rozwijanie pamie-

' v
ci wzrokowe] wystawiane] na probe E M Ty u E
z it (AR ]

'66‘5

przez Arka. Powodzenie w tego typu =
zadaniach polega na tym, zeby = : . g
skoncentrowac sig na jednej rzeczy, = , ﬂ
wykorzysta¢ w petni inteligencje wi-=  egt Yyt
zualno-przestrzenng | zwraca¢ uwage = E :
na kolory i wzory oraz na proces = _— oy D
zapamietywania wrazen wzrokowych. = A ‘j" IT! ;
Jak sugerowano we wskazéwce pod = i %

J! d

.
o .
r r

opisem ¢wiczenia, najlepie] bedzie, jesli =
przy rozwigzywaniu zadan zastosujesz te metody =
zapamietywania, ktére w Twoim przypadku sie sprawdzajg.

39. Tabliczka mnozenia

1. 1= 6. 487=
2. 418= 7. 8=
3. 453= 8. 34=
4. 204= 9. 402
5. 436 10. 85=

Cwiczenie prostych obliczen w glowie i zapamietywanie oraz przypomi-=
nanie sobie kombinacji liczb poprawi funkcjonowanie Twoje] pamieci na =
co dzien. Jak by¢ moze pamietasz z okresu, kiedy uczytes sie w szkole =
tabliczki mnozenia, powtarzanie na gtos utatwia wbijanie sobie materiatu =

do glowy.
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40. Wyprawa w gilusze
Hieronim wyobrazit sobie Seweryna przebranego w suknie slubng =

z diugim trenem i Jerzego, ktory zataczat sie z niemal pustg butelkg rumu =
w rece | czkajgc glosno, powtarzat: ,Geor-hik, Geor-hik”. Hieronim lezat =
w tym czasie w namiocie w Spiworze, rzucajgc w Seweryna orzeszkami =

1 suszonymi owocami, podczas gdy Zdzistaw — przebrany w szkocki =

kilt — podgrzewat owsianke w menazce na palniku turystycznym. W za-=
pamietywaniu suchych faktéw pomaga skuteczna metoda wykorzysty-=
wania humorystycznych scenek lub nieprzyzwoitych obrazkéw. Poza tym =
badania dowodzg, ze $miech czy rozbawienie przynoszg jeszcze inne =
korzysci: stajesz sie dzieki temu bardziej kreatywny, tatwie] rozwigzujesz =
problemy i lepiej sobie radzisz ze stresem.

41. Zaréwa

1. €£ztery= 6. ¥=

2. Piec= 7. Siedem=
3. Bwa= 8 SiK=
4. Jeden= 9. Biate

5. Zielony 10. Rbézowe

42. Maurycy idzie na zakupy

| znéw kluczem jest rozpoznanie ulubionego stylu myslenia i dobrania =
metod, ktére bedg sie sprawdza¢ w Twoim przypadku. Mozesz zasto-=
sowac rézne sposoby: jednym z powszechnie znanych jest nadawanie =
formy narracji elementom, ktére musisz zapamigta¢. Mozesz sobie na =
przykiad wyobrazi¢ szalong kreskéwke, w ktérej truskawki (i ich kuzynki =
maliny) uciekajg przed potworem, ale zostajg zlapane i przerobione na =
galaretke. Inny potwor tapie uciekajgce winogrona i zawija je w $cierecz-=
ke. Wymysl podobne historyjki dla pozostatych produktow. ..

43. Zaku¢ Dtutko
Hrzy=

. <Jest fioletowa=

. 3N prawej=

. Pomidor=

. =Jest niebieska=
=Jeden

. =Cytryna i miynek do pieprzu=
. =Jest zielone=
rzy

. =Prawg

-
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Inspiracjg dla imion dzieci byly imiona bohateréw ksigzki Pan Wofodyjow-
ski — Basia | Michat Wotodyjowscy. Wskazéwka pod opisem ¢wiczenia =
to wariant podstawowe] techniki pamieciowe] polegajgce] na sprawdza-=
niu tego, czego juz sie nauczyles, oraz tego, jak dobrze zapamigtujesz =
fakty. Jak juz wspominatem w innym miejscu, warto wracac¢ do przyswa-=
janego materiatu w coraz diuzszych odstepach czasu, zeby coraz lepie] =
utrwala¢ sobie wiedze.

44. tii fuu

Jesli podobato Ci sie éwiczenie Heleny, sprobuj wykonaé je jeszcze raz. =
Obowigzujg te same zasady: krom krep krup krum kraks krak kref kred =
krid krej kraj krag krig krug kruk.

45. Dziesiec¢ na dziesiec¢

Twoje cialo moze Ci pomdc przywolywac rézne fakty na wiele innych =
sposobow. Mowilismy juz o tym, jak postrzeganie zapachow i dzwig-=
kéw wigze sie z pamiecig (odpowiedz do ¢wiczenia 7) oraz jak mozesz =
odtwarzac fakty, powracajgc do zapachow lub piosenek, ktére kojarzysz =
z procesem przyswajania sobie danego materiatu. Mozesz poekspery-=
mentowac i1 sprobowac tgczy¢ fakty z gestami lub minami — zacisnietg =
piescig lub przebieraniem palcami, marszczeniem brwi lub uémiechem ...

46. Ekspertyza sgdowa

Musisz przyznaé, ze doktor Probéwka zadat dosyé
szczegotowe pytania. Mowi on jednak, ze Twoja per-
cepcja | zapamigtywanie powinny mie¢ wiasnie taki
poziom uszczegotowienia. A oto odpowiedzi:

1. £zerwona= 6. Blond=

2. Fioletowe= 7. Ztota (ub zéftal=
3. Ala prawej= 8. W lewej=

4. Nie= 9. dlie

5. die 10. Fak

47. Zabtgkany w miescie

Podane w opisie punkty charakterystyczne nie powinny by¢ trudne =

do zapamietania. Jesli polgczysz je z sekwencjg zakretow PLIPIIPILLP
wspomniang we wskazéwce pod opisem ¢wiczenia, nie powinienes sie =
pogubié. Egon wiasnie dotart na miejsce. Na chwile stracif orientacje, bo =
wyszedt z parku Zielonka od ziej strony, ale pamietat kosciét swietego Szy-=
mona, a wtedy — poniewaz czytat kiedys$ Tren V/I/ Jana Kochanowskiego
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poswiecony jego corce Urszulce — przypomniat sobie o ulicy Urszulian-=
skiej 1 juz dale] poszedt prawidiowo.

48. Obcojezyczna pietnastka

Oto sfowa, ktérych musiat sie nauczy¢ Jasiek (po francusku): broda = =

la barbe, sztaluga =/e chevalet, kapelusz = le chapeau, tancerka = /e
danseurfla danseuse, krzesto = la chaise, kieliszek = le verre a vin, ksigz-=
ka = /e livre, dzbanek = /e pot lub /a cruche, ptétno = /a toile, pedzel

= le pinceau, ptak = l'oiseau, jabtko = la pomme, otéwek = /e crayon, =
widok = /a vue, brzoskwinia = /a péche. Wielu specjalistow w dziedzinie =
mozgu | pamieci radzi, aby uczyé sie nowych jezykow, bo dzieki temu =
mozna zachowac bystry umyst. Badania sugerujg, ze méwienie w obcym =
jezyku przynosi ogromne korzysci: Ellen Bialystok, kanadyjska neuro-
biolog poznawcza, odkryla, ze ludzie, ktérzy od najmiodszych lat méwig =
dwoma (lub wiecej) jezykami, odnoszg z tego powodu duze korzysci pod =
kagtem intelektualnym, natomiast w podesztym wieku znacznie lepie] =
radzg sobie z efektami demencji — jesli do niej dojdzie.

49. Pamiec¢ ucieka

Mozesz tez wyprobowac inne metody: skojarzy¢ kazdg nazwe z akto-=
rem, sportowcem, pisarzem czy inng znang i lubiang przez Ciebie osobg, =
a nastepnie wyobrazi¢ je sobie w jakie|$ zapadajgce] w pamieé scenie. =
Potgcz kazda rzeke z nazwg sztuki lub filmu, a nastepnie wyobraz sobie, =
ze w kazdym z siedmiu miejsc, nad ktérymi przelatujesz, rozgrywa sie =
scena z te] sztuki lub filmu.

50. Do roboty z Krzyskiem

Ponizej znajdujg sie prawidiowe plansze, tak dla przypomnienia. Krzysko-=
wi, jako muzykowi, najbardzie] podoba sie sposdb zaproponowany we =
wskazéwce pod opisem ¢wiczenia. Przekonat sie, ze podczas wypetnia-=
nia plansz fatwo mu jest zapamiegta¢ sekwencje dzwiekéw. To kolejny =
przykiad na to, ze warto wybiera¢ takg metode uczenia sig, jaka najlepie] =
odpowiada preferowanemu przez Ciebie stylowi myslenia. Ostatecznie =
podczas swojego wystepu zespot wykorzystat trzy plansze jako tlo — =
kropki przeskakiwaty i uktadaty sie w rézne wzory.

L [ o|eOl |O o
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Odpowiedzi do TESTU 1
Pytania

1. 743711356. Pamietaj, ze dobrze jest szukac zalezno$ci miedzy liczbami =
— podziel 74 przez 2, a otrzymasz 37.

2. Ztoty / srebrny / zloty / brazowy / platynowy / srebrny / platynowy / =
ztoty / brgzowy / brgzowy. W tym zadaniu najprawdopodobniej pomoze =
Ci uzycie pierwszych liter i podziat na krotsze sekwencje: ZSZB PSPZ BB.
3. Amelia, Anna, Bogdan, Darek, Jan, Norbert, Radostaw, Wiestaw.

4. W prawo na bulwar Zachodni, w lewo w aleje Slaska, prosto ulicg =
Cytrynowa, w prawo w pasaz Zakochanych, w prawo na plac Jednosci =
Narodowej, potem w lewo na Roosevelta, az do ulicy Norwida”. Jak byta =
mowa wczesnie), w zapamigtywaniu wskazéwek dojscia do jakiegos
miejsca pomaga wizualizacja — w tym przypadku mozesz wyobrazi¢ =
sobie jaskrawozéttg cytryne, Roosevelta albo Norwida.

5. Witold Gombrowicz, Jan Kochanowski, Stanistaw Lem, Bolestaw Le-=
$mian, Adam Mickiewicz, Cyprian Kamil Norwid, Henryk Sienkiewicz.

6. Snefru, Cheops, Dzedefre, Chefren, Menkaure, Szepseskaf, Dzede-=
fptah. Uczenie sie imion w zupetnie obcym jezyku moze stanowié nie =
lada wyzwanie. W ich zapamietaniu moze poméc sekwencja pierw-
szych liter (SCD CMS D) lub zwrécenie uwagi na to, ze dwa imiona za-
czynajg sie od S, dwa od C, dwa od D i jedno od M oraz ze oba imiona =
na D zaczynajg sie od Dzed lub tez, ze dwa imiona koncza sie nare, =
ajedno na ru.

1. Blondynka w wielkim miescie (1937), Zatosny zapach sukcesu (1961), =
Pierwszy dzien sqdu (1963), Rada olejowa (1973), Nastepstwa zielonej =
nocy (1977), Zimna noc na pampie (1984), Dzika zielona oliwka (1989), =
Mitos¢ w pizzerii (2007), W sama pore (2009), Moja mama jest z Neptu-

na (2011), Szofer z innej planety (2012). Zasadniczo tatwie] zapamigtac
dziwniejsze tytuly; szukaj tez tatwych do zapamiegtania kombinacji liter, =
takich jak PDS czy SZIP

8. Jaw_34XL**opt314. Pamietasz Arystotelesa i jego teorie skojarzen =
(,Wstep”)? Pomocne bedzie wszystko, co Ci przyjdzie do glowy: Jaw =

1 sfowo ziawa, 374 i liczba pi .

9. .Lata panowania |V Dynastii przypadajg na okres od 2575 do 2465 r. =
p.n.e. Snefru wybudowat piramide tamang i1 Czerwong Piramide. Che-=
ops wybudowat Wielkg Piramide w Gizie, a Chefren wybudowat drugag
piramide w Gizie oraz pobliskiego Sfinksa. Menkaure wybudowat trzecig =
piramide w Gizie”. Uwazaj, zeby nie pomyli¢ Cheopsa z Chefrenem. =
Wielka Piramida i Sfinks sg tak dobrze znane, ze by¢ moze juz wczesnie] =
wiedziates, ze ich budowe zlecili Cheops i Chefren.
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otknij lewego ucha prawg dionig / wystaw jezyk / usmiechnij sie / =
zamknij oczy / obliz usta”. Cwiczenie to zadziata najlepie] wtedy, jesli =
przekazesz ksigzke osobie, ktora bedzie sprawdzac kolejno$¢ wykonywa-=
nych przez Ciebie czynnosci.

Cwiczenie A=
1. Fy=

2. €orey=

3. Jest artysta wideo=

4. Samir=

5. Janey=

6. Jennifer

7. =Sen o krzyzu"=

8. Winifred=

9. HWofanie o$miu panien lub Karnawat

0

10. £ Saint Lucii

Cwiczenie B=

. 5rupa Adama Bozka, ustugi reklamowe. =

25=

55 000 ztotych=

245876=

. Frzy damskie buty na wysokim obcasie, dwie puste poflitrowe bu-
telki po szampanie i pie¢ rozbitych wysokich kieliszkéw=

. =Szampanski dzieciak!" =

Miaty wytamane nogi=

. £ztery (trzy laserowe i jedna atramentowal=

. Bowolne trzy sposrdd nastepujgcych: Cary Grant, Audrey Hep-
burn, Marlon Brando, Brigitte Bardot i Clint Eastwood=

10. Para meskich spodni

SN AR

0 oNO
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Punktacja

Przyznaj sobie od jednego do trzech punktéw za kazdg odpowiedz w cze-=
Sci skladajgcej sie z dziesieciu pytan: trzy punkty, jesli odpowiedziates =

w stu procentach prawidiowo; dwa, jesli odpowiedziate$ prawidiowo, =
ale pomylites jaki$ szczegdt; jeden, jesli tylko w niewielkim stopniu udato =
Ci sie odpowiedzie¢ prawidiowo; 0, jesli kompletnie utkngles. Nastepnie =
w pytaniach znajdujgcych sie pod dwoma ¢wiczeniami przyznaj sobie =
jeden punkt za kazdg prawidiows i zero za kazdg nieprawidfowo udzie-=
long odpowiedz. Niestety w tym przypadku albo zdobywasz punkt, albo =
nie, nie ma opcji posredniej. Jesli wiec Twoja odpowiedz nie jest w stu =
procentach poprawna, musisz zaakceptowac zero punktow. W sumie =
mozesz zdoby¢ 50 punktow.

40 lub wiecej: Masz znakomitg pamiec¢! Dobra robota!

30 - 39: NiezZle sobie radzisz, ale mozesz postarac sie o wiece].=

20 - 29: Reprezentujesz przyzwoity poziom, ale przydatoby Ci sie kilka
nowych technik pamieciowych.=

10 - 19: Masz dobre podstawy do budowania lepsze] pamieci. Na ko-
lejnych stronach znajdziesz mnéstwo pomocnych ¢wiczen i tamigtowek. =
0 - 9: By¢ moze zapamigtywanie nie przychodzi Ci fatwo, ale nie martw
sie — Wyzwanie pamieci az sie roi od wskazéwek, jak poprawi¢ swojg =
pamiec.

Odpowiedzi do TESTU 2

Pytania

1. 1326149294. Pamietaj o porcjowaniu i liczbach, ktérym mozna przypi-=
sac jakies znaczenie.

2. Czerwony / pomaranczowy / czerwony / niebieski / czerwony / zielony / =
indygo / czerwony / z6tty / niebieski. W zapamietaniu listy kolorow moze =
pomaéc powtarzanie ich na glos (lub szeptem). Mozesz tez — tak jak =
weczesniej — sprébowaé sposobu z pierwszymi literami: CPCN CZIC ZN.

3. Adriana, Ludwik, Martyna, Roland, Roman, Romuald, Samuel, Urszula. =
Pomoze Ci pewnie fakt, ze w zestawieniu znajdujg sie imiona bardzo do =
siebie podobne — jesli skupisz sie na tym, co je rézni, powinno Ci by¢ =
fatwo zapisac je w pamieci operacyjnej.

4. W lewo w aleje Prezydencka, prosto na przejéciu dla pieszych na Ko-=
lumba, w lewo na Nowy Swiat do bulwaru Amerykanskiego i dalej prosto,
potem w lewo w ulice Mirandy, w prawo za restauracjg ,Burza”, w lewo =
na plac Prospera i prosto na Wzgérze Kalibana”. Jest tu kilka odniesien do
szekspirowskiej Burzy (Prospero, Kaliban, Miranda i oczywiscie restauracja
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prosto, w lewo, w prawo, w lewo, prosto.

5. Jan Brzechwa, Marek Htasko, Jarostaw Iwaszkiewicz, Ryszard Kapu-=
Scinski, Tadeusz Rézewicz, Julian Tuwim, Stanistaw Ignacy Witkiewicz, =
Stefan Zeromski.

6. Camulodunum, Isurium Brigantum, Londinium, Memfis, Sardes, Tars, =
Valentia.

1. RRuSt!440)T. . RuS” moze przyjs¢ Ci do glowy, jesli musiates sie uczy¢ =
w szkole ,ruskiego”, zas ,,0]", gdy co$ poszio nie po Twoje] mysli.

8. Zwrdc na mnie swoj usmiechniety wzrok (1954), Chee byc¢ Twoim =
snem (1963), Swiatlo mifosci (1967), Blues goracych fez (1969), Czaro-
dziejski lad (1971), Ulice Sandomierza (1973), Nadchodzi Tarzan (1981), =
Magazyn (1985), Krecisz mnie, krecisz wokofo (2009), Kolyszgc biodrami
(2013). Poméc moga rézne skréty — na przykiad US (Ulice Sandomierza).
9. Tak jak poprzednio, najlepiej, zeby ktos wzigt ksigzke | sprawdzat, =

w Jakie] kolejnosci wykonujesz podang sekwencje. To ciekawy przykiad =
zadania, w ktorym w zapamietywaniu i przywotywaniu faktéw mozna =
wyprobowacé skutecznosé wykorzystania palcow oraz innych czesci ciata =
— patrz éwiczenie 44.

10. Londinium i Valentia sg dos¢ tatwe do zapamietania. Tars tez by¢ =
moze znasz, bo uczytes sie o Swietym Pawle, a Memfis mozesz kojarzy¢ =
ze znang piosenkg Walking in Memphis, ktérg wykonywata m.in. Cher.

Cwiczenie A=

. Albo bankierka Adrianna, albo Paulina — .gawedziarka”. =
+elicja=

. =Dfuga Wysoka Sandra”=
Bawid=

Jest programista=

£zarek, w zielong koszulke=
+elicja=

Fy=

. Shusuke i Shanti

. $Barek. Jest kierowca ciezarowki.
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. AAutoryzowany Salon Radosfawa Milera

. Frzy: jeden samochdd sportowy Czerwony Sprinter i dwa samo-
chody miejskie Peryferium=

e —

. =250 000 ztotych=

. 13 000 ztotych=

Juan Fangio, Graham Hill, Jim Clark, Ayrton Senna, Mario Andretti=
. Mideo reklamowe Salonu Radostawa Milera=

X34 541=

. Zielonej

. 24 Roberts.

CLONDO AW N

-

Punktacja

Podobnie jak wczesnie], w czesci skladajgce] sie z dziesieciu pytan =
przyznaj sobie od jednego do trzech punktéw za kazde pytanie: trzy, jesli =
odpowiedziates w stu procentach prawidiowo; dwa, jesli odpowiedziates =
prawidiowo, ale pomylite$ jakis szczegdf; jeden, jesli tylko w niewielkim =
stopniu udato Ci sie odpowiedzie¢ prawidiowo; zero, jesli kompletnie =
utknates. Nastepnie w pytaniach znajdujgcych sie pod dwoma éwicze-=
niami przyznaj sobie jeden punkt za kazdg prawidiowsg 1 zero za kazdg =
nieprawidiowo udzielong odpowiedz. W sumie mozesz zdoby¢ 50 =
punktow.

Teraz poréwnaj swoéj] wynik z wynikiem pierwszego testu. Widac réznice? =
Jesli tak, odniostes korzysci z wielu sprawdzonych metod zaprezento-=
wanych w Wyzwaniu pamieci. Jesli nie poprawites swojego wyniku, nie =
przejmuj sie¢ — pamietaj, ze najwazniejsze jest pozytywne nastawienie =
do wiasnej pamieci, 1 tego sie trzymaj. Miales w tej ksigzce okazje prze-=
¢éwiczy¢ strategie stosowane przez specjalistow w dziedzinie pamigci — =
ludzi, ktérzy zapamietujg diugie sekwencje kart czy rozwiniecie liczby pi. =
Nie zapominaj o tym. Jak podkreslalismy w tej ksigzce, zadne z przedsta-=
wionych tu metod nie sg ani lepsze, ani gorsze — najwazniejsze, zeby =
znalez¢ takie, ktore Ci pasuja, a nastepnie ich uzywac. Czesto techniki =
te wymagajg odrobiny wprawy, ale gdy juz je opanujesz, sg naprawde =
skuteczne.
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In Search of Memory, rez. Petra Se-
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