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Tony BUZAN

Urodzony w 1942 r. w Londynie Tony Buzan jest tworca Map Mysli, Przewodniczacym Fundacji
“Mozg” (the Brain Foundation), zatozycielem Trustu “Mozg” i klubdéw “Rusz gtowa” oraz autorem

pojecia Mental Literacy (Technika Myslenia).

Studia rozpoczal na uniwersytecie British Columbia, uzyskujac w 1964 r.
specjalizacje z psychologii, anglistyki, matematyki oraz nauk ogélnych. W 1966 r. pracowat w redakcji
Daily Telegraph przy Fleet Street i wydawat the International Journal of Mensa, miedzynarodowy
magazyn dla ludzi o wysokim ilorazie inteligencji.

Wydatl w sumie 20 ksiazek (19 na temat mozgu uczenia si¢ i ludzkiej kreatywnosci oraz 1
zbior poezji). Wszystkie, w tym Use your Head (Rusz glowg), Make the Most of your Mind (Jak w
pelni wykorzysta¢ swoj umysf), Speed Reading (Sztuka szybkiego czytania), Buzan’s Book of Genius
(Buzana ksiega geniuszy) i Mental World Records (Rekordy sprawnosci Umystowej) oraz
Get Ahead (Is¢ naprzod) ukazaty sie w 50 krajach, przettumaczone na 20 jezykow. Jego klasyczna
juz ksiazka Rusz glowq czytana w programach BBC przekroczyta milion egzemplarzy sprzedanych na
calym $wiecie.

Tony Buzan to rowniez niezwykla o0sobowos¢, prezenter i koproducent wielu
programéw radiowych , telewizyjnych, znanych i popularnych w Anglii i na $wiecie, W
tym bijacy rekordy ogladalnosci program Telewizji BBC Rusz glowg, serial Otwarta gfowa (ITV),
Zaczarowana petla, 1- godzinny program dokumentalny na temat umystu i liczne programy typu talk-
show. Jego dwa ostatnie videoprogramy to: Potega umystu (dystrybutor BBC Video), poswigcony
wykorzystaniu map mysli w biznesie (pierwsza nagroda na Festiwalu IVCA w 1991 r.) oraz Gdyby
tak najpierw... bedacy nowym spojrzeniem na porazke i sukces.

Tony Buzan jest doradca rzadu i licznych organizacji miedzynarodowych. m. in. BP, Barelays
International, Digital Equipement Corporation, Electronic Date Systems, Hewlett-Packard i
IBM. Wyktada rowniez w czotowych migdzynarodowych centrach biznesu, szkotach 1 na

uniwersytetach. Cztonkowie Organizacji Mtodych VIP-OwW nazywaja go pieszczotliwie “Mister Mozg”.



Autor tej ksiazki



jest réwniez tworca Memoriad, Mistrzostw Swiata w Zapamietywaniu i wspOttworca Olimpiad
Gier Umystowych. Wiele uwagi w swojej dziatalnosci poswigca ludziom majacym trudnosci w
uczeniu si¢. Posiada najwyzszy na §wiecie “iloraz inteligencji tworczej”.

Ponadto Tony Buzan pemi funkcje doradcy treneréw i zawodnikéw lekkoatletycznych druzyn
olimpijskich, ~ m.in.  konsultuje  treningi  brytyjskiej  ekipy  olimpijskiej  wioslarzy i
szachistow. Jest cztonkiem Miedzynarodowej Rady Psychologéw i Instytutu Treningu i Rozwoju.
Nalezy do Instytutu Dyrektoréw, jest honorowym obywatelem Miasta Londynu i Protektorem
Stowarzyszenia Mtodych Przedsigbiorcow przy uniwersytetach Cambridge 1 Bristolskim.
Uzupelieniem jego listy dyplomow i wyrOznien, na ktorej znajduje si¢ rowniez nagroda organizacji

YPO!, jest ostatnio przyznana przez EDS? nagroda Eagle Catcher Award (Nagroda fowcow

Ortéw), wreczana tym, ktorzy probuja osiagna¢ niemozliwe i robia to!

1 YPO - Young President Organisation, organizacja miodych VIP-6w, zrzeszajaca wybitnych miodych ludzi zajmujacych

wysokie stanowiska

2 Electronic Data System - jedna z najwiekszych amerykanskich firm komputerowych



(dedykacje i podzickowania)

Wybrance muz, idealnej cérce Zeusa i Mnemozyny i mojej drogiej przyjaciotce, artystce Lorraine

Gill

Osoby, ktorych pomoc i wspotpraca umozliwita mi napisanie tej ksiazki i ktorym dzigkuje w
szczeg6lInosci:
Zita Albes; Jennie Allen; Astrid Andersen, Jeannie Beattie; Nick Beytes; Mark Brown; Joy Buttery;
mojemu bratu Barry’emu Buzanowi; Bernard Chibnall; Tessa Clark; Carol Coaker; Steve
i Fanny Colling; Susan Crockford; Tricia Date; Janet Dominey; Charles Elton; Janice English; Lorraine
Gill; Bill Harris; Brian Helweg-Larsen; Thomas Jarlov; Trish Lillis; Hermione Lovell;
Annette McGee; Joe McMahon; Vanda North; Khalid Ranjah; Pep Reiff; Auriol Roberts; Robert
Millar Smith; Chirs i Pat Stevens; Jan Streit; Christoper Tatham; Lee Taylor; Nancy Thomas; Sue

Vaudin; Jim Ward; Bill Watts; Gillian Watts; Phyllida Wilson.



Wprowadzenie:

Juz w latach dziecigcych, podobnie jak kazdy z moich réwiesnikow -
zaczatem poznawaé tajemniczy i trudny do opisania swiat ludzkiej pamigci. To bylo naprawde
fascynujace. W miare uptywu lat odkrywatem, ze w sytuacjach przypadkowych, w zabawie lub w
czasie wypoczynku moja pamie¢ dziatata tak niezawodnie, ze nawet tego nie zauwazatem,
ale w czasie egzaminbw czy klasowek zawodzita wyraznie. Ku memu zdumieniu, w takich
sytuacjach juz wtedy mowito si¢ 0 “ztej pamieci” - przerazajacej niekiedy krainie zapominania.

W dziecinstwie miatem duzo do czynienia ze zwierzetami na wsi i przekonywatem sig
naocznie jak czesto stworzenia pogardliwie zwane “glupimi” wykazuja pamig¢ 0 wiele lepsza niz moja.
Dlaczego wigc ta nasza ludzka tak czgsto zawodzi?

Temat ten pochtaniat mnie coraz bardziej. Zaglebitem si¢ po uszy w ksiazkach,
artykutach, literaturze fachowej. Zaczynajac od podstaw czytalem o0 starozytnych Grekach,
ktorzy wymyslili pierwsze techniki i systemy pamieciowe, przydatne w praktyce dnia
codziennego i jak starozytni Rzymianie wykorzystywali je do zapamigtywania rozbudowanej
mitologii, tresci catych ksiag oraz wielogodzinnych przemdéwien wyglaszanych pozniej ku
zdumieniu shuchaczy w czasie senackich obrad i posiedzen.

W latach studenckich zajmowatem si¢ dalej ta tematyka. Ktorego$ dnia uderzyta mnie pewna

mysl: przeciez te podstawowe metody i techniki pamigciowe moga nie tylko usprawnic
pamigc

“mechaniczng”, dzigki ktorej czlowiek powtarza cos$ jak papuga, ale postuzy¢ rowniez do stworzenia
gigantycznej umystowej “bazy danych” z blyskawicznym dostepem, a przy okazji zwiekszy¢ 0g6lna
zdolnos$¢ pojmowania i rozumowania.

Zaczatem wiec stosowaé¢ te techniki uczac sie¢ do egzamindw; aby ksztatcié
wyobrazni¢ 1 wzmacnia¢ wilasna pamie¢ pomagatem rowniez kolegom, zwiaszcza tym zagrozonym

skresleniem z listy, ktorzy szybko zaczgli uzyskiwac noty dobre i celujace.

Gwattowny rozwo0j badan nad tajnikami umystu w ostatnim dziesigcioleciu potwierdzit to,
co

wszyscy mnemotechnicy, uczestnicy gier umystowych, prestidigitatorzy i teoretycy wiedzieli od dawna:






pojemnos¢ naszej pamigei 1 mozliwosci odtwarzania zapamigtanych informacji sa o wiele, zaskakujaco
wiele wigksze niz nam si¢ wydaje.

Pamie¢ na zawolanie stanowi kompleksowe rozwinigcie Watkow  pamigciowych,
ktorym poswigcitem jeden z rozdziatow innej mojej ksiazki Rusz glowg pozwoli ci ona na pierwsze
kroki po niezwyklym miejscu, ktére powinno zaczyna¢ liste siedmiu cudow $wiata: po “wiszacych

ogrodach” naszej nieograniczonej pamieci i niczym nie skrgpowanej wyobrazni.



Nasze 21 urodziny

Specjalne, jubileuszowe wydanie Pamigci na zawolanie, ktore trzymasz w reku, przypadto w 21-
lecie wydania innej mojej ksiazki pt. Use your Head (Rusz glowg), z Kktorej
spoteczno$¢ $wiata dowiedziata si¢ po raz pierwszy o mapach mysli. Byto to w 1974 r., a mapy mysli

okazaty sig¢ pierwszym od pigciuset lat nowym systemem pamigciowym.

Na poczatku lat 90-tych ludzi interesujacych si¢ ¢wiczeniem i rozwojem pamiegci byto
juz tak wielu, Zze  mozliwe stalo si¢  zorganizowanie  pierwszej = Memoriady = -
Migdzynarodowych Mistrzostw Swiata w Zapamigtywaniu. Wykorzystujac metody i techniki
pamigciowe opisane w tej ksiazce zawodnicy bioracy w niej udziat zapamigtywali tali¢ kart w
niecale 3 minuty, liczby nawet 100-cyfrowe i w ogole ogromnag ilo$¢ réznych informacji w

niewiarygodnie krotkim czasie.

Dominic O’Brien i Jonathan Hancock, obaj mistrzowie $§wiata, wyjasniali opinii publicznej w jaki
sposéb doszli do swoich niezwyklych zdolnoéci zapamigtywania tworzac tak gigantyczne
“mapy pamigciowe, oparte 0 zasade OBRAZ PLUS AKCJA (patrz str. ...). Coraz
liczniejsze dowody potwierdzaty skuteczno$¢ owych map mysli i zasad mnemotechnicznych opisanych

w niniejszej ksiazce.

W szkole w Eton® 16-letni James Longwrth ustanowil rekordy $wiata w
zapamigtaniu liczb wielocyfrowych i kolejnosci kart (talie w 1,5°!). Dzigki technikom pamigciowym
i mapom mysli 6w student uzyskiwat wybitne oceny na egzaminach, w najmniejszym stopniu nie

rezygnujac z aktywnego zycia teatralnego, towarzyskiego i sportowego.

Natasza Diot, uczennica szkoty St. David w Ashford, Middlesex, zdobyta mistrzostwo $wiata

kobiet w zapamigtywaniu, uzyskujac 9 szostek w systemie GCSE*, bedac przy tym wybitna sportsmenka.



® Najwigksza elitarna szklta $rednia w Anglii (w regionie Londynu) (przyp. thum.)
* System ocen na egzaminach do szkoty $redniej w Wielkiej Brytanii.



Natasza wkrotce potem zostata moim asystentem badawczym; to m. in. dzieki jej pomocy powstata

ksiazka Buzan’s Book of Genius.

A James Lee zabtysnat jako gwiazda telewizyjna. Pojawit si¢ ostatnio w programie, w ktorym

zadziwial widzé6w niezwyklymi popisami pamigciowymi.

Zainspirowani tymi przyktadami cztonkowie Klubdw Rusz gfowqg powotali specjalna
grupg

“pamigciowcow”, dla ktdrych metody i techniki pamicciowe staly sie swoistym “aerobicem mentalnym” i

sposobem na zapamigtanie tysiecy przydatnych w zyciu codziennym danych i informacji.

W 1993 r. zasady mnemotechniczne wylozone w Pamigci na zawolanie, a
Zwhaszcza teoria kryjaca si¢ W micie 0 Zeusie i Mnemozynie (patrz str. ...) daly podstawy nowej

formule pracy umystu:

E+—P=K, w mysl ktdrej energia®> dodana do pamigci wyzwala nieskonczona kreatywnosé
ludzkiego umystu.

Twoja przygoda w tym magicznym i fantastycznym swiecie Wihasnie si¢ zaczyna...

® Rozumiana jako zywa praca wyobrazni (przyp. tum.)
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Jak postugiwac si¢ “Postugiwaniem si¢ pamigcia”

Uktad tej ksiazki jest tak skomponowany, aby mozliwie najszybciej osiagna¢ zamierzona
poprawe pamigci. Tres¢ catosci dzieli si¢ na trzy glowne czgsci. Z czgsci |. dowiesz si¢ jak ksztattowata
si¢ nasza wiedza o0 pamigci |1 systemach pamigciowych. W czeSci Il.  znajdziesz opis
Glownego Systemu Pamigciowego oraz jak go wykorzystywa¢ w praktyce. Po lekturze czesci IlI.
nauczysz si¢ zapamigtywaé¢ dowolne informacje dzigki mapom mysli.

A Dbardziej doktadnie: rozdziaty 1 - 9 obejmuja sprawdzian twoich obecnych
mozliwosci pamigciowych, podstawowe informacje o dziataniu pamieci i podstawowe zasady, ktére
musisz zna¢, aby rozwina¢ pamigé w stopniu naprawde niezwyktym. Poznasz tu podstawy tancuchowej
Metody Skojarzen i kilka “doraznych” list tzw. zaktadek pamigci umozliwiajacych zapamigtanie 10,

20 1 25 dowolnych informacji.

Rozdziat 10. pokazuje jak powigkszy¢ poznane listy zaktadek 10-krotnie, a p6zniej 100-
krotnie!

W rozdziale 11. przeczytasz o tym, jak zachowuje si¢ pamie¢ w funkcji czasu, dzieki czemu

bedziesz mogt tak roztozy¢ prace lub nauke, aby maksymalnie wykorzysta¢ jej mozliwosci.

Rozdziat 12. to Gtéowny System Pamigciowy, nazwany tak dlatego, ze tworzy
podstawe dla praktycznie nieograniczonej liczby innych systeméw, przydatnych 2zwlaszcza
do zapamigtywania informacji opisanych w rozdziatach 14 - 21, wigc Kart, liczb wielocyfrowych
(poprawisz dzieki temu wyniki swoich testow na inteligencje), numeréw telefonéw, spraw do
zatatwienia, rocznic, termindéw i dat z calego biezacego stulecia, stow obcego pochodzenia i stdw
obcojezycznych.

Rozdziat 22. traktuje o nowej technice zwanej mapa mysli. Ta nowa metoda
pamigciowa przetozona na sztuke notowania polepszy conajmniej 10-krotnie to, jak

zapamigtujesz 1 odtwarzasz zapamigtane informacje.

Z rozdziatow 23 - 27 dowiesz sig, jak taczy¢ mapy mysli z innymi systemami pamigciowymi,
aby

tatwiej zapamigtywac nazwiska i twarze, przypominac¢ sobie to, co zapomniates, lepiej zdawac¢ egzaminy



ustne i pisemne, wygtasza¢ przemowienia, opowiada¢ dowcipy i zapamigtywac sny.
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Bardzo polecam, abys najpierw przejrzat cata ksiazke¢ ot tak, dla przyjemnosci, a
pOzniej

przeczytat uwaznie rozdzialy 1 - 13, co da ci solidne podstawy do dalszych ¢wiczen.
Wychodzac z tego poziomu mozesz dalej czyta¢ w dowolnej kolejnosci rozdziaty od 14 do
21, albo przeskoczy¢ od razu do rozdziatu 22., po czym zapoznaé si¢ z treScia rozdziatow 23 - 28,

tez niekoniecznie w narzuconej kolejnosci.

Najwazniejsze jest jednak to, abys w miarg czytania w maksymalnym stopniu wykorzystywat
site

swoich skojarzen 1 niczym nie skrgpowana wyobrazni¢. Pamigtaj, ze masz si¢ przede wszystkim bawic!
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CZESC 1.

HISTORIA WIEDZY O PAMIECI | SYSTEMACH PAMIECIOWYCH.
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Rozdziat 1.
Czy masz doskonala pamigé?

Masz fenomenalna pamigé. To stwierdzenie jest prawda, mimo powszechnie
uznawanych
stwierdzen w rodzaju:

1. Wigksz0s¢ z nas zapamigtuje zaledwie 10% nazwisk napotykanych ludzi

2. Wigksz0s$¢ z nas zapomina co najmniej 39% podawanych nam numerdw telefonow

3. Uwazamy, ze w starszym wieku pami¢¢ gwattownie si¢ pogarsza

4. Wielu z nas pije, a przecietna dawka alkoholu w typowym “drinku” niszczy 1000
komarek

mobzgowych

5. Bez wzgledu na rasg, wiek, kulturg i poziom wyksztatcenia cztowiek ciagle narzeka na zta pamigc¢

6. Wszelkie niepowodzenia, rowniez w sztuce zapamiegtywania, zrzucamy na ogot na konto tego, ze

jestesmy tylko ludzmi, a wigc, ze nasze klgski sa “dziedziczng” cechg naszej natury

7. Najpewniej wypadneg fatalnie w wigkszosci testow pamigciowych opisywanych w
nastgpnym

rozdziale.

Jak upora¢ sie z trudnosciami przedstawionymi w p. 1, 2 i 7 dowiesz si¢ z dalszej
czesci tej ksiazki. Przekonasz sig, ze mozna $wietnie da¢ sobie rade z wszystkimi testami pamigciowymi,

naprawde tatwo zapamietywa¢ nazwiska, numery telefondw itp. - jesli tylko wiesz jak.

Pamig¢ moze pogarszac si¢ z wiekiem, ale tylko jesli przestajesz si¢ nia postugiwac,
odwrotnie -

jesli ja ¢wiczysz, staje si¢ coraz lepsza, bez wzgledu na uptyw czasu.

Nie ma wyraznych dowodow na to, ze umiarkowane spozywanie alkoholu niszczy
komérki mézgowe. Nieporozumienie bierze si¢ stad, ze nadmierne uzywanie alkoholu - i tylko

ndamierne - rzeczywiscie prowadzi do trwatych uszkodzen w korze mozgowej.
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Powszechne narzekania na zta pamig¢ w kulturach réznych ras i narodéw przypisa¢ nalezy nie
utomnosci natury ludzkiej i/lub cechom “dziedzicznym”, ale dwom podatnym na zmiany czynnikom: 1/
negatywnemu nastawieniu i 2/ brakowi wiedzy.

ZMIANA NEGATYWNEGO MYSLENIA

Jest taka nieformalna organizacja o zasiggu migedzynarodowym, ktorej liczba cztonkow
stale

rosnie. Organizacja ta o charakterze klubu szczyci si¢ dewiza: mam coraz gorsza pamigc.

Jakze czesto spotykamy ludzi, ktdrzy entuzjastycznie i z najwyzszym upodobaniem
stwierdzaja:

“wie pan. moja pamig¢ nawet w potowie nie umywa si¢ do tej, jaka miatem w mtodosci” albo “no nic nie
poradze, wszystko zapominam”, na co ich rozméwcy roéwnie entuzjastycznie odpowiadaja: “znam, znam
to uczucie, u mnie, wie pan jest jeszcze gorzej...”.

| ludzie ci, ujmujac si¢ krzepiaco pod ramiona, schodza radosnie ze Szczytow
sprawnosci umystowej W mroczna doling “mtodocianych sklerotykéw”, gdyz takie rozmowy

wioda nawet 30- latkowie.

To negatywne, niebezpieczne i btedne w dodatku myslenie rodzi si¢ z braku witasciwego treningu;
zadaniem tej ksiazki jest zmienic tg sytuacje.

Zatrzymajmy si¢ na chwilg przy tej “superpamigci” w mtodym wieku, do ktdrej tak wielu z
nas powraca nostalgiczng mysla. Jesli sam chcesz zobaczy¢ jak to wyglada, odwiedz
jaka$ szkole podstawowa tuz po lekcjach, wejdz np. do klasy 1-szo lub 2-go klasistéw i zapytaj,
co uczniowie zostawili (czyt. zapomnieli) przed pdjsciem do domu. | znajdziesz na pewno: zegarki,
otowki, piora, stodycze, pieniadze, kurtki i inne okrycia, ksiazki, kubki, gumki, maskotki,
sprzet sportowy 1 inne catkiem wazne dla mlodego cztowieka rzeczy.

Jedyna roznica migedzy dorostym w $rednim wieku, ktéry zapomnial wykona¢ waznego
telefonu lub zostawit teczke z dokumentami w biurze, a siedmiolatkiem, ktory po powrocie do domu
stwierdza, ze zostawit w szkole zegarek, swoje kieszonkowe lub zeszyty z zadana praca domowa lezy w

Zzachowaniu.
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Siedmiolatek na pewno nie wpadnie w depresjg, nie ztapie si¢ za glowg i nie krzyknie: Rany boskie, mam
dopiero 7 lat i juz przestajg pamigtac!

Zapytaj sam siebie: o ilu rzeczach tak naprawde pamigtasz kazdego dnia? Wigkszo$¢ z nas powie:
od 100 do 10.000. W rzeczywistosci jest to kilka miliondw rdznych informacji. Nasza pamig¢ jest po
prostu niezwykta, pracuje z niebywata wrecz efektywnoscia. Przeciez mato kto zdaje sobie sprawe z
faktu, ze kazde wypowiadane lub styszane stowo jest najpierw wydobywane z poktadow pamigci, potem
rozpoznawane i wreszcie umieszczane we Wihasciwym kontek$cie. | ten proces dzieje
sie¢  niemal NATYCHMIAST! Wszystko, dostownie wszystko co robimy kazdego dnia, przez cate zycie,
kazda nasza percepcja, mysl jest funkcja naszej pamigci. Jej dziatanie jest niemal
perfekcyjne. Te nieliczne
(procentowo) rzeczy, o ktorych  zapominamy lub ktorych nie pamigtamy, to jak nieliczne plamy
na bezmiarze oceanu. | jak na ironi¢ 0 tych niewielu niedomaganiach pamigci pamigtamy gtéwnie

dlatego, ze sa tak rzadkie.

Dzisiaj mamy coraz wigcej dowodOw na to, ze nasza pamig¢ moze by¢ nie tylko o cate niebo
lepsza niz nam si¢ wydaje, ale wrgcz doskonata.
Oto argumenty, ktore warto przemysle¢:

1. Sny.

Wielu  ludziom $nia si¢ bardzo wyraznie 1 zywo  znajomi, przyjaciele,
cztonkowie rodziny, kochankowie nie widziani od wielu dziesiatkow lat. | $nig im sie tak,
jakby rozmawiali z nimi wczoraj- wszystkie obrazy sa kolorowe, pelne szczegbtéw i bardzo,
bardzo realne. A wigc gdzies w moOzgu musi istnie¢ obszerna “przechowalnia” takich wiernych
obrazéw i skojarzen, ktore nie blakna z uptywem czasu i ktdére moglibysmy sobie przypomniec,
gdyby zadziatal wiasciwy wyzwalacz. Z rozdziatu 27. (str. ...) dowiesz sig, jak zapamigtywac sny.

2. Nagle, przypadkowe przypomnienia. Chyba
kazdy z nas tego doswiadczal. W najmniej spodziewanym miejscu przypominamy sobie ludzi lub
zdarzenia z przesztosci. Tak dzieje si¢ np. kiedy odwiedzamy stara szkole. Jakis zapach, dotknigcie,

szczegobt, dzwiek wywotuja niekiedy istna lawing obrazow pozornie zapomnianych. Skoro dzigki
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jakiemus wrazeniu zmystowemu mozemy odtworzyé, i to szczegotowo, jakis zapomniany obraz, fakt,
ze zapach $wiezo upieczonego chleba lub dzwick melodii przywotuja bardzo wyrazne wspomnienia z
przesztosci, w takim razie gdyby te “wyzwalacze” byly bardziej precyzyjne, przypominalibysmy
sobie znacznie, znacznie wigcej. Z powyzszych doswiadczen wynika, ze mozg zatrzymuje
takie informacje.

. Fenomen rosyjskiego “S”

Na poczatku 20-go wieku miody rosyjski dziennikarz Szereszewski
(A.R. Luria w ksiazce The Mind of Mnemonist nazywa go po prostu “S”) przychodzit na liczne i
gadatliwe kolegia redakcyjne i ku zdziwieniu obecnych, nigdy nie robit notatek. Zmuszony do
wyjasnien zmieszany przyznat, ze nie rozumie po co miatby w ogole cos pisa¢. Z jego oswiadczen
wynikato, ze najzwyczajniej w $wiecie pamigta kazde stowo redaktora naczelnego, problem wigc
nie istnieje. Poddany sprawdzianowi “S” rzeczywiscie udowodnit, ze pamigta nie tylko kto co
mowil na zebraniu stowo w stowo, zdanie po zdaniu, ale nawet zmiany intonacji. Przez
nastepnych 30 lat jego niezwykle umiejetnosci badat i testowal Aleksander Luria, czolowy
owczesny rosyjski psycholog i ekspert w dziedzinie pamigci. Luria wykazat, ze “S” nie jest jakims
przypadkiem anormalnym. lecz po prostu ma doskonata pamig¢. Stwierdzit rowniez, ze “S” juz
w bardzo milodym wieku zaczal stosowa¢ podstawowe reguty mnemoniki (patrz rozdziat
4, str. ...), co szybko stato si¢ jego druga natura. “S” nie byt przypadkiem wyjatkowym. Historia
edukacji, medycyny i psychologii az roi si¢ od podobnych przypadkdéw, tj. ludzi z pamigcia
doskonata, ktérych moézgi nie odbiegaty od normy, i ktérzy jako dzieci “odkryli” podstawowe
mechanizmy dziatania pamigci.

Eksperymenty prof. Rosensweiga

Prof. Mark Rosensweig, kalifornijski neuropsycholog, przez wiele
lat badat pojedyncza komorke moézgu i jej mozliwosci przekazywania informacji. Juz w 1974 r.
naukowiec stwierdzil, ze gdyby przez cate swoje zycie nasz mozg zapamictywat co sekunde 10
nowych informacji, wykorzystalibysmy jeszcze o wiele mniej niz potowg jego mozliwosci.

Rosensweig podkreslit réwniez, ze problemy pamigciowe
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nie maja niczego wspdlnego z pojemnoscia mozgu, a wiaza si¢ raczej ze sposobem “organizacji i
zarzadzania” tym swoistym magazynem pamigci o praktycznie nieograniczonej kubaturze.

Doswiadczenia prof. Penfielda
Prof. Wilder Penfield z Kanady doszedt do odkry¢ zwiazanych z pojemnoscia ludzkiej
pamigci przez przypadek. Pobudzal mianowicie cienkimi elektrodami pojedyncze neurony, aby
zlokalizowa¢ te obszary mozgu, ktére wywoluja ataki epilepsji. Ku swemu zdziwieniu
stwierdzit, ze w wyniku pobudzania niektorych komérek, jego pacjenci zaczynali przypominac
sobie odlegta przeszto$é. | nie byly to “zwykle” przypomnienia, a raczej barwny, szczeg6towy opis
dawnego przezycia, z pelna gama zwiazanych z nim wrazen zmystowych, a wigc zapachow,
dzwigkow, smakow, ruchu itp. Odlegtos¢ w czasie tych przezy¢ miescita si¢ od kilku godzin przed
eksperymentem do 40 i wigcej lat wstecz. Penfield wywnioskowal wigc, ze w kazdej
komorce lub wiazce komorek znajduje si¢ doktadny zapis wszystkiego, co nam  sig
przydarzyto w zyciu i gdyby tylko znalez¢é wiasciwy

“wyzwalacz” datoby si¢ wyswietli¢ taki film z przesztosci ze wszystkimi szczegdtami.

los¢ mozliwych polaczen miedzy neuronami mozgu
Prof. Piotr Anokhin, najzdolniejszy uczen stynnego Pawtowa, badat w ostatnich latach
mozliwosci potaczen miedzy komdrkami ludzkiego mozgu. Jego odkrycia staty si¢ niezwykle wazne
dla badaczy pamigci. Otéoz wydaje sig, ze “Slad pamigciowy” przyjmuje posta¢ obwodu
elektromagnetycznego utrwalonego przez rozne konfiguracje potaczen miedzy komorkami
moOzgowymi.

Anokhin wiedziat juz, ze moOzg zawiera ok. biliona komorek, ale ta
gigantyczna liczba wydaje si¢ i tak mata w poroéwnaniu z iloscia mozliwych potaczen migdzy
nimi. Rosyjski uczony obliczyt, ze liczba takich konfiguracji albo “stopni swobody” jest tak
ogromna, ze - Uzywajac jego stow - “... trzeba by ja zapisa¢ szeregiem cyfr (normalnej wielkosci)
przekraczajacym pottora miliona kilometrow”. Przy takiej ilosci potaczen nasz mozg to

rzeczywiscie gigantyczna klawiatura, na ktérej mozna wygrywacé setki miliondw r6znych melodii.

Twoja pamigc, to Whasnie ta muzyka.
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7. Doswiadczenia “przed$miertne”
Wielu ludzi ogladato z dotu migotliwa powierzchni¢ basenu w
przekonaniu, ze zostato im nie wigcej niz 2 minuty zycia. Inni widzieli gwaltownie malejaca krawedz
skaty, od ktorej whasnie odpadli, jeszcze inni styszeli narastajacy zgrzyt hamulcow 12-tonowej
cigzarowki pedzacej na nich z szybkoscia 100 km/h. Ci, ktorzy przezyli takie krancowe
doswiadczenia opowiadali zawsze o tym samym: w tych ostatnich sekundach niczym na
zwolnionym filmie cale zycie staje czlowiekowi przed oczami, dostownie cate, od chwili
narodzin.

Na sugestie, ze by¢ moze byly to tylko najwaznicjsze chwile zycia,
ludzie ci z pelnym przekonaniem utrzymywali, ze bylo to cate zycie, tacznie z wydarzeniami,
ktorych w ogdle nie pamigtali az do tych krytycznych sekund. Wtasnie tak: zobaczytem cate zycie
jak na filmie - takie zdanie uporczywie powtarza si¢ we wszystkich relacjach. A wiec
kolejny dowdd na niezwykta pojemnos¢ naszej pamigci, z czego zaczynamy sobie dopiero zdawaé
sprawg.

8. Pamieg¢ fotograficzna
Pamigcia fotograficzna lub ejdetyczna sa obdarzeni ludzie, ktérzy potrafia zapamigtaé
z nadzwyczajna doktadnoscia, chociaz zwykle na krotko, wszystko co zobaczyli. To
szczegblny fenomen. Te umiejetnos¢ zatraca si¢ z czasem, ale rzeczywiscie bywa niewiarygodna.
Posiadacze takiej pamigci potrafili np. precyzyjnie odtworzy¢ uktady 100 plam przypadkowo
rzuconych na biata kartke papieru.

Whiosek? Oprocz pamigci

krétko- i dlugotrwatej mamy jeszcze chwilowa pamie¢ fotograficzna. Wydaje sie réwniez, ze u
dzieci umiejetnos¢ ta jest naturalna cecha ich umystu, ktora jednak traca, poniewaz zbyt
mocno kazemy im koncentrowa¢ si¢ na zadaniach logicznych i jezykowych, a za
matlo na pracy wyobrazni 1 calosciowym rozwoju mozliwosci umystowych.

9. Tysigc fotografii.
W przeprowadzanych ostatnio doswiadczeniach pokazywano ludziom, mniej wigcej co sekunde,
1000 fotografii. Nastepnie psycholodzy tasowali te 1000 zdje¢ z 100-tka innych, réznych od
oryginatow i prosili, aby uczestnicy eksperymentu odtozyli te, ktdrych nie widzieli za pierwszym

razem. Wszyscy,
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10.

bez wzgledu na to jak oceniali swoja pamie¢, rozpoznawali niemal kazde zdjecie, ktore widzieli, jak i

te, ktorych nie widzieli poprzednio. Nie wszyscy pamigtali kolejnos¢ prezentacji, ale zdecydowanie
pamigtali obrazy - co potwierdza powszechna opini¢, wsparta do$wiadczeniem,
lepiej zapamigtujemy twarze niz nazwiska. -

Techniki pamigciowe.

Techniki pamigciowe, Kktore mozna zawrze¢ W pojeciu  “mnemonika” to
system “kodow pamigciowych” umozliwiajacych zapamigtanie dowolnych informacji. Doswiadczenia
z wykorzystywaniem owych metod udowodnity, ze jesli ich “uzytkownik” zapamigtuje 9 z
10 informacji, zapamigta rowniez 900 z 1000, 9.000 z 10.000, 900.000 ze 100.000 itd.
Podobnie jesli ktos zapamictuje doskonale np. 10 z 10 informacji, zapamieta rowniez caty ich milion.

Techniki pamigciowe pozwalaja wykorzysta¢ fenomenalne zasoby naszej pamigci i wydobywac z nich to,

co nam potrzebne.

Zasady tych technik podalem w rozdziale 4, w pozostatych znajdziecie opis
najwazniejszych, najbardziej praktycznych i najlatwiejszych do nauczenia si¢ metod
pamigciowych oraz uwagi, jak mozna je wykorzysta¢ w niemal kazdej dziedzinie naszej
aktywnosci.

Na poczatku tej niezwyktej zabawy i przygody umystowej warto, aby$
sprawdzit swoja pamigé, zobaczyt na co ja sta¢ w tej chwili. W nastepnym rozdziale znajdziesz
kilka testow pamigeciowych, bedacych $wietna baza porownawcza dla przysztych postepow.
Kiedy skonczysz lekture tej ksiazki, wro¢ do tych testow raz jeszcze i pordwnaj wyniki. Zobacz
sam na co sta¢ twoja pamigé¢, wsparta NOWO0 nabytymi umiejetnosciami. Zapewniam, ze W Wigksz0Sci
wypadkow, w miar¢ czytania kolejnych rozdziatdw, mozliwosci twojej pamigci stana si¢ Wrecz

imponujace.
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Rozdziat 2.
Sprawdz swoja pamigé
Bardzo niewielu ludzi chetnie poddaje si¢ takim prébom. Powdd? Wigkszos¢ z nas zywi po prostu

mylne przekonania co do granic mozliwosci i sprawnosci Wlasnego umystu. Sposob w jaki nas uczono

(czy raczej nie uczono) w szkole sprawia, ze nawet te proste pomieszczone nizej testy
I zadania pamigciowe wydadza si¢ bardzo trudne Ilub wrgecz niemozliwe do wykonania.
A jednak leza one calkowicie w granicach mozliwosci kazdego przecietnego umysiu. A wigc -
to bardzo wazne - nie przejmuj si¢ ewentualnym niepowodzeniem. Po lekturze tej ksiazki

poradzisz sobie z podobnymi zadaniami nie tylko tatwo, ale i z przyjemnoscia.

LANCUCHOWA METODA SKOJARZEN

Przeczytaj liste ponizszych dwudziestu stow tylko raz i zapamigtaj je wszystkie
w podanej kolejnosci. Zapisz je pdzniej na str...., na ktorej znajdziesz rowniez zasady punktacji dla
wszystkich zadan:
tapeta
ston goéra
wigzienie spodniczka
lusterko struna
walizka lody
roslina nozyczki
moc gwozdz
bezpieczny zegarek
melon pielggniarka
kundel perfumy

grawer
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ZAKLADKOWA METODA ZAPAMIETYWANIA

W ciagu 60 sek. zapamictaj list¢ ponizszych 10 stow. Cel tego ¢wiczenia to
zapamigtanie na wyrywki stow potaczonych uprzednio z zadana liczba. Po uptywie 1 minuty odtworz

zapamigtane pary na str. ...

1. atom 6. dachowka

2. drzewo 7. szyba

3. stetoskop 8. miod

4. sofa 9. szczotka

5. aleja 10. pasta do zebow

ZAPAMIETYWANIE LICZB
Przyjrzyj si¢ podanym nizej czterem 15-sto cyfrowym liczbom, i daj sobie najwyzej pot
minuty na zapamigtanie kazdej z nich. Po kazdych 30 sekundach otworz ksiazke na str. ... i zapisz

zapamigtana liczbg tak doktadnie jak potrafisz:

1. 798485328185423
2. 493875941254945
3. 784319884385628

4. 825496581198762

NUMERY TELEFONOW

Zapamigtaj W ciagu najwyzej 2 minut ponizsze numery telefonow i ich wtascicieli, po czym na
str.

... odpowiedz na stosowne pytania:

Sklep ze zdrowa zywnoscia 7857953
Twoj partner od tenisa 8407336
Hydraulik 6910262
Str6z na parkingu 7812702
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Kwiaciarnia 7185739

Kasa teatralna 8679521
Lekarz domowy 2429111
Dyskoteka 6441616
Ulubiona restauracja 3546350

Radny 4570100

ZAPAMIETYWANIE KART | ICH KOLEJNOSCI

Ponizej znajdziesz ponumerowane od 1 do 52 karty catej talii. Poswigé¢ nie wigcej niz 5 minut
na

zapamigtanie catosci, po czym na str. ... zapisz je w inne kolejnosci

1. 10-tka karo 27. 4-ka kier
2. As pik 28. 2-ka karo
3. 3-ka kier 29. Walet pik
4. Walet trefl 30. 6-tka pik
5. 5-tka trefl 31 2-ka kier
6. 5-tka kier 32. 4-ka karo
7. 6-tka kier 33. 3-ka pik
8. 8-ka trefl 34. 8-ka karo
9. As trefl 35. As kier
10. Dama trefl 36. Dama pik
11. Krol pik 37. Dama karo
12.  10-tka kier 38. 6-ka karo
13. 6-tka trefl 39. 9-ka pik
14, 3-kakaro 40. 10-ka trefl
15.  4-kapik 41. Krol kier

23



16. 4-Kka trefl 42. 9-tka kier

17. Dama kier 43. 8-ka pik
18. 5-tka pik 44, 7-ka pik
19.  Walet karo 45, 3-ka trefl
20. 7-ka kier 46. As karo
21. 9-tka trefl 47. 10-tka pik
22. Krol karo 48. 8-ka kier
23.  T-katrefl 49. 7-ka karo
24.  2-kapik 50. 9-tka karo
25.  Walet kier 51. 2-ka trefl
26.  Krdl trefl 52. 5-ka karo

NAZWISKA | TWARZE

Przyjrzyj si¢ dziesigciu twarzom, narysowanym na nastgpnych dwdch stronach.
Po dwoch minutach wpisz wiasciwe nazwisko pod whasciwymi twarzami na str. .... Zasady punktacji

znajdziesz na str. ...

(twarze jak na str. 22 - 23 oryginatu)
podpisy pod rysunki:
1. Nadarkiewicz
2. Zacharski
3. Pawlowski
4. Szkudlarek
5. Kowalska
6. Kaniewska
7. KalinowskKi
8. Krukowski
9. Pucis
1

DATY | WYDARZENIA 0. Nowicka

To Twoj ostatni test - kilka dos¢ waznych dat z historii. Zapamigtaj je w ciagu 2 min., po czym

sprawdz pamig¢ na str. ...

24



1.1770 urodzit sie Beethoven
2. 1815 bitwa pod Waterloo
3. 1808 wynalazek teleskopu
4. 1905 opublikowanie teorii wzglednosci Einsteina
5.1775 amerykanska Deklaracja Niepodlegtosci
6.1789 Rewolucja Francuska
7.1146 poczatek panowania Bolestawa Kgdzierzawego w Polsce
8. 1772 Roggeveen odkrywa Wyspe Wielkanocna
9. 1605 bitwa pod Kircholmem
10. 44 pne $mier¢ Cezara z rak zamachowcow
ODPOWIEDZI

EANCUCHOWA METODA SKOJARZEN (patrz str. ...)

Zapisz ponizej to, co zapamigtales, w zadanej kolejnosci

Punktacja:
elementow,

wpisz ponizej liczbg elementdw, ktore zapamigtateS w ogole oraz

liczbe

25



zapamigtanych w zadanej kolejnosci (jesli zmienite$ kolejnos¢ dwoch elementow, oba zapamigtates Zle
wg tego kryterium). Postaw sobie 1 punkt za kazdy zapamigtany element i 1 punkt za kazdy zapamigtany
element we wtasciwej kolejnosci. )Maksymalna ilos¢ punktow - 40).

Liczba elementéw zapamigtanych -
Liczba elementéw zapamigtanych

we wiasciwej kolejnosci

ZAKLADKOWA METODA ZAPAMIETYWANIA (patrz str. ...)

Przy kazdej podanej nizej liczbie wpisz przyporzadkowany jej element:

10. 1.
8. 3.
6. 5
4. 7.
2. 9.

Liczba prawidtowo zapamigtanych par:

ZAPAMIETYWANIE LICZB (patrz str. ...)

Zapisz obok kazda z zapamigtanych 15-cyfrowych liczb

A
B
C
D
Postaw sobie 1 punkt za kazda cyfre zapisana we wtasciwym miejscu i zsumuj je ().
X
Wynik: 5 =
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NUMERY TELEFONOW (patrz str. ...)

Sklep ze zdrowa zywnoscia

Twoj  partner od  tenisa

Hydraulik

Stréz na parkingu

Kwiaciarnia

Kasa teatru

Lekarz domowy

Dyskoteka

Ulubiona restauracja

Radny

Punktacja: 1 punkt za kazdy dobrze zapamigtany numer (nawet jesli pomylisz
tylko cyfre, dodzwonisz sig niestety do kogos innego) Zsumuj je wszystkie (x). Maksymalna ilos¢

punktc’mié 10. Wynik: X -

ZAPAMIETYWANIE KART (patrz str. ...)

Odtworz oryginalna listg¢ w odwrotnej kolejnosci

52. 26.
51. 25.
50. 24,
49. 23.
48. 22.
47. 21.
46. 20.
45, 19.
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44, 18.

43. 17.
42. 16.
41. 15.
40. 14.
39. 13.
38. 12.
37. 11.
36. 10.
35. 9.
34. 8.
33. 7.
32. 6.
31. S.
30. 4.
29. 3.
28. 2.
27. 1.

Za kazda prawidtowa odpowiedz postaw sobie jeden punkt.

ZAPAMIETYWANIE NAZWISK | TWARZY (patrz str. ...)

Pod kazdym rysunkiem wpisz wtasciwe nazwisko.

| rysunki jak na str. 28 - 29 oryginatu

Punktacja: jeden punkt za kazda whasciwa odpowiedz.



DATY | WYDARZENIA (patrz str. ...)

9. bitwa pod Kircholmem
6. Rewolucja Francuska
1. rok urodzin Beethovena
10. smier¢ Cezara
2. bitwa pod Waterloo
5. amerykanska Deklaracja Niepodlegtosci
4. teoria wzglednosci Einsteina
3. wynalazek teleskopu
8. odkrycie Wyspy Wielkanocnej
7. poczatek panowania Bolestawa Kedzierzawego

Postaw sobie 1 punkt za kazda precyzyjna odpowiedz i pot punktu, jezeli pomylite$ si¢ w

granicach 5 lat. Maksymalna ilos¢ punktow - 10.

WYNIK OGOLNY (WO)
Test Uzyskane punkty  Punktacja maksymalna

EMS
40

ZMZ
10

Zapamigtywanie liczb
60

Numery telefonow

Rozklad kart
52

Nazwiska i twarze

Daty i wydarzenia

10

10

10
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192
Podziel teraz twoje punkty (x) przez sume maksymalna i pomndz przez 100

X
192

100 =WO

Tak wigc pierwszy test pamigci masz juz za soba (wdalszej czesci ksiazki
znajdziesz  inne, podobne). Przecigtne wyniki w kazdym z takich sprawdziandw mieszcza si¢ W
przedziale 20 - 60%. Ale nawet owe 60% uwazane W grupie przecigtnej za wynik doskonaty, wypadna
blado w poréwnaniu z tym, czego mozesz oczekiwaé po lekturze tej ksiazki Nawet tylko $rednio
wycéwiczona pamig¢ pozwoli ci w kazdym tescie uzyska¢ wynik 95 - 100%.

W nastgpnym rozdziale dowiesz si¢ o historii nasze wiedzy o dzialaniu pamigci, co da ci
wlasciwy kontekst, w jakim nalezy rozpatrywa¢ (i przyswaja¢) metody i techniki pamigciowe.
Zadziwiajace, jak niedawno zacze¢liSmy rozumie¢ i odkrywaé nasze niezwykle i przyrodzone

mozliwosci. ..
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Rozdziat 3.
Historia wiedzy o pamigci.

Od czasow kiedy cztowiek zaczal dzigki umystowi poznawa¢ i oswaja¢ $wiat, dobra
pami¢¢ decydowata 0 szacunku i przywddztwie w spoteczenstwie. Historia notuje przypadki pamigci

znakomitej, niekiedy fenomenalnej.

STAROZYTNI GRECY

Nie znamy dokladnie ani czasu, ani miejsca, w ktorym pojawily si¢ pierwsze
catosciowo opracowane teorie na temat pamigci. Pierwsze, bardzo wymys$lne, proby wyjasnienia
fenomenu pamigci znalez¢ mozna jednak juz u Grekéw ok. 800 r. pne. W pordéwnaniu z dzisiejsza
wiedza na ten temat, wydaja si¢ one zadziwiajaco naiwne, tym bardziej, ze podejmowali je ludzie,
ktorych historia postawita potem w szeregu najwiekszych myslicieli wszechczasow.

| tak w szostym wieku pne Parmenides uwazal pami¢é za mieszaning S$wiatla i
ciemnosci lub zimna i ciepta. Zaktadat, ze jesli nic nie burzy tej mieszaniny, pamig¢ dziata
znakomicie, a jesli co$ ja zakloca, zaczynamy zapomina¢. Diogenes z Apolonii, zyjacy w piatym
wieku pne gtosit z kolei, ze na proces zapamigtywania Skladaja si¢ zdarzenia, w efekcie ktérych ma
miejsce rownomierna dystrybucja powietrza w ciele cztowieka. Rdéwniez i on, podobnie jak
Parmenides, zaktadat, ze jesli ta rGwnowaga zostanie zachwiana, pamie¢ stabnie.

Pierwszy powazniejszy wkilad w dziedzinie badan nad istota pamigci zawdzigczamy
Platonowi w czwartym wieku pne. Jego hipotez¢ “tabliczki woskowej” brano pod uwage jeszcze do
niedawna. Wg Platona umyst rejestruje réznorakie wrazenia tak, jakby zapisywat je rylcem na
tabliczce woskowej. Zapamigtane wrazenia wraz z uptywem czasu bledna, az wreszcie zanikaja
calkowicie, pozostawiajac znowu gtadka powierzchnie wosku. Nic nie zostalto w pamigci.
Zapamigtywanie - zapominanie, jedno towarzyszy drugiemu, chociaz ciagle wielu ludzi uwaza
jeszcze, ze sa to dwa rOzne procesy (0 czym dalej). Niedlugo po Platonie Zenon (ze

szkoty stoikow) zmodyfikowat nieco koncepcje swego
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poprzednika przyjmujac, ze rozmaite Wwrazenia PO prostu “zapisuja si¢” na “tabliczce
woskowej”. Podobnie jak wczesniejsi mysliciele, Zenon nie umiejscawial umystu i pamieci w jakims
konkretnym organie, czy cz¢sci ciata ludzkiego, 1 uwazat jak wszyscy Grecy, ze “umyst” to bardzo
mgliste pojecie.

Pierwsza bardziej naukowa terminologie 2zwiazana z tematem zawdzigczamy
Arystotelesowi

(poczatek  czwartego  wieku pne), ktéry utrzymywal, ze dotychczasowy jezyk nie
nadaje si¢ do wyjasnienia  fizycznych  aspektow  pamigci.  Probujac  rzecz = wyjasni¢
inaczej Arystoteles wiele z dzisiejszych funkcji mozgu zwiazatl z sercem. Twierdzit na przyktad,
ze 0 pamigci decyduje przeptyw krwi (stymulowany praca serca), a zapominanie jest skutkiem
stopniowego spowalniania tego ruchu. Szczegélny  wktad  Arystotelesa w  wiedz¢ 0
funkcjonowaniu pamigeci to fundamentalne dzis prawo skojarzen, o ktérym w wielu miejscach
przeczytasz w tej ksiazce (rowniez W ujgciu praktycznym).

W trzecim wieku pne Herofilus wprowadzil do dyskusji nad przedmiotem “duchy
ozywione | zwierzece”. Twierdzit, ze duchy ozywione Ilub “wyzszego rzedu” daja poczatek
duchom nizszym, zwierzecym, domena ktorych miaty by¢ pamigé, mozg i system nerwowy, petniace
jednak drugorzedna rolg w stosunku do serca. Ciekawe, ze Wwyzszo$¢ czlowieka nad
zwierzeciem  Herofilus  uzasadniat wiekszym  pofaldowaniem  ludzkiego  moézgu  (dzisiaj
powiedzielibysmy - wigksza liczba zwojow mozgowych), chociaz nie podawal na to zadnego
dowodu. Dopiero w 19 w., a wigc ponad 2.000 lat p6zniej, odkryliSmy jak wazna jest kora mdzgowa.

Tak wigc Grecy pierwsi starali si¢ opisa¢ fizyczne, przeciwstawne duchowym, podstawy
dziatania ludzkiej pamigci i  rozwingli  pierwsze naukowe  teorie, tworzac  rowniez
struktury  jezykowe umozliwiajace ten rozwoj. Dzietem ich mysli jest hipoteza “tabliczki woskowe;j”,

w mysl ktdrej pamigé i zapominanie to przeciwstawne strony tego samego procesu.

RZYMIANIE

To ciekawe, ale mysliciele rzymscy wzbogacili nasza wiedzg¢ 0 funkcjonowaniu
pamieci W

zadziwiajaco matym stopniu. Najwigksi z nich, zajmujacy sig ta tematyka - Cyceron (pierwszy wiek pne)
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i Quintylian (pierwszy wiek ne) bez zastrzezen przyjeli hipoteze “tabliczki woskowej” i wiasciwie nie
wyszli poza jej ramy.

Zdecydowanie rozwingli natomiast mnemotechnike i systemy pamigciowe. Rzymianie
pierwsi opisali na przyktad Lancuchowa Metode Skojarzen i zastosowanie “zaktadek mieszkaniowych”

(0 czym przeczytasz doktadniej w nastepnych rozdziatach).

WPLYW KOSCIOLA KATOLICKIEGO

Kolejny autorytet swego czasu, ktory probowat dociec istoty pamieci i stworzyt wiasna teorig, to
wiasny lekarz z drugiego wieku ne, Galen (?). Uczony ten umiejscowit i opisat rozmaite organy i czesci
ciata ludzkiego i badat dziatanie i budowg systemu nerwowego. Podobnie jak p6zni Grecy, zaktadat, ze
pamig¢ i procesy myslowe sa czescia “nizszego porzadku”, tj. zwierzecego ducha, Ktory rodzi si¢ w obu
potkulach mézgu i tam ma siedlisko. Galen wierzyt, ze mozg zasysa powietrze i miesza je z duchami
witalnymi i ze z tej mieszaniny powstaje duch zwierzecy, ktoéry wchodzi w glab systemu nerwowego i
pozwala cztowiekowi na odbior wrazen zmystowych.

Kosciol, ktorego wptyw w tym czasie stawal si¢ coraz wigkszy, bardzo szybko
zaakceptowal i potwierdzit  teorie Galena ~w  formie doktryny, co praktycznie
zahamowato rozw0j wiedzy 0 mechanizmach pamigci na blisko 1.500 lat. Niesmiate proby w
tym zakresie thumily wielkie umysty epoki, uznajace autorytet Kosciota. W czwartym wieku ne Sw.
Augustyn podzielat poglad Kosciota, ze zapamietywanie jest funkcja duszy, mieszkajacej w mdzgu i
nigdy nie wyszed} poza anatomiczne aspekty tej teorii.

Od czasow Sw. Augustyna az po pozny wiek siedemnasty nie powstata
wlasciwie zadna znaczaca teoria na temat pamigci. Nawet tak wielki umyst jak Descartes akceptowat
gtbwna mysl Galena, aczkolwiek uwazal, ze duch zwierzecy rodzi si¢ w szyszynki, po czym
specjalnymi kanatami krazy w mdzgu, az dochodzi do tej jego czesci, gdzie wyzwalaja sie¢ mechanizmy
pamigciowe. Im bardziej czyste,

“przejezdne” sa te kanaty, tym tatwiej poptynie w nich duch zwierzgcy. W ten wiasnie sposob Descartes

wyjasnial mozliwosci poprawy pamigci I tworzenie sladow pamigciowych w dzisiejszym rozumieniu tego
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terminu. Slad, albo $ciezka pamigciowa, to fizyczna zmiana w uktadzie nerwowym, ktéra tworzy sie
dopiero po okresie uczenia si¢ i dzigki ktorej mozemy odtworzy¢ to, co zapamigtalismy.

Kolejny autorytet naukowy, ktéry “poptynat z pradem” to Thomas Hobbes. Jego teoria pamigci
praktycznie nie poszerzyta wiedzy na ten temat w stosunku do wczesniejszych hipotez. Hobbes podzielat
poglady Arystotelesa, odrzucat co prawda niefizyczne wyjasnienia funkcjonowania pamieci,
ale nie prOGbowal wyjasni¢ jej rzeczywistej natury, ani tez nie poczynit znaczacych krokow, aby
zlokalizowa¢ osrodki pamigci w mozgu.

Teorie  myslicieli i naukowcow 17  wieku wydaja si¢ W  oczywisty
sposob  potwierdza¢ zdecydowanie hamujaca rolg¢ Galena i filozoféow Kosciota, ktorzy jako wielcy

intelektuali$ci swego czasu akceptowali bez wyjatku prymitywne teorie na temat pamigci.

OKRES PRZEJSCIOWY - WIEK 18.

Jednym z pierwszych myslicieli, ktorzy znalezli si¢ pod wptywem idei Renesansu i Newtona byt
Dawid Hartley - twdrca rozwinigtej wibracyjnej teorii pamieci. Wykorzystujac korpuskularna teorie
Newtona Hartley zatozyt, ze jeszcze przed urodzeniem w mozgu oseska pamigé zaczyna
“wibrowac”. Pdzniejsze wrazenia zmystowe modyfikuja te wibracje, zmieniaja je co do wielkosci,
rodzaju, miejsca i kierunku, ale po ich ustapieniu wibracje to szybko wracaja do poprzedniego stanu.
Jesli jednak bodziec zmystowy zadziata powtoOrnie, ten powrOt bedzie juz nieco dtuzszy, przy
kolejnym nawrocie jeszcze dtuzszy, az ustali si¢ “nowy” stan, tzn. powstanie $lad pamigciowy.

Z Kkolei pierwszym, ktéry potaczyt zjawiska elektryczne z funkcjonowaniem mozgu byt Zanotti.
W jego $lady poszedt réwniez Bonnet. Ten ostatni potaczyt teorie Hartley z elastycznoscia
wiokien nerwowych. Przyjal, ze im czgSciej uzywamy widkien nerwowych, tym tatwiej one wibruja i
tym lepiej zapamigtujemy. Jak wida¢, teorie te, bardziej rozbudowane niz poprzednie, uwzgledniaty
wyniki badan w dziedzinach pokrewnych, co dato podstawg do opracowania kilku nowoczesnych

koncepcji na temat pamigci.
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WIEK DZIEWIETNASTY

Rozwoj nauki, szczegolnie w Niemczech, przyczynit si¢ do znaczacych postepow W interesujace;j
nas dziedzinie. Wiele teorii uznawanych jeszcze od czaséw starozytnych Grekow, zostato odrzuconych, a
do gtosu doszty teraz nauki biologiczne.

Jerzy Prochaska, czeski fizjolog, ostatecznie odrzucit stara teori¢ “duchdéw zwierzecych” jako nie
Majaca podstaw naukowych ani dowoddw przemawiajacych za jej stusznoscia. Uwazat réwniez, ze ciagle
zbyt mata wiedza czyni wszelkie spekulacje na temat lokalizacji pamigci w mozgu zwykta strata czasu.
Dopiero 50 lat po nim proby umiejscowienia o$rodkéw pamigci okazaty si¢ bardziej owocne.

W tym samym czasie pojawita si¢ jeszcze jedna znaczaca teoria podana przez
francuskiego lekarza Pierra Flourensa, wedtug ktérego “miejscem” pamigci jest kazda cze$¢ modzgu.
A wiec mOzg dziata jako catos¢. Inaczej mowiac efekt tego dziatania nie jest prosta
interakcja  mniejszych

“podzespotow”.

TEORIE DZISIEJSZE

Wysitki ~ zmieniajace  do  poznania  istoty  pamigci  wspart  w  ogromnym
stopniu postep technologiczny i metodologiczny 20. wieku. Prawie bez wyjatku naukowcy
zajmujacy sie ta tematyka umiejscawiaja osrodki pamieci w obszernej korze mozgowej, ale gdzie
doktadnie leza te miejsca, a i jak dziata sam mechanizm pamigci pozostaje ciagle w sferze domystow.
Pierwsza godnag wzmianki teori¢ na ten temat opracowal na___ poczatku dwudziestego wieku
Herman Ebbingaus, ktoremu zawdzigczamy krzywe uczenia si¢ i zapominania ( patrz rozdziat 11 ,
str. ...) oraz podstawy pOzniejszych, bardziej skomplikowanych opracowan.

Badania i prace teoretyczne na tym polu mozna podzieli¢ na trzy gtowne grupy: biochemia
dziatania mozgu, prace ktdre probuja dowiesé, ze zapamigtywanie nie jest procesem jednostkowym, ale
trzeba je rozbi¢ na etapy i badania kliniczne Widera Penfielda, wykorzystujace stymulacje mozgu.

Badania nad biochemia pamigci zapoczatkowane w latach 50. doprowadzity do teorii, w mysl

ktorej ztozona czasteczka RNA (kwasu rybonukleinowego) dziata jak chemiczny posrednik w procesach
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zapamigtywania. RNA wytwarzany jest przez DNA (kwas dezoksyrybonukleinowy), odpowiedzialny za
nasze cechy dziedziczne (np. kolor oczu). Szereg eksperymentdw rzeczywiscie potwierdza znaczacy
udziat RNA w procesie zapamigtywania. Na przyktad w niektorych komdrkach zwierzat poddanych
tresurze stwierdzono zmiany RNA. Co wiecej, jesli powstrzymaé¢ lub zmieni¢ produkcje
RNA w organizmie zwierzgcia, zwierz¢ to nie jest w stanie uczy¢ sig, czyli
pamigta¢. Jeszcze Dbardziej fascynujace doswiadczenie pokazuje, ze jesli wstrzykna¢ RNA z komorek
jednego szczura drugiemu, ten drugi “pamigta” to co pierwszy, chociaz nigdy przedtem sig tego nie uczyt.

Aczkolwiek prace badawcze w tych kierunkach intensyfikuja si¢ coraz bardziej,
inna  grupa naukowcOw sugeruje, aby przesta¢ bada¢ “zapamictywanie”, a zajaé sie¢ bardziej
“zapominaniem”. Wedle ich opinii nie tyle zapamigtujemy, ile stopniowo zapominamy. Tez¢ te
najlepiej wyraza dupleksowa teoria zapamictywania i zapominania, wedlug ktorej zatrzymujemy w
mabzgu nowe informacje na dwoch poziomach, tj. w pamieci krotkotrwatej i dtugotrwatej. Na przyktad
sam zapewne pamigtasz, ze zupehnie inaczej przypominasz sobie swdj wiasny numer telefonu i telefon,
ktory ktos podat ci przed chwila. W pierwszym przypadku postugujesz si¢ pamiecia krotkotrwata,
dzieki ktdérej nowa informacje “masz w glowie”, ale jeszcze nie zakodowana, a wiec podatna na
szybsze zapomnienie. W pamigci dtugotrwatej natomiast nowa informacja jest kodowana wiasciwie i
do konca, tzn. mozg ja skutecznie archiwizuje i moze przechowac na bardzo dlugo, nawet “na zawsze”.

Eksperymenty z  bezposrednia  stymulacja mdzgu  zapoczatkowat  prof.  Wilder
Penfield. Wykonujac liczne kraniotonie (usuwanie niewielkich czesci mozgu), Penfield pierwszy zdjat
fragmenty czaszki tuz nad bocznymi ptatami mozgu. Przed operacja Penfield systematycznie
pobudzat otwarty médzg impulsami elektrycznymi, a pacjent, ktory pozostawat przytomny, opisywat
wrazenia po kazdym bodzcu. W czasie pierwszych doswiadczen Penfield stymulowat ptat skroniowy i

stwierdzit, ze pacjent przypomina sobie doktadnie fakty z dziecinstwa.

Co ciekawe, profesor stwierdzit, ze podobne reakcje sa wynikiem pobudzania réznych obszaréw

kory modzgowej, ale tylko stymulacja ptatow skroniowych uruchamia ciag wspomnien
znaczacych,
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spdjnych, i “catosciowych” w tym sensie, ze zawieraja one oryginalne wrazenia koloru, dzwigku, ruchu i
emocji.

Szczegblnie interesujace w tych badaniach jest to, ze niektérych wspomnien
wywotanych stymulacja elektryczna pacjent nie byt w stanie przypomnie¢ sobie w zwykly
sposob. Co wigcej, wspomnienia te byta bardziej szczegbtowe i dokladne, podczas gdy
te “zwykle” stanowily raczej uogolnienia. Penfield doszedt wiec do wniosku, ze mdzg rejestruje
kazda informacjg, ktora $wiadomie zauwaza 1 ze ta rejestracja ma zasadniczo charakter
trwaty, chociaz moze ulec ‘“zapomnieniu” W codziennym zyciu.

W ostatnim okresie daje si¢ zauwazy¢ powrot do koncepcji Florensa, w mysl ktorych kazda czesé
naszego mozgu moze pamiegta¢ wszystko. Model ten jest bliski idei hologramu. Ujmujac rzecz w skrocie;
jesli przez ptytke szklana przejda dwie wiazki laserowe pod katem prostym, na ptytce tej powstanie
nierzeczywisty, ale widoczny obraz trojwymiarowy. Fascynujace jest jednak to, ze kiedy taka
ptytke rozbi¢ np. na 100 czesci, to kazda z nich po przeswietleniu tymi dwoma wiazkami $wiatla
laserowego odtworzy w calosci ten sam obraz oryginalny, chociaz nie tak ostry. Innymi
stowy kazda cze¢$¢ hologramu przechowuje obraz catosci.

Grupa brytyjskich uczonych z Davidem Bohmem na czele zasugerowala, ze nasz mdzg dziata tak
samo. Innymi stowy, kazdy z wielomiliardowej rzeszy neurotransmiterow moze by¢ mini mozgiem,
rejestrujacym W jaki§ zupehnie fantastyczny sposob wszystkie nasze doswiadczenia zyciowe, €zego nie
mozemy wykry¢ naszymi ciagle niedoskonatymi przyrzadami. Ale nawet ta niezwykta teoria nie pozwala
jeszcze wyjasni¢, jak to sie dzieje, ze w snach mozemy sobie tak doktadnie przypomnie¢ wydarzenia z
przesztosci, ze rowniez na jawie “przypadkowo” przypominamy sobie szczegoty zdarzen przesztych, ze
spotykamy przypadki pamigci doskonatej, ze takie a nie inne sa dane statystyczne prof.
Rosensweiga, wyniki badan prof. Penfielda, obliczenia prof. Anokhina i relacje ludzi, ktorzy przezyli

stan $miertelnego zagrozenia.
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Wydaje sie, ze W tym wzgledzie “mimo 0Siggnieé techniki i cywilizacji ciggle jeszcze stoimy na
progu niezwyklej, fascynujqcej wiedzy, podobnie jak pierwsi odkrywcy, ktorzy ruszyli na morski szlaki,
gdy tylko przekonali sie, ze mozna zbudowac statek”.

ILE MOZGOW?

WspOtczesne badania nad pamiecia wsparto niedawne odkrycie. ze tak naprawde mamy
dwa mozgi, nie jeden. Stwierdzit to prof. Roger Sperry, laureat nagrody Nobla, autor przetomowych prac
w tej dziedzinie. Sperry odkryt, ze moOzg kazdego czlowicka sklada si¢ z dwoch czesci,
dziatajacych na wyzszych poziomach fizjologicznych, z ktoérych kazda charakteryzuje si¢ innymi
funkcjami mentalnymi. W latach 80-tych badania Sperry’ego kontynuowat prof. Eran Zaidel, ktéry
wykazal, ze zakres
funkcji kory mozgowej jest znacznie szerszy, niz Uwazano poprzednio i udowodnil, ze obie
potkule, niezaleznie od siebie moga przejmowacé funkcje catego mozgu. Te mozliwosci drzemia w
kazdej z nich. Trzeba je tylko obudzié.
To, czym zajmuje si¢ cala kora mozgowa mozemy dzisiaj przyporzadkowywaé lewej i prawej
potkuli mézgu w nastepujacy sposob:
Lewa poétkula przetwarza nowe informacje na poziomie:
1. logiki,
2. slow,
3. zbioréw,
4. liczb,
5. kolejnosci,
6. liniowosci,
7. analizy.
Natomiast prawa, w wigkszosci przypadkow, postuguje sig:
1. rytmem,

2. wyobraznia,
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3. snem na jawie,

4. barwa,

5. wymiarami,

6. relacjami przestrzennymi,

7. obszarem catosci (Gestalt) czyli synteza.

Sperry i inni wykazali, ze im czgéciej obie potkule mozgowe pracuja jednoczesnie, tym bardziej
kazda z nich korzysta na tej wspOlpracy. Na przyktad studiujac muzyke lepigj
poradzisz sobie z matematyka - i odwrotnie. Z kolei jesli uczysz si¢ tanczyé, lepiej pdjdzie ci nauka
jezykéw, a uczac si¢ jezykOw bedziesz miat wigksza kontrole nad ruchami ciata. Jestes dobry w
matematyce, wiec zapewne lepiej odtwarzasz stosunki przestrzenne i na odwrdt, itd. I, co jest pewne,
im bardziej wykorzystujesz wszystkie te mozliwosci, tym bardziej chtonna staje si¢ twoja pamig¢, i tym

przyjemniejszy i tatwiejszy staje si¢ sam proces zapamigtywania.
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Podpis pod rysunek.

Tak wyglada Twoj fantastycznie pofaldowany moézg, widziany okiem
aparatu Roentgena od strony lewego barku. Spogladasz wiec na lewa potkule,
odbierajaca $wiat na poziomie logiki, stow, zbiorow, liczb, kolejnosci, liniowos$ci i
analizy. Potkula prawa
(widzisz tylko jej tylna cze$¢), w przetwarzaniu rzeczywistosci postuguje si¢ rytmem,
wyobraznia, marzeniami, barwa, wymiarami, relacjami  przestrzennymi i

synteza. Synergia obu potkul zapewnia niezwykle efektywne dziatanie pamigci.
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Rozdziat 4.
Sekrety dzialania pamigci doskonalej

Starozytni Grecy przywiazywali tak wielka wage do roli pamigci w zyciu, ze oddawali jej
cze$¢ jako bogini - bogini Mnemozynie. To wiasnie od jej imienia pochodzi termin “mnemonika”,
rozumiany jako zbidr technik pamigciowych, ktére za chwile zaczniesz poznawaé. W owczesnej Grecji
cztonkowie Rady Sarszych, a pOzniej senatorowie w starozytnym Rzymie postugiwali si¢
tymi metodami, aby wywrze¢ wrazenie przede wszystkim na plebsie i politykach,
imponowa¢ im  fenomenalnymi mozliwosciami wtasnej pamigci.

Dzigki tym “szutucznym” zdawaloby si¢ sposobom rzymscy mezowie Stanu
byli ~w  stanie zapamigtywa¢ bezbtednie tysiace informacji, w tym danych statystycznych
dotyczacych Cesarstwa i, dzigki temu, rzadzi¢ skutecznie tym ogromnym panstwem.

Na dlugo zanim odkryto fizjologi¢ funkcjonowania lewej i prawej poOtkuli
mozgu, Grecy

intuicyjnie rozumieli, ze pamigcia doskonata rzadza dwa podstawowe czynniki, mianowicie:
wyobraznia i
skojarzenia.

W dzisiejszych czasach wiele si¢ robi, i to niestety skutecznie, aby ograniczy¢ prace naszej
wyobrazni, zahamowa¢ jej rozwdj; w konsekwencji bardzo niewiele wiemy o0 naturze
myslowych skojarzen. Natomiast Grecy podkreslajac ogromna role tych dwoch fundamentalnych

sktadnikdw naszego myslenia otworzyli nam droge do niezwykle skutecznego doskonalenia pamigci.

_ Mobwiac najprosciej, jesli chcesz co$ zapamieta¢, musisz skojarzy¢, potaczyé nowa
informacjg z

czyms sobie juz znanym, czyli zapamigtanym wczesniej, wykorzysujac site Whasnej wyobrazni.

Systemy pamigciowe, o ktorych przeczytasz tej ksiazce pokazuja jak tatwe jest to zadanie.

ZASADY ZAPAMIETYWANIA CZYLI ELEMENTY “ZYWEGO” OBRAZU
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Sposoby skutecznego zapamictywania opisane przez GrekOw zgadzaja si¢ W calej
pelni  z dzisiejsza wiedza na temat wykorzystania lewej i prawej poOtkuli mozgu. Bez naukowej
podbudowy Grecy odkryli, ze aby mie¢ dobra pamigc, trzeba wykorzysta¢ wszystkie mozliwosci,
jakimi dysponuje nasz umyst. I tym zajmiemy si¢ teraz doktadnie.

Pamie¢ doskonata wymaga, aby twoja wyobraznia tworzyta “zywe” obrazy i skojarzenia, ich

glowne elementy i zasady tworzenia to:

1. Obrazy pozytywne
w wigkszosci wypadkow pozytywne 1 przyjemne obrazy lepiej stuza
¢wiczeniu pamigci, poniewaz umyst chetnie do nich powraca, tatwiej je sobie przypomina. I
odwrotnie, skojarzenia negatywne, nawet jesli zawieraja pozostale elementy “Zywego” obrazu sa,
jako przykre, blokowane przez pamig¢.

2. Barwa
Tam, gdzie to tylko mozliwe wykorzystuj pelna game barw i odcieni. Niech twoje obrazy
wibruja kolorem, mienia sie, 1$nia - szybciej je wtedy zapamigtasz.

3. Ruch
w kazdym obrazie pamigciowym ruch, akcja, daja znakomite mozliwosci do
dokonywania skojarzen, utatwiajacych kodowanie nowych informacji. “Ozywiaj” wigc
swoje obrazy we wszystkich wymiarach, wykorzysuj rowniez rytm, jako wazny sktadnik
ruchu. Im wigcej rytmu, im wiegcej zmian tego rytmu, im akcja bardziej gwattowna i dynamiczna,
tym bardziej obrazy myslowe stana si¢ niecodzienne, tym tatwiej je zapamigtasz.

4. Absurdalnoesé i humor
Tworz obrazy zabawne, smieszne, absurdalne, surrealistyczne, gdyz przez to zapamigtasz je lepiej.
Zacznij bawic¢ si¢ z wkasnym umystem i wyobraznia.

5. Zwiazki
Bez wzgledu na to, co chcesz zapamigtaé, zawsze tacz, kojarz nowa informacje z czyms
znanym, stalym, zakodowanym w twojej “przestrzeni mentalnej”. Bardzo przydatny staje sig tu
system zaktadek w rodzaju: jeden - otéwek, dwa - tabedz itp. (patrz str. ...). Porownaj rowniez LMS

(rozdziat 5, str. ...).
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Wykorzystuj takze symbolike. Jesli zamienisz zwykta, stereotypowa lub abstrakcyjna informacje na
bardziej znaczacy dla twojego umystu obraz, zwigkszasz prawdopodobienstwo przypomnienia jej
sobie. Chodzi o takie obrazy jak znak stopu, zardéwka, dom, samochdd itp.

Przesada
Lepiej zapamigtasz obrazy przesadne co do wiclkosci (duze lub mate), ilosci (bardzo
mate lub duzo), ksztattu (deformacja) i dzwigku (bardzo glosnie, ciche).
Liczby / numeracja

Numeracja jako szczegdlna forma “uszczegGtowienia” wzmacnia obrazy mentalne i wspomaga
dziatanie zasady porzadku i kolejnosci (pkt 11).
UszczegOlowienie
bardziej szczegOtowe sa’zywe” obrazy, tym tlatwiej je sobie przypomnie¢. Wielka czarna
ktodka moze by¢ kwadratowa lub okragla, stara lub nowa, zardzewiata lub pokryta smarem, z
kluczem w $rodku lub bez itd.
Synestezja / wrazenia zmyslowe

Synestezja to przenoszenie jednych wrazen zmyslowych na inne. Wigkszo$¢ z “naturalnych”
mnemotechnikbw i gigantbw pamigci rozwingto w ogromnym  stopniu  wrazliwo$¢é
kazdego ze zmystdw, dzieki czemu, zastepujac je pOzniej wzajemnie, “mieszajac” je ze soba
tatwo odtwarzali zapamigtywane informacje. Ksztatcenie
pamigci wymaga uwrazliwienia wszystkich zmystow, tzn.
wzroku
stuchu
wechu
smaku
dotyku i
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aparatu Kkinestycznego (dzigki ktdremu masz $wiadomo$é potozenia i ruchu swojego ciata

w
przestrzeni.

10. Amor czyli erotyka

Wszyscy
wyrdzniamy si¢ $wietna pamigcia W tym wzgledzie. Wykorzystuj to!

11. Kolejnosé / porzadek
W potaczeniu z innymi metodami grupowanie, ustawianie w szereg lub
klasyfikacja tworza bardzo skuteczne “lacza pamigciowe” 1 zwigkszaja prawdopodobienstwo
“przypadkowego dostgpu” do potrzebnej informacji. Np. potaczenia duzego z matym, podziat wg
koloru, kategorii, hierarchii itp.

12, Codziennosé / niecodzienno$¢
Im bardziej niezwykte, niecodzienne sa twoje skojarzenia, tym lepiej. Umyst nie
zapamigtuje rzeczy szarych, codziennych, a wigc... nudnych!

13. “JA” w obrazach mentalnych
Wiaczaj siebie w swoje skojarzenia, gdyz to budzi emocje, a te zapamigtujemy bardzo szybko.
Osrodki pamigci znajduja si¢ bardzo blisko centrow w mozgu limbicznym rzadzacych naszymi
emocjami.

14. Aktywna wyobraznia

Wyobraznia to elektrownia twojej pamigci. Einstein utrzymywal, Zze wyobraznia jest
wazniejsza niz wiedza. Wiedz¢ mamy ograniczona, podczas gdy wyobraznia obejmuje catly
Swiat - i to jej zawdzigczamy postep | nieprzerwany bieg ewolucji. Im zywsza masz
wyobraznig, im  bardziej wykorzystujesz ja w procesie zapamigtywania, tym bardziej
usprawniasz pamigé. Wyobraznia to niezwykty fundament pamigci. Cwicz ja nieustannie.

Te podstawowe elementy “zywego” obrazu i zasady jego tworzenia daja sig¢ latwo

zapamigta¢ dzigki pewnemu akronimowi, zostaly bowiem tak uporzadkowane na poprzednich stronach,

aby utworzy¢ zdanie OBRAZ PLUS AKCJA, ktore ma ci przypomnie¢ swoiste réwnanie -

kondensat wiedzy o dziataniu pamieci®:



® Wykorzystatem tu technike lokacji literowej trzeciego typu. Poréwnaj: G. A. Dudley Jak podwoi¢ skutecznosé uczenia sie.
Wydawnictwo Medium, 1994 (przyp. ttum.)
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OBRAZ + AKCJA = PAMIEC.

PAMIECIOWE SEOWA-KLUCZE

Kazdy system pamigciowy uzywa stow-kluczy. Pod tym pojeciem nalezy rozumie¢ state
zaktadki lub “haki”, z ktorymi mozesz zwiaza¢ dowolnie wiele réznych informacji. Stowa-klucze musza
by¢ poza tym “obrazowe”, tzn. tatwe do zobaczenia na ekranie umystu osoby, ktéra

postuguje si¢ danym systemem. Stad wiasnie okreslenie pamigciowe: stowa-klucze.

“Czystos¢” skojarzen

W miar¢ poznawania kolejnych systemow mnemotechnicznych przekonasz sig, jak
wazne jest tworzenie obrazow zawierajacych tylko te informacje, ktdre chcesz zapamigtac i taczenie ich
ze stowami- kluczami. Chodzi réwniez o to, aby zwiazek ten byl mozliwie najprostszy i najbardziej

bezposredni. Stanie si¢ to mozliwe, jesli w swojej wyobrazni to, co chcesz zapamigtac i obrazy-klucze:

1. zderzysz ze soba

2. skleisz ze soba

3. postawisz jedno na drugim

4. umiescisz jedno pod drugim

5. wstawisz jedno w $rodek drugiego
6. zamienisz jedno na drugie

7. umiescisz w innych sytuacjach
8. spleciesz ze soba

9. zawiniesz jedno w drugie

10. sprawisz, aby mowity

11. sprawisz, aby tanczyty

12. sprawisz, aby wzajemnie wymienity si¢ kolorem, zapachem, akcja.
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Chyba nabierasz juz przekonania, ze sSystemy pamigciowe oOpracowane przez
starozytnych Grekow, odrzucane przez blisko 2.000 lat jako zwykte sztuczki, w
rzeczywistosci oparte sa na mechanizmach, wedtug ktorych dziata masz umyst. Starozytni doceniali
wage stow, porzadku, kolejnosci i numeracji, o ktérych wiemy, ze sa domena lewej potkuli mozgu,
wykorzystywali rdwniez wyobraznig, kolor, rytm, zmiang wielkos$ci i il0sci i “Mmarzenia na jawie”, czym
zawiaduje poOtkula prawa.

W mitologii greckiej Mnemozyna to najpickniejsza z bogin, co potwierdza fakt, ze kochliwy Zeus
spedzit wigcej czasu w jej tozu niz z jakakolwiek inna kobieta ziemskiej czy boskiej proweniencji.
W ciagu dziewigciu dni 1 nocy ojciec bogow sptodzit z Mnemozyna dziewie¢ Muz,
opiekunek poezji mitosnej i epickiej, muzyki, tanca, komedii i tragedii. hymndw (piesni), historii i
astronomii. A wiec U GrekOw potaczenie energii sprawczej (Zeus) z pamiecia (Mnemozyna) zrodzito
ludzka kreatywnos¢ i wiedze.

Mieli racje. Jesli wiasciwie wykorzystujesz techniki pamigciowe, nie tylko poprawisz
pamigé W rozmaitych dziedzinach, o czym pisze w tej ksiazce, ale zwigkszysz rowniez wiasny potencjat
tworczy. Z kolei lepsza pamige¢ i wigksza kreatywnos¢ fantastycznie szybko polepszaja 0g6lna
sprawno$¢ umystu i przyspieszaja przyswajanie nowej wiedzy. Ten proces to po prostu dynamiczna
synergia lewej i prawej potkuli mézgu na innym, wyzszym poziomie.

W kolejnych rozdziatach poznasz krok po kroku rézne metody pamieciowe, od najprostszych po
bardziej skomplikowane, tacznie z Mapami Mysli, gtbwnym narzedziem wszystkich mnemotechnikow,
dzigki ktérym bedziesz mogt zapamigtywaé dostownie tysiace informacji. Aby zachowa¢ te nowo nabyte
niezwykle umiejetnosci, w ostatnim rozdziale pokaze¢ ci jak kontrolowaé i ¢wiczy¢ wiasna pamigé

na przysziosc.
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Rozdziat 5.
Lancuchowa Metoda Skojarzen (LMS)

W tym rozdziale przekonasz sig, ze mozna nie tylko poprawi¢ pamigc, ale ¢wiczac site wyobrazni
odblokowa¢ rowniez wiasny potencjat tworczy. LMS to podstawowa technika pamigciowa,
swoisty fundament, dzieki ktéremu opanowanie bardziej zaawansowanych metod stanie sie
naprawde tatwe. Techniki tej uzywa si¢ do zapamigtywania na 0goOt krotkiego szeregu réznych
informacji, a wigc ich kolejnosci, np. listy zakupdw lub spraw do zatatwienia, taczac, kojarzac kazdy
element tego szeregu z nastgpnym. Istotne staje si¢ tu wykorzystanie mozliwie najwigkszej ilosci
elementéw “zywego” obrazu i zasad jego tworzenia, ujetych w znana ci juz regut¢ OBRAZ PLUS

AKCJA, a wiec:

Obrazy pozytywne

Barwa

Ruch
Absurdalnos¢
Zwiazku
Przesada

Liczby

UszczegOlowienie
Synestezja
Amor czyli erotyka
Kolejnosé¢
Codziennos¢ - niecodziennosé
“Ja”
Aktywna wyobraznia.
Wazna role w tym procesie odegraja rowniez zmysty, tj.

smak
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dotyk
wech
wzrok
stuch

kinestetyka (poczucie rytmu / ruchu).

Wykorzystanie tych zasad i elementéw w praktyce wymaga tworzenia dynamicznych zwiazkdéw
migdzy lewa i prawa potkula mozgu a swiatem Twoich zmystow, a to prowadzi do zwickszenia ogélnej

sprawnos$ci umystowe;j.

Powiedzmy, ze masz w planie zrobi¢ nastgpujace zakupy:
srebrna tyzeczka

sze$¢ szklanek do whisky

banany

szare mydto

jajka

biologiczny proszek do prania
pasta do zebow

razowy chleb

pomidory

roze.

Wigkszo$¢ ludzi w takiej sytuacji na o0got miota si¢ wokoto w poszukiwaniu
dhugopisu lub kawatka papieru, maca si¢ W desperacji po kieszeniach albo w ostatecznosci probuje
zapamigta¢ jako$ te liste przez wielokrotne powtarzanie (zapominajac w konsekwencji  co
najmniej pare elementow). A przeciez wystarczy wykorzystaé tworcza site wyobrazni i zbudowaé
ciag takich oto “zywych” obrazow, uktadajacych si¢ w niezwykta, ale barwna historig:

Wyobraz sobie, ze wychodzisz z domu i na ulicy zaczynasz pokazywac niezwykta, iscie
cyrkowa

sztuke: ot6z trzymajac w zebach ogromna, dtuga srebrna tyzke (poczuj teraz dotyk i smak metalu w
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ustach) ustawiasz na niej szes¢ rownie duzych, pigknych, wykonanych z rznigtego krysztaty szklanek.
Zobacz refleksy stonca na szkle, zobacz, jak wszystkie drza delikatnie na koncu tyzki, jak
dzwigcza cicho, uderzajac 0 siebie. | oto dramat! Fantastycznie balansujesz catoscia, to
prawda, ale nagle nadeptujesz na ogromnego, zoittego banana, ktory z mlasnieciem usuwa
ci sie spod stopy. Hej! - rozpaczliwie probujesz ztapa¢ réwnowage, szukasz podparcia druga
noga, stawiasz ja, wydaje si¢ w bezpiecznym miejscu, ale okazuje si¢ ze jest to mokry, pokryty
piana kawalek szarego mydita! To zdecydowanie za duzo, nawet dla takiego mistrza jak Ty. Ryms!
Lecisz jak kloda do tytu i, jakby tego bylo mato, przewracasz si¢ na ogromna sterte jaj, toniesz w tych
jajach, skorupki pegkaja, zottko wycieka, czujesz biatko na r¢kach, twarzy, czujesz jak ubranie przesiaka
Ci ta cata mazia (patrz kolorowa ilustracja
1) - po prostu fuj!

Poniewaz W wyobrazni mozliwe jest wszystko, przyspieszasz teraz swoj film i oto w kilka
sekund po tym wypadku jestes z powrotem w domu, S$ciagasz ubranie i pierzesz wszystko w
biologicznym proszku do prania (zobacz jak z pralki wyptywa idealnie czysta woda). Po czym znowu
wychodzisz na ulicg... Te przygody trochg¢ ci¢ juz zmeczyly, wigc wsiadasz na
podjezdzajaca wiasnie wielka jak tramwaj tubke pasty do zebow. Zobzacz to. Czujesz lekki gtod i oto
dolatuje ci¢ wspaniaty zapach $wiezo pieczonego chleba. Z nosem wysunigtym do przodu i ustami
pelnymi sliny podazasz za tym zapachem i trafiasz do piekarni, gdzie ku swemu zdumieniu widzisz na
pétkach ogromne bochny razowca i tkwiace w nich dojrzate, wspaniate pomidory - rynkowy przeboj
przemyshu piekarniczego!

Wychodzisz z piekarni, tapczywie jesz te pomidory, az sok $cieka ci po brodzie, ale to nie koniec
niespodzianek, bo nagle widzisz idace w twoja strong zjawisko, niezwykle atrakcyjna
osobe plci przeciwnej (tak, tu twoja wyobraznia ma ogromne pole do popisu!). Instynktownie
rozgladasz si¢ za kwiatami, ach! - jest kwiaciarnia, wigc wpadasz do srodka, patrzysz - same roze! Bez
wahania kupujesz ogromna  wiazanke  przepigknych, $wiezo  $cigtych  czerwonych  roz,

zachwycasz si¢ zielenia lisci, ksztattem kwiatow, ich zapachem, czujesz delikatne uktucia kolcow na

palcach...

A teraz zamknij oczy i przypomnij sobie w wyobrazni calg t¢ niezwykta historig, od poczatku do

konca. Po czym na nastepnej stronie odtworz zapamigtang dzigki niej liste 10. zakupow.
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Jesli przywotanie z pamieci wszystkich scen sprawia ci trudnos¢, przeczytaj ten rozdziat
raz jeszcze i raz jeszcze obejrzyj, zobacz na ekranie umystu cata t¢ histori¢ tak szczegOtowo, jak
tylko potrafisz, krok po kroku.

Myslig, ze zapamigtale$ teraz wszystkie zakupy bez zadnych trudnosci.

TEST PAMIECI

Zapisz ponizej listg zapamigtanych zakupow

(Jak w oryg. str. 50)

Jesli zapamigtates 7 lub wigcej artykutow, znajdujesz si¢ juz w gronie 1% ludzi, ktorym sig
to

udaje. I, co najwazniejsze, masz w reku klucze otwierajace nieograniczone mozliwosci twojego mozgu.
Wymysl sam kilka podobnych ¢wiczen i nabieraj wprawy w postugiwaniu = sig
Lancuchowa Metoda Skojarzen. Pamigtaj, ze im bardziej “zywe” beda twoje skojarzenia, im bardziej

szczegobtowe, niezwykte, Smieszne i dynamiczne, tym lepiej.

Nie czytaj dalej, zanim nie poznasz istoty tej metody w zadawalajacym stopniu.
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Rozdziat 6.
Zakladki “obrazkowe”

W poprzednim rozdziale poznates zasady postugiwania si¢ Lancuchowa Metoda Skojarzen,
w ktorej wykorzystuje si¢ wszystkie elementy “zywego” obrazu, z wyjatkiem porzadku i
numeracji. Przejdziemy teraz do omowienia Zakladkowej Metody Zapamigtywania, ktdra
tym ro6zni si¢ od poprzedniej, ze gldwna role odgrywaja w niej specjalnie skonstruowane, state
pamigciowe obrazy-klucze, z ktérymi mozna potaczyé, skojarzy¢ dowolna zapamictywana informacje.
Systemy zakladek mozna poréwnaé do szafy, w ktdrej wisi jakas skonczona liczba wieszakow. Te
wieszaki nigdy si¢ nie zmieniaja, ale ubrania, ktore na nich wieszasz tak - i moze ich by¢
nieskonczenie wiele. W systemie zaktadek obrazkowych, albo “cyfropodobnych” liczba, jej ksztait (lub
symbolika) to wtasnie te wieszaki, a ubrania, ktore na nich wieszasz to “rzeczy do zapamigtania”. System
ten jest tatwy I obejmuje tylko liczby od 1 do
10"

Wazna uwaga: najlepszy system to taki, ktory wymyslisz sam, a nie “narzucony” przez
czyjas wyobrazni¢. Nasze umysty rO0znia si¢ nieskonczenie, twoje skojarzenia, obrazy, praca twojej
wyobrazni z zalozenia beda rézne niz moje, czy kogo$ innego, co wiecej, to cO stworzysz we
wlasnej wyobrazni zapamigtasz 0 wiele szybciej i na diuzej niz obrazy “zainplantowane” z zewnatrz.
Dlatego opisze¢ tu przede wszystkim na czym polega istota systemu i jak go uzywac w praktyce.

Aby  zbudowa¢ system zaktadek obrazkowych wymyslasz po prostu stowa-
obrazy, ktore przypomna ci cyfry / liczby od 1 do 10, z racji podobienstwa ksztattu lub symboliki. Np.
dla wigkszosci Iudzi takim pamigciowym obrazem-kluczem dla cyfry 2 jest tabedZ, poniewaz

cyfra 2 przypomina tabedzia, a wigc tabedz to jakby elegancka, “ozywiona” wersja cyfry 2.

Podpis pod rys. na str. 52 oryginatu:

W systemie zaktadek obrazkowych obrazy, ktore “wygladaja”
jak cyfry to swoiste wieszaki lub haki, na ktérych zawieszasz
to, co chcesz zapamigta¢. Np. zaktadka obrazkowa dla cyfry 2
najczesciej jest tabedz.

" Mozna je tatwo rozszerzy¢ do co najmniej 20-tu (przyp. tum.)
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Ponizej znajdziesz ponumerowane od 1 do 10 puste linie. Wpisz w nie stowa, ktore w
twoim

mniemaniu najlepiej oddaja ksztalt (obraz) tych liczb. Wybieraj stowa najbardziej obrazowe, barwne i
“zywe”, takie aby pOzniejsze taczenie z nimi nowych informacji wedtug zasady OBRAZ PLUS AKCJA
bylo i tatwe, i proste, i przyjemne.

Oto kilka przyktadowych rozwiazan:

1. pedzel, kij, otdowek, pidro, penis, stomka, Swieca, drzewo

2. tabedz, kaczka, ge$

3. serce, piersi, podwdjna broda, koniczyna

4. jacht, stol, krzesto

5. hak, kobieta w ciazy, begben, cymbaty

6. slon, kij golfowy, wisnia, rura

7. klif, choragiewka, kosa, dziob statku

8. balwan, klepsydra, kragta kobieta, okulary

9. balon na Kijku, rakieta tenisowa, plemnik, kijanka, fajka

10. Flip i Flap, komplet do baseballa.

Poswig¢ na to zadanie nie wigcej niz 10 minut. Nawet jesli trudno ci bedzie zamienié¢ jakas
liczbe

z tej dziesiatki na stowo-obraz, nie martw sig i czytaj dale;.

Twoje “liczbopodobne” stowa-obrazy:
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10.

Skoro zapisate$ juz swoje pomysty i pamigtasz 0 moich, wybierz te stowa, ktdre sa dla
ciebie najbardziej przekonujacymi obrazowymi odpowiednikami liczb od 1 do 10, po czym narysuj je
kolejno na nastepnej stronie. Nie chodzi o artystyczne dzieta, rysuj jak potrafisz (potrzebuje tego prawa
potkula twojego mdzgu), a im wigcej uzyjesz koloréw, tym lepiej.

Po tym ¢wiczeniu wyprébuj jakos¢ swoich skojarzen. Zamknij oczy, przebiegnij w myslach
liczby od 1 do 10 i przy kazdej z nich zobacz na ekranie umystu stowo, ktore
wybrate§ i narysowale§ wykorzystujac/dodajac jak najwigcej znanych ci “zywych” elementow,
zwhaszcza przesadg, kolor i ruch, akcje. Powiniene$ naprawde “widzie¢” wszystkie obrazy pod
zamknigtymi powiekami, mozesz je takze stysze¢, czu¢ ,smakowac i dotykac.

A potem zrob doktadnie tak samo, ale w porzadku odwrotnym, czyli znowu ogladaj “zywe”
skojarzenia dla liczb od 10 do 1, a potem zrdb to raz jeszcze, ale na wyrywki. Baw si¢ mozliwosciami
swojej wyobrazni, sprawdzaj jak szybko podsunie ci stosowne obrazy. | wreszcie odwro¢ cata zabawe.
Na ekranie umystu “wyswietlaj” teraz tylko obrazy i sprawdz, jak szybko przydasz im dobrane uprzednio

liczby. Zréb to teraz.
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Swietnie! Poradzites sobie z czyms, co jest trudne dla wigkszosci ludzi. Wprowadzites whasnie na
state do pamigci i tworczej wyobrazni system zaktadek, z ktorych bedziesz mdgt korzysta¢ do konca
zycia, i ktore stworzyte$ dzigki wspotpracy lewej i prawej pOtkuli mozgu.

Stosowanie tego systemu jest proste i przyjemne, gdyz uruchamia podstawowe i “naturalne”
mechanizmy  zapamigtywania, jakimi  sa:  dokonywanie  potaczen poprzez  skojarzenia
oraz praca wyobrazni. Je$li masz na przyktad dziesi¢¢ rzeczy do zapamigtania, ale nie w kolejnosci, jak

robilismy to w rozdziale poprzednim, lecz wedlug dowolnego porzadku numerycznego, czy to

odwrdconego, czy na wyrywki, zaktadki obrazkowe nadaja si¢ do tego idealnie.

Zalozmy, ze chcesz zapamigtac taka liste:

1. symfonia 6. promien stonca

2. modlitwa 7. szarlotka

3. arbuz 8. kwiaty

4. wulkan 9. statek kosmiczny

5. motocykl 10. fan zboza

Aby uporaé si¢ z takim zadaniem potacz, skojarz, poprzez “zywy” obraz kazdy element tej
listy ze stosowna zakladka obrazkowa (czyli obrazem liczby); i im bardziej tworczo zatrudnisz tu
wyobraznig, tym lepiej. Daj sobie nie wigcej niz 3 minuty na zapamigtanie catos$ci, po czym wypetnij
rubryki ponizej. Przy kazdej liczbie zapisz zardwno stowo-zaktadke obrazkowa, jak i rzecz / pojecie,
ktore zapamictate$. JeSli wierzysz w swoje sity, zacznij juz teraz, jesli nie, przeczytaj najpierw
przyktadowe komentarze na str. ..., ilustrujace sposob wykorzystania zaktadek obrazkowych.

Zakladka rzecz / pojecie
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10.

Symfonia. Wyobraz sobie, ze z pasja dyrygujesz orkiestra symfoniczna wielkim pgdzlem, machasz
tym pedzlem z takim zapatem, ze farba pryska na muzykéw. Albo zobacz skrzypkdw grajacych przy
pomocy stomek zamiast smykow, itp. Skojarzenia moga by¢ rézne, ale niech beda “zywe”.

Modlitwa. Utart si¢ mylacy poglad, ze pojecia abstrakcyjne trudno zapamigtac. Ale - do czego pewnie

sam juz doszedtes - nie wtedy, Kkiedy stosuje si¢ Wwiasciwa technike pamigciowa.
Wystarczy

“zobaczy¢” t¢ abstrakcje w konkretnej formie. Mozesz np. wyobrazi¢ sobie tabedzia, kaczke czy ges
ze  skrzydtami  zlozonymi  jak do  modlitwy, albo  zapelnij = wyimaginowany
kosciot tlumem wyimaginowanych  tabedzi, kaczek lub  gesi, stuchajacych  mszy,
odprawianej przez Kkaptana, tez ptaka...

Latwe!

Obserwujesz erupcje ogromnego podwodnego wulkanu z pokiadu jachtu. Czerwone jezyki lawy i
pioropusze kamieni, popiotu i pary wrecz unosza twoj jacht z wody. Albo zmniejsz ten wulkan i
postaw go na krzesle, na ktérym masz zamiar usia$¢ (poczutby$ skutki na pewno!). Albo zobacz
gigantyczny stot, ktorym zatykasz krater dymiacego wulkanu.

Jedziesz motocyklem, az tu z nieba opuszcza si¢ wielki hak i unosi ci¢ w gore. Albo z rykiem silnika
hamujac gwattownie wjezdzasz do sklepu muzycznego i walisz w cymbaty i bgben. Albo zobacz
siedzaca okrakiem na motocyklu ogromna kobiete W Ciazy.

Promienie stonca moga wybiega¢ ze stonia, albo wyrzucasz w gore kij golfowy, ktory zaplatuje si¢ w

promienie stonca i odlatuje w niebo, albo promien stonca pada jak wiazka laserowa na wisnie, ktora
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urasta do gigantycznych rozmiaréw tuz przed twymi oczami. Wgryzasz si¢ w pyszny owoc, Wysysasz

miazsz, sok $cieka ci po brodzie...

7. Wielki, skalisty Klif tak naprawde uformowany jest z szarlotki albo dziob statku rozbija si¢ 0 wiclka
szarlotkg jak o skatg, albo choragiewkami ozdabiasz wielka szarlotkg, wbijasz w nia
caty las choragiewek.

8. Twoj balwan moze by¢ przystrojony w przepickne rozowe kwiaty albo w klepsydrze przesypuje si¢
nie piasek, ale miliony drobniutkich kwiatkdw, albo kragta kobietka przechadza si¢ prowokujaco po
bujnie ukwieconej tace.

9. Pomnigjsz statek kosmiczny i kaz mu lata¢c wewnatrz balonu na patyku albo pomniejsz go jeszcze
bardziej do wymiaru plemnika, tuz przed zaptodnieniem jaja, albo niech ta rakieta opuszcza atmosfere
ziemska z wielka fajka w miejsce silnika.

10. Grasz w baseballa na wielkich polach zb6z albo Flip i Flap wyczyniaja swoje numery stojac po pas w

zbozu.

To oczywiscie tylko przyktady, ktore maja pokaza¢ ten rodzaj przesady, swoistego

nonsensu, niezwyktosci i zabawy z wyobraznia, dzigki Kktdrym mozesz wykreowaé “zywe

taczniki miedzy zaktadka obrazkowsa a zapamigtywana informacja.

Podobnie jak w LMS, tak i tu najwazniejsza jest praca Wtasnej wyobrazni. Przed lektura kolejnego
rozdziatu wymysl sam i zréb przynajmniej jedno podobne ¢wiczenie.
Znakomicie mozna bawi¢ sig w ten sposb z przyjaciotmi  lub  czlonkami
rodziny. Kaz im wymysla¢ dowolng 10-cio punktowa liste, po czym niech ci ja czytaja w odstgpach 5
- 10 sekund. Kazda kolejna informacje (rzecz / pojecie) tacz z zaktadka w mozliwie najbardziej szalony,
niezwykty, barwny, przesadny - stowem “zywy” - sposéb i zatrzymaj ten obraz lub obrazy chocby
przez chwile na ekranie umystu. To wystarczy, aby je skutecznie zapamigtac. Wszyscy i ty, i oni
bedziecie zdumieni, z jaka tatwoscia odtworzysz potem cata listg, rowniez - cO zashuguje na

szczegOlne oklaski - od tylu i na wyrywki.
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I nie bdj si¢, ze pomylisz stare listy z nowymi. Jak wspomnialem na poczatku tego
rozdzialu, zaktadki pamigci przypominaja wieszaki na ubrania - po prostu zdejmujesz jeden garnitur
(skojarzenie - obraz) i zawieszasz drugi.

W nastepnym rozdziale opisz¢ jeszcze jeden system zaktadek od 1 do 10, oparty o stowa -
rymy.

Te dwa systemy mozna taczy¢, dzieki czemu zapamigtasz 20 réznych informacji z ta sama tatwoscia, 0

10. A w dalszej czgsci ksiazki poznasz systemy bardziej rozbudowane, pomocne w zapamigtywaniu
dostownie tysigcy informacji, 1 to na czas dowolnie dhugi, gdyz wprowadzisz je
do pamieci dtugoterminowej (dostepnej). Zaktadki obrazkowe i zaktadki - rymy, ktérymi zajmiemy si¢

za chwile, to

“narzedzia” pamieci krotkoterminowej, umozliwiajace zapamigtanie tego, co chcesz na nie dhuzej niz
parg godzin.

Poswig¢ dzien, dwa na nabranie wprawy w postugiwaniu si¢ technikami, ktore poznates do
tej

pory. Dopiero potem przejdz do lektury nastgpnego rozdziatu.
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Rozdziat 7.
Rymowanki liczbowe

Rymowanek liczbowych nauczysz si¢ bardzo szybko, poniewaz w swej istocie system ten jest
identyczny z zaktadkami obrazkowymi. Do czego mozesz ich uzywac? Do zapamigtywania niewielkich
porcji informacji na krétko®. Podobnie jak w poprzednim systemie zajmiemy sie liczbami od 1 do 10, ale
zamiast znajdywa¢ dla nich “ksztaltopodobne” obrazowe stowa - klucze, poszukamy stow,
rownie obrazowych, ale rymujacych si¢ z brzmieniem tych liczb. Np. dla wigkszosci ludzi takim
“rymowanym obrazem” dla stowa cztery sa “rowery”, mate, duze, caty peleton, itp.

Tak jak w EMS i ZMZ, bardzo wazne bedzie postugiwanie si¢ “zywym”
obrazem, a wigc mozliwie najbardziej kolorowym, niezwyktym, dynamicznym, $miesznym, z peing
gama szczegOtow i wrazen zmystowych. Ponizej znajdziesz znowu rubryki oznaczone liczbami 1 -10,
w ktore wpiszesz za chwile stowa - rymy najbardziej obrazowe dla kazdej liczby, stowa, ktdre uznasz

za najlepsze wiasne zaktadki. Mozesz skorzysta¢ rowniez z moich pomystow na str. ...

Poniewaz poprzednie ¢wiczenia uruchomity sity twojej wyobrazni i zdolnosé¢
dokonywania

obrazowych skojarzen, daj sobie na to zadanie nie 10, a 6 minut.
Oto wigc twoja wstepna lista rymowanek liczbowych:
Liczba wybrane przez ciebie stowa - rymowanki

1.

2.

8 dlatego czesto stosuije sie okreslenie: zaktadki “dorazne” (przyp. thum.)
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10.

Jak poprzednio podam ci kilka przyktadowych rozwiazan. Pordwnaj je ze swoimi i wybierz te,

ktére okaza si¢ najlepsze, najbardziej przekonujace.
1. zraz (raaz), Eden

2. Wda, drwa

3. wszy, krzyk, mzy, gzy
4. rowery, sery

5. piesc, grzesé

6. zjesc, czesc

7. wsie-dym

8. Zosie, prosi¢

9. dziegie¢, dziew-jgk
10. dziecigg, kieszen

Jesli to zrobites, w polach zaznaczonych ponizej narysuj teraz, podobnie jak poprzednio,
wybrane zaktadki - rymowanki. Uzyj catej swojej wyobrazni i wszystkich kredek, jakie posiadasz:
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5 6
7 8
9 10

A teraz sprawdzian. Zamknij oczy, przebiegnij w myslach liczby od 1 do 10 i ogladaj na ekranie
umystu “zywy” obraz kazdej zaktadki. Zréb to pdzniej w kolejnosci odwrotnej, potem na wyrywki, a
wreszcie przypomnij sobie stowa - obrazy i przyporzadkuj im wiasciwe liczby. Cwicz i powtarzaj to tak
dtugo, az twdj umyst zacznie reagowac btyskawicznie, podsuwajac w utamku sekundy stosowna parg:

obraz - liczba lub liczba - obraz. Poswig¢ na to co najmniej 5 minut.
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Skoro opanowales$ juz system zaktadek - rymowanek, przekonasz sig, ze mozna je
wykorzysta¢ w

doktadnie ten sam sposob, co zaktadki obrazkowe.

Co ciekawe, tak naprawde znasz teraz nie tylko dwa systemy dla liczb od 1 do 10, ale
jeden wigkszy, ktory pozwoli ci zapamigtywaé 20 informacji w dowolnej kolejnosci i na wyrywki.
Wystarczy przyjac, ze jeden z nich to wilasnie liczby 1 - 10, a drugi 11 - 20. Zdecyduj, ktory bedzie
pierwszy i od razu przystap do ¢wiczen.

Daj sobie najwyzej 5 minut na zapamigtanie ponizszej listy, po czym odtworz ja czytajac dalszy

ciag komentarza.

1. atom 11. dywan

2. drzewo 12. grzatka
3. stetoskop 13. szyny

4. wersalka 14. zapalniczka
5. aleja 15. brodawka
6. dachdwka 16. gwiazda

7. wycieraczka 17. pokoj

8. miod 18. guzik

9. szczotka 19. t6dz

10. pasta do zebow 20. pompa

TEST NA POSLUGIWANIE SIE ZAKLADKAMI OBRAZKOWYMI |
RYMOWANKAMI

LICZBOWYMI

Ponizej znajdziesz trzy kolumny z liczbami 1 - 20. W pierwszej w kolejnosci normalnej, w
drugiej

- odwrotnej i w trzeciej - wyrywkowej. Wypetnij kolejne rzedy w kazdej z nich, zastaniajac poprzednie
kartka papieru, po czym sprawdz z oryginatem jak ci poszto. Postaw sobie 2 punkty za kazda wtasciwie

Zapamigtana parg.
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2 19. 15
3. 18. 10.
4. 17. 3.
5. 16. 17.
6. 15. 20.
7. 14. 4.
8 13. 9
9 12. 5
10. 11. 19.
11. 10. 8.
12. 9. 13.
13. 8. 1.
14. 7. 18.
15. 6. 7.
16. 5. 16.
17. 4. 6.
18. 3. 12.
19. 2. 2.
20. 1. 14.

ll0$¢ punktéw na 60 mozliwych

Jesli poczatkowo nie szlo ci latwo...

Mysle, ze sam jestes zaskoczony iloscia zdobytych punktow, ale moze sig
zdarzy¢, ze

znajdywanie niektorych zwiazkow i skojarzen ciagle sprawia ci pewne trudnosci. Wroc
wigc do
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pierwotnych obrazOw raz jeszcze, odtworz je na ekranie umystu i spytaj, gdzie tkwi btad, dlaczego nie
zapamigtates? Czesto bywa tak, ze stworzytes skojarzenia, ktorych nie lubisz, ktére byty zbyt logiczne
lub narzucajace sig, ze zabrakto przesady i nonsensu, koloru, ruchu czyli akcji, wrazen zmystowych, czy
wreszcie humoru. Praktyka dowodzi, ze im wiecej C¢wiczysz, tym latwiej twoja wyobraznia
zacznie wyszukiwa¢ “zywe” zwiazki, Szybciej przestawi si¢ na tory innego myslenia, Sszybciej

najczgsciej, pro§ znajomych, przyjaciot, cztonkow  rodziny, aby wymyslali dla ciebie
kolejne listy, Kkolejne stowa, przedmioty, artykuty, kolejne zadania pamigciowe.

Na poczatku na pewno bedziesz popetnial bledy, ale i tak - poniewaz znasz juz metode -
uzyskasz wyniki ponad przecigtna. Wszystkie biedy i pomyitki to okazja do zmian i
ulepszen, do ciagtego doskonalenia Systemu, ¢wiczenia wyobrazni I nabywania coraz wigkszej
wprawy i bieglosci. Wytrwatos¢ zadecyduje, ze wkrotce zaczniesz radzi¢ siebie z podobnymi
zadaniami bez Zadnego wysitku. Twoja pamig¢ okaze si¢ niezawodna. Nabierzesz pelnej ufnosci do
systemu - a zadania pamigciowe Stana si¢ przyjemnoscia, zabawa i ciagtym doskonaleniem pamigci -

nie moéwiac 0 korzysciach praktycznych dnia codziennego.

W miar¢ nabierania coraz wigkszej biegtosci rozszerzaj pole zastosowan dla
poznawanych

technik, wyszukuj dla nich nowe dziedziny i w Zyciu osobistym, i zawodowym.
A w rozdziale nastgpnym zapoznam ci¢ z bardzo wazna technika pamigciowa, ktora stworzyli i

rozwingli pierwsi znani mistrzowie mnemotechniki - starozytni Rzymianie.
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Rozdziat 8.
Rzymski pokoj, czyli zaktadki mieszkaniowe

Starozytni Rzymianie, chociaz nie wzbogacili wiedzy teoretycznej na temat pamigci, byli
jednak wielkimi praktykami mnemotechniki. Ich najbardziej znana metoda to system zakladek
mieszkaniowych, znany réwniez pod nazwa: “rzymski pokdj”. Bardzo tatwo opracowaé Qo
samemu, rownie tatwo stosowa¢ w praktyce. A wigc co robili Rzymianie? Jak postugiwali sig
pamigcia? Wyobrazali sobie wymyslony, wymarzony dom i poczawszy od przedpokoju wszystkie
kolejne pomieszczenia wypetniali meblami, rzeczami, ozdobami - wedtug upodoban i w maksymalnej
ilosci. Starali si¢ przy tym unika¢ myslowego bataganu, wszystko musialo by¢ na swoim miejscu,
porzadnie ustawione i w okreslonej kolejnosci (logika lewej potkuli gra istotna rolg w tym systemie).

Rzymianin  mogt na przyklad ozdobi¢ wejscie do swego wyimaginowanego
domu dwiema kolumnami, po jednej i po drugiej stronie drzwi, w ktorych zamiast klamki widniata
np. gtowa lwa. W przedsionku po lewej stat posag grecki, a obok wygodna sofa przykryta
skora upolowanego przez gospodarza zwierza. Za sofa kwitla jaka$ egzotyczna roslina, a siadate$ przy
duzym, marmurowym stole, na ktérym staty kielichy, amfora z winem, patera z owocami itd.

Powiedzmy, ze nasz Rzymianin chciat teraz zapamigta¢, ze ma kupi¢ w miescie sandaty,
potem naostrzy¢ miecz, kupi¢ nowego niewolnika, obejrze¢ swoja winnicg, wyczysci¢ hetm, wreszcie
kupi¢ prezent synowi. W wyobrazni obwieszal wigc jedna kolumng u drzwi swego wyimaginowanego
domu tysiacami sandatow, widziat jak skorzane paski 1$nia w stoncu, czut w nozdrzach zapach skory. Z
kolei o druga kolumng ostrzyt miecz, styszat zgrzyt metalu o marmur, czut dotyk ostrza pod palcem,
niewolnika natomiast sadzat na grzbiet ryczacego Iwa. O winnicy pamigtat widzac w
wyobrazni grecki posag catkowicie oplatany winna latorosla, uginajaca si¢ pod kisciami dorodnych
winogron, tak, ze az §linka cieklta na sam ich widok. | dalej: kwitnaca rosling przesadzat do swojego

hetmu, a na sofie siadat i bawit si¢ ze swoim synem, ktéremu miat kupi¢ prezent (patrz rysunek ...).
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Wymyslone przez Rzymian  zakladki  “mieszkaniowe”  pozwalaja  znakomicie
wykorzysta¢ mozliwosci lewej i prawej pétkuli mdzgu, zwilaszcza jak chodzi o tworzenie “zywych”
obrazéw, gdyz mamy tu i kolejnos¢, i porzadek, i pracg wyobrazni z przywotywaniem bogactwa
wrazen zmystowych. Swoista rado$¢ z postugiwania si¢ tym systemem polega na tym, ze ten
“rzymski pokdj” moze by¢ catkowicie wymyslony, ze mozesz tam wstawi¢ dowolny mebel, rzecz,
zawiesi¢ kazda najwspanialsza ozdobe, obraz, postawi¢ owoce, kwiaty, stowem wszystko co ci si¢ po
prostu zamarzy, co zaspokoi twoje poczucie estetyki i pickna. Co wigcej, bawiac si¢ w ten sposéb z
umystem i wyobrazniag sprawisz, ze twoja pamie¢ i kreatywna inteligencja zaczna wspolpracowaé ze
soba na poziomie podswiadomym w sposob, ktdry moze doprowadzi¢ do urzeczywistnienia tego
marzenia, ze po prostu Kiedy$ bedziesz miat ten pokdj i te meble, obrazy, wszystkie
przedmioty. Wszak nasze mysli maja tendencj¢ do urzeczywistniania sig...

System zaktadek rzymskich znosi wszelkie granice dla twojej wyobrazni i pozwala
zapamigtywa¢ dowolna ilo§¢ informacji. Na pustej stronie obok (...) mozesz teraz zapisa¢ pierwsze
pomysty, jak miatby wyglada¢ twoj wymarzony pokdj, co chciataby$ tam mie¢ itp. A pdzniej na
kolejnej na kolejnej stronie narysuj ten pokdj jak potrafisz, moze to by¢ rysunek artystyczny lub rzut
architektoniczny, jesli meble i inne przedmioty zaznaczasz schematycznie, podpisz je.

Najpierw wybierz 10 konkretnych miejsc dla wybranych zaktadek mieszkaniowych, rozszerz
p6zniej te liste do 20, 30, 50 i wigcej, dodajac kolejne pokoje, pomieszczenia, zbuduj caty zamek, wies,
miasto, zabuduj caty kraj, galaktyke, Wszechswiat. ..

Dla wielu ludzi to ulubiony system pamigciowy, z dostownie tysiacami zakladek w
jednym gigantycznym pokoju, ktére zapisuja najpierw na niezliczonych kartkach papieru. Jesli mozesz to
zrobi¢ - zréb to. Bardzo do tego namawiam.

A potem pochodz kilkakrotnie w wyobrazni po tym “swoim” pokoju i zapamigtaj doktadnie
kolejnos¢, miejsce i liczbe wszystkiego, co tam widzisz, co wczesniej stworzytes w myslach. Wihacz do
tego zadania mozliwie wszystkie zmysty, a wigc ogladaj kolory, stuchaj, dotykaj, smakuj, wykorzystuj

pelny zakres mozliwosci obu potkul myslowych.
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Tak jak w poprzednich technikach, ¢wicz postugiwanie si¢ zaktadkami rzymskimi tak czesto, jak
tylko mozesz, sam lub z przyjaciotmi, az zapamigtasz je doktadnie i zaczniesz stosowaé z pelna swoboda.

Pierwszy mistrz $wiata w zapamigtywaniu, Dominik O’Brien postugiwat sig
wlasnie takimi

“mapami pami¢ciowymi” - bo tak tez mozna nazwac te wybrane przez niego swoiste trasy pamigciowe,

prowadzace do setek pokoi migdzy tysiacami zaktadek mieszkaniowych.
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Rozdziat 9.
Zakladki alfabetyczne

W tym rozdziale opiszemy jeszcze jeden, juz ostatni, system zaktadkowy, w swej istocie bardzo
podobny do zaktadek obrazkowych i liczb-rymowanek, z ta tylko rOznica, ze zamiast liczb uzyjemy tu
liter polskiego alfabetu. Niezmienna pozostanie rowniez zasada postugiwania si¢ “zywym” obrazem. W
jaki sposéb stworzymy zaktadki alfabetyczne, bo o nie to chodzi? Po prostu wykorzystujac
bogactwo jezyka polskiego dobierzemy dla kazdej litery naszego alfabetu stowo mozliwie proste i
zaczynajace si¢ na dana literg, a zarazem tatwe do wyobrazenia, do zobaczenia na ekranie umystu, z
wige dzigki temu tatwe do zapamigtania.

Jesli takich stow znajdziesz wigcej, wybierz pierwsze wedlug stownika. Np. dla litery
/gtoski L mozesz wypisac stowa: elegia, elka, Eldorado, elementarz itd. Sprawdz w stowniku i wybierz
pierwszy obrazowy, najbardziej przekonujacy odpowiednik, wigc moze elka (jak futro z elek)? | to od
dzi$ bedzie twoja zaktadka alfabetyczna dla litery L.

Mozna przyja¢ roéwniez inna zasadg: poszukaj mianowicie stow  mozliwe
bliskobrzmiacych i fatwych do wyobrazenia, jak po przednio. Np. dla litery J bedzie to stowo jod (jak
buteleczka jodyny), dla H - hak, itp. Na str. ... znajdziesz litery polskiego alfabetu. Poniewaz wiesz
juz na czym polega ta metoda, wpisz obok swoje propozycje zaktadek alfabetycznych. W wyborze
moze pomac ci przyktadowa lista ze str. ...

Litera zakladka alfabetyczna

A

B
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Zauwaz, ze Wybrane stowa powinny zaczyna¢ si¢ od gloski zgodnej brzmieniowo z
wymowa danej litery. A wiec takie stowa jak brama, coérka, dach, fagot nie beda wiasciwymi
zaktadkami, nie spetniaja tego warunku. Musisz stysze¢ wyraznie “be”, “ce”, “de” itd. A
wigc przejrzyj ponizsze przyktady, poréwnaj je ze swoimi i wybierz ostateczng liste¢ wiasnych
zaktadek alfabetycznych.

A -as
B - bez

C-cep
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D - dek
E - echo
F - Ewka
G - giez
H - hak
I-If
J-jod K
-kat L -
elka L -
Etk M -
emu N -
Ent O -
oko
P - pet
R - R-ka
S - S-ka
T - Tell
U - ucho
W - wuj
Y - Yma
Z - Zetor
7 - 7eton
Lista ta wymaga kilku komentarzy. Dek to poktad okretu, If - wysepka u brzegéw Marsylii ze
stynnym wigzieniem, w ktdorym przebywat hrabia Monte Christo (przypomnij sobie $wietna
powies¢ Aleksandra Dumasa). Jesli If cig¢ nie przekonuje, wybierz “I” jako Informacje na znanym ci

dworcu). Ent to stwor z Trylogii Tolkiena, a Yma to imi¢ stynnej $piewaczki peruwianskiej z lat

50-tych, ktéra
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zadziwiata niezwykla skala gtosu (Yma Sumac; réwnie dobrze, chociaz nie tak doktadnie, mozesz oddaé
te zalezno$¢ kombinacja Ygrek = Grek, jesli potrafisz wyobrazi¢ sobie Greka). Zetor to dawna marka
czeskich traktoréw (a moze wolisz przyja¢ Zet - jak radio ZET?).

Skoro poradzite§ sobie z tym zadaniem, narysuj teraz, jak poprzednio,
wybrane zaktadki

alfabetyczne w postaci najprostszych ideogramow:

A B
C D
E F
G H

72



73



74



Teraz przec¢wicz znajomosé zaktadek alfabetycznych w znany ci juz sposob, tj. przegladaj
je w myslach w kolejnosci “alfabetycznej”, pozniej odwrotnej, wreszcie na wyrywki. Cwicz sam lub
przy pomocy przyjaciot i rodziny.

Tak wigc poznates juz dwa absolutne podstawowe systemy pamicciowe EMS i
ZMZ oraz warianty tej ostatniej. W dalszych rozdziatach, po krétkim
podsumowaniu, poznasz bardziej zaawansowane i rozbudowane techniki, dzigki ktdérym
zaczniesz zapamigtywaé daty, dowcipy, obce stowa, nazwiska i twarze, ksigzki, sny, wiedze do

egzaminoéw i tysiace innych informacji.
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Rozdziat 10.
Jak zwigkszy¢ o sto procent wiedze, ktéra zdobyles do tej pory

Jak na razie, poznate§ zasady pieciu oddzielnych systeméw pamigciowych: LMS,
zaktadki obrazkowe, rymowanki liczbowe, zaktadki mieszkaniowe i alfabetyczne. Kazdy
z nich daje si¢ zastosowa¢ 0sobno lub w powiazaniu z innymi. Mozesz rowniez wybra¢ jeden

lub dwa systemy do

“celow specjalnych”, np. do zapamigtywania informacji szczegolnie waznych lub potrzebnych, o ktérych

chcesz pamigta¢ przez rok lub dtuze;.

Zanim  przejdziemy do bardziej rozbudowanych  technik  pamigciowych, chcg
najpierw przedstawi¢ ci niezwykle prosty i skuteczny sposéb na podwojenie mozliwosci kazdej z
poznanych do tej pory metod. Otéz kiedy np. wykorzystates juz wszystkie zaktadki
obrazkowe, a informacji do zapamigtania masz wigcej, wro¢ do poczatkowych zakladek i w
nastgpnych skojarzeniach ogladaj je tkwiace - powiedzmy - w duzym bloku lodu. To zdecydowanie
zmieni charakter skojarzen i rzeczywiscie w dwojnasob powigkszy skutecznos¢ metody, gdyz bedziesz
miat i oryginalng list¢ zaktadek i jeszcze jedna, tyle ze w nowym kontekscie.

Wezmy przyktad. Jesli w systemie zakladek obrazkowych za cyfre jeden przyjates otowek,
teraz wyobraz go sobie w ogromnej bryle lodu, albo jak otowki wystaja z kazdego rogu wielkiej kostki
lodu. W systemie rymowanek liczbowych mogtes przyjaé np. cztery - rowery, zobacz wigc teraz rowery
jezdzace po wielkiej bryle lodu. Podobnie dla zaktadek alfabetycznych, asa np. przyklejasz do jednej
ze $cian lodowego sze$cianu. Gdybys mial teraz z tym asem potaczy¢ np. zapamigtywana papugg,
zobacz jak ptak dziobem i pazurami zdrapuje tego asa z lodu, drze sig przy tym jak opgtany itp.

Tak wigc w tej chwili, dzigki EMS i zaktadkom mieszkaniowym, potrafisz juz
zapamigtywac kolejnos¢ dowolnych przypadkowo dobranych informacji, dwie listy po 10 pozycji
kazda i 25 roznych elementow powiazanych z zakladkami alfabetycznymi. | w kazdej chwili

mozesz podwoié¢ tg ilos¢, wykorzystujac technike “bloku lodu”.
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Rozdziat 11.
Jak dlugo pamigtasz?

Oprocz znanych ci juz zasad tworzenia “zywego” obrazu ujetych w regule OBRAZ
PLUS AKCJA sa jeszcze dwa inne obszary dziatan, zrozumienie ktérych pozwala
podwoi¢ skutecznos¢ zapamigtywania. Te obszary to: (1) odtwarzanie informacji w trakcie nauki i (2)

odtwarzanie informacji po zakonczeniu nauki.

ODTWARZANIE W CZASIE UCZENIA

Funkcjonowanie pamigci W czasie typowego okresu nauki mozesz najlepiej sprawdzic¢
sam, w oparciu 0 ponizsze ¢wiczenie. Przeczytaj podana nizej dluga list¢ stow, tylko raz, stowo po
stowie, bez stosowania zadnych technik pamigciowych. Po prostu czytajac staraj si¢ zapamigtac
mozliwie najwigcej stow w zadanej kolejnosci. Zacznij czytac te trzy kolumny juz teraz, po czym na

str. ... sprawdz jak je zapamigtales.

bytem Kiedy

daleko gdzie zakres

lewy ponizej

gdzie dwa Leonardo da Vinci co

jego ktory co

i Kiedy jeszcze

kiedy muszg gdzie

z boku co chodzi¢

gdzie gdzie pokoj

do mogtem

palec tamten Kiedy maty
zmiana
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ZAPAMIETYWANIE W TRAKCIE UCZENIA SIE

Jesli przeczytates stowa z poprzedniej strony, zapisz je teraz, tyle, ile zapamigtales.

Wynik tego testu moze by¢ bardzo pouczajacy, pokazuje bowiem, jak pracuje twoja pamigc.
Zdecydowana wigkszos¢ ludzi zapamigtuje to, czego uczyta si¢ na poczatku i pod koniec jednostki
lekcyjnej, rowniez lepiej to, co daje si¢ ze soba potaczy¢, skojarzy¢ i zawsze to, co jest niezwykte,
niecodzienne, co jako$ odbiega od normy.

Tak wigc w powyzszym teécie zapamigtuje si¢ zwykle pierwsze 3 - 5 stow i ostatnie 2 - 3,
dalej stowa: co, gdzie, kiedy (poniewaz powtarzaja si¢ i mozna je tatwo ze soba potaczy¢, np. pytaniem
co si¢ wydarzylo, gdzie i kiedy) oraz Leonardo da Vinci, ktory w ogodle nie pasuje do catosci. By¢
moze zapamigtates rowniez stowa lub grupe stow, ktore wyrdznites z tej listy z racji specyficznych dla

ciebie skojarzen i znaczen.

78



Wazne jest rowniez to, czego nie zapamigtates; a wigc “Srodek™ jednostki lekcyjnej (ani
koniec ani poczatek), to co nie dalo si¢ potaczy¢, skojarzyé z innymi stowami i to, co w zaden
sposéb “nie wybija si¢ z tta”, nie zaskakuje innoscia. Gdyby przyja¢ teraz w dalszych rozwazaniach
czynnik czasu, zastandw si¢ chwile nad odpowiedzia na nastepujace pytanie: uczysz si¢ trudnego tekstu
przez 40 min., rozumiesz go raczej kiepsko, ale stwierdzasz, ze idzie ci nieco lepiej w ostatnich 10
minutach czytania. W tej sytuacji, czy:

a) przerywasz nauke, stwierdzajac, ze skoro zaczate$ Whasnie rozumiec, to mozesz chwile odpoczac?

b) uczysz si¢ dalej, przyjmujac, ze skoro zaczates rozumie¢, to nie ma co teraz przerywaé¢ nauki, a

przerwg zrobisz sobie p6zniej?

Wigkszos¢ ludzi wybiera drugie rozwiazanie, wychodzac z zalozenia, ze jeSli nauka
zaczyna im is¢ lepiej, to tak bedzie dalej. Ale, jak potwierdzaja wyniki ostatniego testu i osobiste
doswiadczenia - zrozumie¢ wcale nie znaczy zapamiegtaé, te dwie sprawy rOzniag si¢ ilosciowo i to
bardzo. Czynnik, ktory okresla tg roznice to organizacja czasu nauki.

To co rozumiesz, niekoniecznie musisz zapamigtaé, co wigcej, w miarg uptywu czasu bedziesz
przypominat sobie coraz mniej z tego, co zrozumiates, jesli nie rozwiazesz problemu zatamania si¢
krzywej trwato$ci pamigci w potowie jednostki lekcyjnej (patrz wykres na str. ...). Krzywa ta ma zawsze
taki sam ksztatt, bez wzgledu na przedmiot uczenia si¢; dotyczy to rowniez technik pamigciowych.

Szukamy rozwiazania, W Ktorym nastapi petna Synergia miedzy zapamigtywaniem a
rozumieniem, kiedy te dwa czynniki zaczna si¢ nawzajem wspieraé. Jest to mozliwe
tylko wtedy, kiedy tak zorganizujesz czas nauki, aby rozumienie tekstu pozostawalo stale na
wysokim poziomie, co sptyci, lub wrecz powstrzyma spadek na krzywej trwalosci pamigci w
potowie jednostki lekcyjnej. Nie jest to trudne. Woystarczy nauczy¢ si¢ dzielic “lekcje” na
najbardziej efektywne jednostki. Jak wynika z do$wiadczenia, jednostki te powinny liczy¢ 10 -
50 min., np. 30 - jak na wykresie na strone nastgpnej. Taka organizacja czasu nauki daje od razu
widoczne korzysci.

1. Kazde nieuniknione zatamanie krzywej trwatosci pamigci bedzie ptytsze, niz gdybys uczyt sig¢ bez

przerwy,
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2. Zamiast dwoch wartosci maksymalnych (najbardziej efektywne zapamigtywanie na poczatku i koncu
nauki) zanotujesz az 8 takich punktéw na krzywej trwatoséci pamigci,
3. Poniewaz stosujesz przerwy, bedziesz bardziej wypoczety w trakcie nauki, co dodatkowo wptynie na

lepsze rozumienie i przyswajanie zapamigtanego materiatu.

4. Dzigki przerwom w nauce Dbedziesz nie tylko bardziej wypoczety, ale tez
zapamictasz  lepiej wynikajace z podziatu krotsze partie materiatu. Kazda z nich zrozumiesz i
przyswoisz lepiej na bazie lepiej zapamigtanej poprzedniej. Uczac si¢ bez przerwy stajesz si¢ nie
tylko bardziej zmeczony, ale i gorzej zapamigtujesz. Kazda kolejna porcje informacji coraz gorzej
rozumiesz i stabiej laczysz z poprzednim materialem nie zapamigtanym wiasciwie. Swiadomosé

niepowodzenia zwigksza stres.

5. Chociaz sprzeciwia si¢ to zdrowemu rozsadkowi, ilo§¢ i jako$¢ przyswojonego materiatu rosnie
w czasie przerwy, a nie spada, jak by si¢ mogto wydawa¢. Tuz po przerwaniu nauki lewa i prawa
potkula mOzgu zaczynaja “porzadkowaé” zapamigtane informacje na poziomie podswiadomym. Po
przerwie wiesz wigc swiadomie wiecej, niz gdyby$ nie przerywat nauki, co ma réwniez szczeg6lne
znaczenie w eliminacji tego czesto glebokiego poczucia winy, Ktore by¢é moze znasz z wiasnego
doswiadczenia, Ze oto przerywasz nauke, a powiniene$ “ry¢” dalej (patrz rowniez Rusz gfowgq, rozdziat
9).

Przerwy, ktore sobie wyznaczasz, nie powinny trwaé¢ dluzej niz 2 - 10 min., w
czasie ktorych pozwdl umystowi odpocza¢. 1dz na krotki spacer, napij si¢ soku, poéwicz troche,
postuchaj spokojnej muzyki. Bardzo korzystna moze okaza¢ si¢ chwila medytacji
polaczonej z autosugestia”.

Jeszcze lepsze zapamigtanie i ugruntowanie nowego materialu zapewnia krotki przeglad
tego, czego juz si¢ nauczyles i co jeszcze jest przed toba. Warto to zrobi¢ odpowiednio na
poczatku i koncu kazdej jednostki lekcyjnej. Taki cykliczny przeglad, “wglad wstgpny”,

przyspiesza dokladniejsze “przetrawienie” naszej wiedzy, zwigksza pewnos¢ siebie i

daje poczucie skutecznosci uczenia sig, poza tym ukierunkowuje umyst na kolejne cele i

pozwala “spojrzec¢ z lotu ptaka” na caty materiat, ktdrego sig¢



® Np. madytacja dynamiczna w metodzie Silvy lub podobne (przyp. ttum.)
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uczysz. Jesli potaczysz wiedzg 0 tym, jak zachowuje si¢ twoja pamigé w procesie uczenia

sig, jakie sa jej “cykle”, z regutami zapamigtywania | praca wyobrazni, zwiazana z
tworzeniem

“zywych” lacznikdw i skojarzen, zastapisz krzywa trwato$ci pamigci prawie pozioma prosta.

Oznaczenia na wykresie na str. 80

Tytut: Przyswajanie zapamigtywanego materiatu w
funkcji czasu.

maksymalne zapamigtywanie

krzywa trwatosci pamigci, jesli stosujesz
przerwy w nauce

3. materiat zapamigtany

4. 1 godzina

5. 2 godziny; koniec okresu nauki

6

7

N

. poczatek okresu nauki
. krzywa trwalosci pamigci, jesli uczysz si¢ 2
godziny bez przerwy

8. krzywa trwatosci pamigci, je$li uczysz sig
bez przerwy ponad 2 godziny.

ODTWARZANIE PO ZAKONCZENIU NAUKI

Lepsze zapamigtywanie nowego materiatlu w trakcie nauki to dopiero potowa zadania.
Potrzeba ci tego samego rowniez po jej zakonczeniu. Krzywe trwato$ci pamieci w tym ostatnim
przypadku kryja dwie “niespodzianki”. Po pierwsze zapamigtujesz wigcej i lepiej kilka minut po
zakonczeniu nauki, po wtore: zapominasz 80% szczegOtow nowego materiatu po pierwszych 24
godzinach (ten dramatyczny spadek ma swoje plusy, gdyz moze poméc ci np. “zdjac”
nowe informacje z “hakéw” pamigci, opisywanych w rozdziale 6.).
Wzrost jest korzystny, warto go wykorzysta¢, spadek moze by¢ katastrofalny i lepiej, aby sig¢ nie
zdarzal.

Sposdb na jedno i drugie, to przegladanie i powtarzanie.
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Jesli uczysz si¢ przez godzing, najskuteczniejsze zapamigtanic nowego materiatu
przypadnie mniej wigcej 10 min. pozniej. To najlepszy czas na pierwsza powtdrke,
ktorej zadaniem jest ugruntowanie, glebsze osadzenie zapamigtanej wiedzy w poktadach pamieci. To
pierwsze maksimum na krzywej trwato$ci pamiegci, i jej dlaszy przebieg ulega teraz zmianie,
szczegOty, ktore by¢ moze bys zapomniat zostana w pamigci, co pokazuje wykres na str. ...

Dla tego samego przyktadu nastgpna powtorka powiniene$ zrobi¢ po 24 godzinach, a kolejne jak na
wykresie na str. ... Ogdlnie materiat powtarzasz w jednostkach “kalendarzowych”, tzn. w systemie dni,
tygodni, miesiecy i lat, a wigc druga powtorka powinna wypas¢ na drugi dzien, 0 czym juz méwilismy,
nast¢pna po tygodniu, po miesiacu, potem po roku itd.

Nie jest to wcale zadanie czasochtonne. Pierwsza powtorka to tak naprawde przejrzenie mapy
mysli (patrz rozdziat 22, str. ...), co nie zajmuje wigcej niz 10 min. (dla 1-godzinnego okresu nauki), a w
kazdej nastgpnej wystarczy, jesli wynotujesz szybko najwazniejsze rzeczy z interesujacej ci¢ dziedziny i
poréwnasz je z notatkami zasadniczymi. To, co zapomniate$, uzupetij, dodajac rowniez wszystko, o co
wzbogacites swoja wiedzg¢ migdzy Kkolejnymi  powtorkami. Dzigki tej metodzie nigdy
niczego nie zapomnisz.

Pouczajace jest poréwnanie sprawnosci umystowej tych, ktorzy konsekwentnie powtarzaja z
tymi, ktérzy tego nie robia. Ci, ktorzy rezygnuja z powtdrek nieustannie ucza si¢ na
nowo i na nowo zapominaja. Z trudnoscia zapamigtuja nowe informacje, poniewaz baza -
fundament, ktdrego potrzebuja, aby zrozumie¢ te informacje, dawno uleciat z pamieci. Tacy ludzie
zawsze ucza si¢ z trudnoscia, kiepsko rozumieja, stabo przypominaja sobie nowy materiat; caly ten proces
jest dla nich zmudny i meczacy.

Ludzie, ktérzy naprawde powtarzaja, przekonuja sie, ze W miar¢ nabywania coraz
wigkszej wiedzy, nowe informacje zapamigtuja coraz szybciej. Tworzy si¢ swoiste “koto napedowe”
- procesy uczenia sig, rozumienia i zapamigtywania wspomagaja si¢ Wzajemnie. To naprawde

zadziwiajace - im

82



wigcej si¢ uczysz, tym tatwiej si¢ uczysz. Tak jak w biblijnym cytacie: “Albowiem temu, Kktory

ma, bedzie dodane, a temu, ktory nie ma, zostanie i to co ma odebrane”*.

Wiedzg o tym, jak dziala pamig¢ po zakonczeniu nauki mozesz wykorzystaé
rowniez do rozwiazania biezacych probleméw ze sprawnoscia umystowa, zwlaszcza jak chodzi o
pogarszajaca si¢ pamig¢ W starszym wieku. Stale uaktualniane statystyki dowodza, ze po 24 roku zycia
nasza pamig¢ stale si¢ pogarsza. Dane statystyczne trudno podwazy¢, ale ich interpretacja kryje jeden
powazny btad. Ot6z badane o0soby praktycznie nie mialy pojecia 0 tym, jak zachowuje
si¢ nasza pamig¢, jakie sa jej mechanizmy i w zwiazku z tym nie przywiazywaly zadnej uwagi
do ¢wiczen pamigciowych. Innymi stowy, badania statystyczne potwierdzaja jedynie to, ze pamigé
pogarsza si¢ z wiekiem u tych, ktérzy nie znaja ani regut zapamigtywania, ani tez nie powtarzaja tego,
czego si¢ nauczyli. Naleza wigc do tych, ktorych dotyczy druga czesé biblijnego cytatu.

Ostatnie doswiadczenia z  udziatem  ludzi, ktérzy = wykorzystuja  reguty
zapamigtywania i mechanizmy dziatania pamigci W procesie uczenia sig, potwierdzaja rzecz
zupehie przeciwna. Jesli stale zatrudniasz lewa 1 prawa potkule moOzgu, taczysz myslenie
logiczne i analityczne,  umiejetnosci matematyczne i werbalne z twdrcza wyobraznia, 2z
kreowaniem barwnych, niezwyktych, dynamicznych obrazéw i wyczuciem przestrzeni i muzyki, i
wszystko to wspomagasz regutami zapamigtywania i wiedza o rytmach wiasnej pamigci, jesli -
powtorze, jest to nieprzerwany proces samodzielnego uczenia si¢ - twoja pamie¢ nie tylko nie
pogorszy si¢ z wiekiem, ale z uptywem czasu moze osiagna¢ Szczyty mozliwosci. Im
wigcej zapamigtujesz, tym gestsza i rozleglejsza staje si¢ sie¢ zywych wyobrazen i skojarzen
obejmujaca kolejne obszary nowej wiedzy, tym tlatwiej ja sobie przypomnieé¢, tym bardziej
pozostaniesz tworczy na dtugie lata.

Im wigcej dasz swojej pamigcei, tym szczodrzej ci to wynagrodzi, z korzyscia dla obu stron.

10 Ewangelia wg. §w. Marka, 4.25
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Wykres na str. 84 - oznaczenia

1-sza powtdrka po 10 min.

2-ga powtdrka po godzinie

3-cia powtorka po tygodniu

4-ta powtdrka po miesiacu

5-ta powtorka po szesciu miesiacach

kreatywne myslenie

material zapamigtany

zakres wiedzy zapamigtanej przez osobe, ktora

nie dokonuje powtorek

9. w strong pamigci dtugotrwalej (dostgpnej)

10.zakres wiedzy zapamigtanej po powtdrce po 10-ciu
minutach

11.zakres wiedzy zapamigtanej po powtdrce po
godzinach

12.zakres wiedzy zapamigtanej po
powtdrce  po tygodniu

13.zakres wiedzy zapamigtanej po
powtdrce  po miesiacu

14.uptyw czasu

N R WD

24
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CZESC II. PAMIEC - GLOWNY SYSTEM PAMIECIOWY
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Rozdziat 12.
Gléwny System Pamigciowy GPS)

Mysle, ze sam juz spostrzegasz, jak dalece po dotychczasowej lekturze zwigkszytes
mozliwosci swojej pamigci i umystu. Zrob wiec krok dalej. W wyobrazni potrafisz juz z tatwoscia
tworzy¢ “zywe” obrazy 1 niezwykle zwiazki, mozesz wigc Szybko 1 skutecznie opanowac
teraz  Gtowny System Pamigciowy (GSP), system, dzigki ktdremu bedziesz mogt, jesli
zechcesz, tworzy¢ inne systemy o nieskonczonych mozliwosciach.

GSP uzywano i doskonalono przez ponad 300 lat. Jego zasady pierwszy wytozyt Stanistaw
Mink von Wennsshein w potowie 17. wieku. Byl to o wiele doskonalszy system, niz poprzednie,
umozliwiajacy Owczesnym  mnemotechnikom  zapamigtywanie 0  wiele  wigkszej  ilosci
informacji  (nie dziesiatki, a tysiace), i to na czas dowolnie diugi, przy czym w gre¢ wchodzity rowniez
i liczby i daty.

U podstaw tego systemu lezy przyporzadkowanie cyfrom od O do 9 wybranych
spotgtosek

(polskiego alfabetu'!) wg ponizszego schematu.

0. -s,z
1. -t d
2. -n
3. -m
4, -r
5 -1
6. -]
7. -k g
8. -fw
9. -p,b

11 system ten zostat przetransponowany na jez. polski (przyp. tum.)
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Ani samogtoski, ani zlozenia typu sz, cz, rz, dz itp. nie maja znaczenia w
tym  swoistym fonetycznym alfabecie cyfrowym (FAC) i stuza jedynie jako “wypetniacze” w
obrazowych stowach- kluczach, ktore juz niedtugo sam bedziesz tworzyl. Zapewne chcesz
zapyta¢, skad przy niektorych cyfrach “podwoéjne” gtoski. Otéz méwimy o fonetyce. Nasz aparat
mowy pracuje niemal identycznie przy wymowie glosek s iz, ki g, fiw,pib, rOznica tkwi tylko w
mickkosci®.

Aby nie uczy¢ sig tych zaleznosci tylko przez nieekonomiczne powtarzanie, oto co
utatwia ich

szybsze zapamigtanie:

0. “z” to pierwsza gtoska w stowie “zero”, a “o0” to ostatnia

1. litery “t” lub “d” maja jedna pionowa kreske

2. pisane “n” ma dwie pionowe kreski

3. pisane “m” ma trzy pionowe kreski

4. dominujaca gltoska w stowie “cztery” jest “r”

5. w rzymskiej cyfrze L (50) kryje sie stowo “pie¢”, albo jest to otwarta dton wzniesiona ku gorze (5
palcow), z kciukiem wyciagnigtym w bok

(1342}

. litera “j” to lustrzane odbicie 6

(2]

7. z dwoch siodemek mozna utozy¢ duze K

o

pisanaf ma dwie petelki jedna nad druga, jak cyfra 8

©

litery p i b to lustrzane odbicia cyfry 9.

Podobnie jak dla liczb-rymowanek i zaktadek pamigciowych stworzymy teraz zaktadki liczbowe,
tj. mozliwie krotkie i obrazowe stowa, ktore tatwo kojarzytyby si¢ z jedna, i tylko jedna, cyfra.
Na przyktad zaktadka dla cyfry 1 powinno by¢ jakie$ tatwe do wyobrazenia stowo, zawierajace tylko
gloske znaczaca t lub d. Mozliwosci jest wiele, np. dach, tusz, dusza, dét itd. Kazde z tych stéw

Spetnia  ten podstawowy warunek, a wigc odpowiada cyfrze 1.

12 Doktadny opis tego systemu znajdziesz w ksiazkach Sekrety superpamieci i Superpamiec dla uczqcych sie Harry Lorayne’a,
Wyd. RAVI, L6dz 1995 i 1996
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Zaktadka dla liczby 34 musi zawiera¢ gtoski m i r, i w takiej wtasnie kolejnosci. Mozliwe
stowa to: mara, mary, mur, mer, szmer, marsz, chmura. Mozesz wybra¢ najlepsze z nich albo wedtug
porzadku alfabetycznego, €O utatwi rowniez poézniejsze przypomnienie, albo wedlug kryterium
“wyrazistosci” obrazu na ekranie umystu (czyli ktére z tych stow najtatwiej mozesz sobie wyobrazi¢).
Innymi stowy litery =znaczace m 1 r uzupekniasz w myslach samogtoskami 1 innymi
gtoskami nieznaczacymi, i wybierasz najlepsza kombinacje.

Trzymajac si¢ porzadku alfabetycznego mdgibys przyja¢ np. rozwiazanie mer, ale od ciebie
tylko zalezy, czy nie lepszy okaze si¢ mur. Jesli odtworzysz pdzniej tok swego rozumowania, pamigé
sama przypomni ci, ktora zaktadkg wybrates.

Skoro wigc rozumiesz juz na czym polega ta metoda, sprobuj teraz sam
wybra¢, stworzy¢ stosowne zaktadki dla liczb 10 - 19 wykorzystujac znajomos¢ fonetycznego alfabetu
cyfrowego. Swoje pomysty zapisz w tabeli ponize;j.

Nie przejmuj sig, jesli poczatkowo natrafisz na pewne trudnosci, na nastgpnej stronie znajdziesz
bowiem pelna liste zaktadek liczbowych od 1 do 100. Traktuj ja jednak tylko jako propozycje. Przyjrzyj
si¢ doktadnie kazdej zakladce | zastap ja Wwilasna, jesli bedzie lepsza Woybieraj przede
wszystkim rzeczowniki lub czasowniki konkretne, barwne i obrazowe.

Cwiczenie.
Stworz wiasne zaktadki:

Liczba gloski znaczace zakladka

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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17.

18.

19.

GSP - Sto pierwszych zakladek liczbowych:

1. Duch 21. NiT 41. RaDio 61. YeTi 81. WaTa
2. Noe 22. NeoN 42. ReN 62. JezyNa 82. WiNo
3. Mysz 23. NeMo 43. RaMa 63. JaMa 83. WyMige
4. Ryz 24. NuR 44 RuRa 64. JaR 84. WOR
5. Lis¢ 25. NiL 45. RoLa 65. JeLen 85. FaLa
6. Jez 26. NeY 46. RaJa 66. JaJo 86. WiJ

7. Kosz 27.dzoNKa 47. RaK 67. JasieK 87. WeK
8. Fa 28. NaWa 48. RaFa 68. JaWa 88. WarzyWa
9. Pszczota 29. NaPa 49. RyBa 69. YuPpi 89. WiePrz
10. TeZeusz 30. MeSa 50. LaS 70. KoS 90. PieS
11. TaTo 31. MaTa 51. LoDy 71. KoT 91. BuT
12. TiNa 32. MiNa 52. LiNa 72. KuNa 92. PioN
13. DoM 33. MaMa 53. LaMa 73. KaMien 93. IBM
14. TiR 34. MuR 54. LiRa 74. KuR 94. BaR
15. Talerz 35. MoL 55. LalLa 75. KoalLa 95. BaL
16. TuJa 36.zMiJa  56. LeJ] 76. KiJ 96. BoJa
17. TKacz 37. MaK 57. LeK 77. KuK 97. PaK
18. ToFfi 38. MeWa 58. LeW 78. KaWa 98. PawW
19. DaB 39. MaPa 59. LeP 79. KaPe¢ 99. PaPa
20. NoS 40. RoSs 60. JaZ 80. W6z 100. DZeuS

Tak wigc znasz juz istote bardzo specyficznej metody pamigciowej - zaktadki liczbowe od 1
do

100; wiesz jak je tworzy¢ i fatwo zapamigta¢. Oczywiscie, zaktadek tych moze by¢ nieskonczenie wiele,
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bo jesli znasz gloski znaczace dla zaktadek 1 - 100, mozna t¢ liste tatwo rozszerzy¢ do 1.000 i wigce;.
Opisuje to doktadnie w swojej ksiazce Master your Memory, w ktorej system ten nazwatem SEM - Self-
Enhancing  Memory  Matrix  (Samopowielajaca  Matrycg ~ Pamigciowa). W  metodzie
alternatywnej wykorzystujesz fonetyczny alfabet cyfrowy, a wiec kazda liczbe zamieniasz
na gloski znaczace itworzysz stosowne stowa - zaktadki, zawierajace te gloski.

Na nastgpnych stronach znajdziesz przyktadowe zaktadki liczbowe od 100 do
1.000. Obok

niektorych trudniejszych stow znajdziesz:
1. sugestie jak “ogladac” dana zaktadkg na ekranie umystu
2. definicje stownikowa danego stowa, co moze utatwic¢ prac¢ wyobrazni lub

3. inne znaczenia uzytych stow, niezwykte lub humorystyczne, utatwiajace ich zapamigtanie.

W miejsca obok zaktadek mozesz wpisa¢ wlasne pomysty i skojarzenia. Tam, gdzie znalezienie
jednego stowa byto niemozliwe, niektore zaktadki sa wielowyrazowe, np. 333 - mumia myszy. Jeszcze
inne zaczynaja si¢ na samogtoske, np. 421 - oranzada, a sa rowniez i takie, w ktorych licza si¢ tylko
pierwszy trzy gloski znaczace, np. 759 - Galapagos.

Tak  wigc jesli chcesz powigkszy¢ Glowny System Pamigciowy do 1.000,
przejrzyj teraz dokladnie wszystkie proponowane zakladki. Oczywiscie nie jest to zadanie
na jedno posiedzenie, sugeruje Wwigc, aby$ pracowat “dziesiatkami”. Codziennie naucz si¢ 10
zaktadek - sprawdz je, zobacz na ekranie wyobrazni i zapamigtaj. | niech to beda mocne, “zywe”
obrazy. Pamietaj, Ze 0 skuteczno$ci zapamietania catej listy decyduje uzywanie obu pdtkul
mozgowych, czyli  przegladajac w  myslach kolejne  zakladki wg pewnego porzadku

jednoczesnie ¢wiczysz wyobraznig, 2zwigkszasz —potencjat tworczy i wyostrzasz zmysty.

Jesli trafisz na zaktadke bedaca pojeciem abstrakcyjnym, wtedy trzeba ja jako$ ukonkretnié,
np.

556 - Alleluja! (czyt. Aleluja). Zobacz na przyktad siebie w charakterze liliputa
na baranku

wielkanocnym, jak wcinasz wielkanocne jajo i wykrzykujesz radosnie: Alleluja!

Inaczej moOwiac staraj si¢, aby twoje zaktadki bylty mozliwie “zywe”, co jak wiesz
zdecydowanie

ulatwia zapamigtanie. A wigc pamigtaj 0 kardynalnej zasadzie opisanej w rozdziale 5: OBRAZ
PLUS
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AKCJA. Poza tym rdznicuj swoje obrazy, jesli zaktadka jest w liczbie mnogiej, ogladaj rzeczywiscie
ogromne ilosci czegos, a nie pojedyncze duze “cos”.

Opanowanie tysiaca zakladek to nie tylko ftatwos¢ zapamigtywania tysiagca
informacji - w kolejnosci i na wyrywki - co juz samo w sobie jest umiejetnoscia niezwykta, ale tez
swietne ¢wiczenie wyobrazni i sity skojarzen, tak waznych w sztuce zapamigtywania.

Sama ilos¢ stow, ktorych uzywasz w tym systemie tez nie jest bez znaczenia. Uczac si¢
ich na pamig¢ miej pod reka stownik 1 zagladaj do niego jesli cos jest niejasne. By¢ moze rozszerzysz
dzieki temu swoje stownictwo. Jesli masz moja ksiazke Speed (and Range) Reading, potacz ¢wiczenia

jezykowe tam opisane z nauka GSP.
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Rozdziat 13.
Jak zwigkszy¢ o tysiac procent wiedze, ktora zdobyles do tej pory

Dziesig¢ bardzo prostych operacji wystarczy, aby pobudzajac wyobraznig,
stworzy¢ 1.000
zaktadek z bazowych 100 i 10.000 z bazowych 1.000.

Metoda jest niemal ta sama, jak w rozdziale 10, tzn. zaktadki podstawowe w co$§ wktadasz, czyms
pokrywasz, smarujesz, barwisz itp. Dla pierwszej setki zaktadek podstawowych uzycie tego swoistego
“powielacza” moze wygladac tak:

100 - 199 - w wielkim bloku lodu

200 - 299 - pokryte gestym olejem

300- 399 - pala si¢ w snopach iskier

400 - 499 - pulsuja w intensywnym $wietle purpury
500 - 599 - zrobione z delikatnego zamszu

600 - 699 - catkowicie przezroczyste

700 - 799 - pachnace twoim ulubionym zapachem
800 - 899 - na $rodku autostrady

900 - 1.000 - na bigkitnym niebie.

Doktadnie w ten sam sposdb mozesz “powieli¢” bazowe 1.000 zaktadek do 10.000. Na
przyktady wykorzystujac kolory teczy, przydajesz zaktadkom z podstawowego zestawu kolejno  rozne
barwy. Ale rownie dobrze moga mie¢ rézny wyglad, smak, zapach, moga wydawacé rozne dzwieki,
mie¢ rézna powierzchni¢ - zalezy to jedynie od ciebie, od tego, co najtatwiej zobaczysz, poczujesz,
ustyszysz 1 C0O najszybciej potem sobie przypomnisz.

Zainteresowanych tymi Megasystemami pami¢ciowymi odsytam do moich ksiazek Master your
Memory i  Memory Visions, w ktorych opisuj¢ dokladnie wspomniana juz Samopowielajaca
Matrycg Pamigciowa (SEM), obejmujaca 10.000 zakladek oraz jak je wykorzystywa¢ w takich

dziedzinach, jak sztuka, muzyka, literatura, jezyki obce, geografia, historia, nauki $ciste i astronomia.

92



Cwicz postugiwanie si¢ GSP jak poprzednio, z przyjaciotmi i cztonkami rodziny.
Zapewne zaczynasz juz rozumieé, ze zapamictywanie ksiazek, przygotowywanie si¢ do egzaminow itp.
moze by¢ bardzo proste. Ilo§¢ mozliwych zastosowan tego systemu jest praktycznie nieograniczona,
podobnie jak sam system. W nastgpnych rozdziatach dowiesz si¢ jak zapamigtywaé dzigki niemu
rozktad Kkart, liczby wielocyfrowe, numery telefondw, daty i fakty historyczne, dni urodzin i rocznice, i
wiele, wiele innych informaciji.

101. 120. 139.
102. 121. 140.
103. 122. 141.
104. 123. 142.
105. 124. 143.
106. 125. 144,
107. 126. 145.
108. 127. 146.
109. 128. 147.
110. 129. 148.
111. 130. 149.
112. 131. 150.
113. 132. 151.
114. 133. 152.
115. 134. 153.
116. 135. 154.
117. 136. 155.
118. 137. 156.
119. 138. 157.
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158.

159.

160.

161.

162.

163.

164.

165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.

172.

173.

174.

175.

176.

177.

178.

179.

180.

181.

182.

183.

184.

185.

186.

187.

188.

189.

190.

191.

192.

193.

194.

195.

196.

197.

198.

199.

200.

201.

202.

203.

204.

205.

206.

207.

208.

209.

210.

211.

212.

213.

214.

215.

216.

217.

218.

219.

220.

221.

222.

223.

224.

225.

226.

227.

228.

229.

230.

231.

232.

233.

234.

235.
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236.

237.

238.

239.

240.

241.

242.

243.

244,

245.

246.

247.

248.

249.

250.

251.

252.

253.

254,

255.

256.

257.

258.

259.

260.

261.

262.

263.

264.

265.

266.

267.

268.

269.

270.

271.

272.

273.

274.

275.

276.

2717.

278.

279.

280.

281.

282.

283.

284.

285.

286.

287.

288.

289.

290.

291.

292.

293.

294.

295.

296.

297.

298.

299.

300.

301.

302.

303.

304.

305.

306.

307.

308.

309.

310.

311.

312.

313.

95



314.

315.

316.

317.

318.

319.

320.

321.

322.

323.

324.

325.

326.

327.

328.

329.

330.

331.

332.

333.

334.

335.

336.

337.

338.

339.

340.

341.

342.

343.

344.

345.

346.

347.

348.

349.

350.

351.

352.

353.

354.

355.

356.

357.

358.

359.

360.

361.

362.

363.

364.

365.

366.

367.

368.

3609.

370.

371.

372.

373.

374.

375.

376.

377.

378.

379.

380.

381.

382.

383.

384.

385.

386.

387.

388.

389.

390.

391.
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392.

393.

394.

395.

396.

397.

398.

399.

400.

401.

402.

403.

404.

405.

406.

407.

408.

4009.

410.

411.

412.

413.

414,

415.

416.

417.

418.

419.

420.

421

. oranzada

422.

423.

424.

425.

426.

427.

428.

429.

430.

431.

432.

433.

434.

435.

436.

437.

438.

430.

440.

441.

442.

443.

444,

445,

446.

447.

448.

449.

450.

451.

452.

453.

454,

455.

456.

457.

458.

450.

460.

461.

462.

463.

464.

465.

466.

467.

468.

4609.
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470.

471.

472.

473.

474.

475.

476.

477.

478.

479.

480.

481.

482.

483.

484,

485.

486.

487.

488.

489.

490.

491.

492.

493.

494,

495.

496.

497.

498.

499.

500.

501.

502.

503.

504.

505.

506.

507.

508.

5009.

510.

o11.

512.

513.

514.

515.

516.

o17.

518.

519.

520.

521.

522.

523.

524.

525.

526.

5217.

528.

529.

530.

531

532.

533.

534.

535.

536.

537.

538.

539.

540.

941.

542.

543.

544,

545.

546.

o47.
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548.

549.

550.

551.

552.

553.

554.

555.

556

. Alleluja

557.

558.

559.

560.

561.

562.

563.

564.

565.

566.

567.

568.

569.

570.

S71.

572.

573.

S74.

575.

576.

S77.

578.

579.

580.

581.

582.

583.

584.

585.

586.

587.

588.

589.

590.

591.

592.

593.

594,

595.

596.

597.

598.

599.

600.

601.

602.

603.

604.

605.

606.

607.

608.

609.

610.

611.

612.

613.

614.

615.

616.

617.

618.

619.

620.

621.

622.

623.

624.

625.
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626.

627.

628.

629.

630.

631.

632.

633.

634.

635.

636.

637.

638.

639.

640.

641.

642.

643.

644.

645.

646.

647.

648.

649.

650.

651.

652.

653.

654.

655.

656.

657.

658.

659.

660.

661.

662.

663.

664.

665.

666.

667.

668.

669.

670.

671.

672.

673.

674.

675.

676.

677.

678.

679.

680.

681.

682.

683.

684.

685.

686.

687.

688.

689.

690.

691.

692.

693.

694.

695.

696.

697.

698.

699.

700.

701.

702.

703.
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704.

705.

706.

707.

708.

709.

710.

711.

712.

713.

714,

715.

716.

717.

718.

719.

720.

721.

722.

723.

724,

725.

726.

727.

728.

729.

730.

731.

732.

733.

734.

735.

736.

737.

738.

7309.

740.

741.

742.

743.

744,

745.

746.

747,

748.

749.

750.

751.

752.

753.

754.

755.

756. Galapagos
757.
758.
759.
760.
761.
762.
763.
764.
765.
766.
767.
768.
769.
770.
771.
772.
773.
774.
775.
776.
T77.
778.
779.
780.

781.
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782.

783.

784.

785.

786.

787.

788.

789.

790.

791.

792.

793.

794.

795.

796.

797.

798.

799.

800.

801.

802.

803.

804.

805.

806.

807.

808.

809.

810.

811.

812.

813.

814.

815.

816.

817.

818.

8109.

820.

821.

822.

823.

824.

825.

826.

827.

828.

829.

830.

831.

832.

833.

834.

835.

836.

837.

838.

8309.

840.

841.

842.

843.

844.

845.

846.

847.

848.

849.

850.

851.

852.

853.

854.

855.

856.

857.

858.

859.
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860.

861.

862.

863.

864.

865.

866.

867.

868.

869.

870.

871.

872.

873.

874.

875.

876.

877.

878.

879.

880.

881.

882.

883.

884.

885.

886.

887.

888.

8809.

890.

891.

892.

893.

894.

895.

896.

897.

898.

899.

900.

901.

902.

903.

904.

905.

906.

907.

908.

909.

910.

911.

912.

913.

914.

915.

916.

917.

918.

9109.

920.

921.

922.

923.

924.

925.

926.

927.

928.

929.

930.

931.

932.

933.
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960.
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962.
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969.

970.

971.
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. pokton

973.

974.

975.

976.

977.

978.

979.

980.

981.

982.

983.

984.

985.

986.

987.

988.

989.

990.

991.

992.

993.

994.

995.

996.

997.

998.

999.

1000.

104



Rozdziat 14.
Jak zapamigtaé rozklad kart

Mnemotechnicy i prestidigitatorzy pamigciowi czgsto bawia i zadziwiaja publicznosé niezwykta
wydawatoby si¢ Umiejetnoscia zapamictywania Kkart, nawet wielu talii. Potrafia rowniez bez
zadnych trudno$ci wymieni¢ Karty, ktére odtozono, a wigc te, ktérych nie widzieli. Chociaz tak
niezwykle, popisy te wcale nie sa trudne, jesli tylko wykorzystasz znane ci juz systemy pamigciowe.
Co wigcej, mozesz nauczy¢ tego innych, zwlaszcza sceptykdw, podejrzewajacych, ze wsrod
publiczno$ci masz pomocnika, karty sa znaczone lub ze to w ogole zwykte oszustwo.

Sekret zapamictywania talii kart polega na taczeniu stosownych zaktadek
obrazkowych ze znanymi ci juz zaktadkami liczbowymi. Aby stworzy¢ zaktadke karty potrzebna ci
bedzie pierwsza litera koloru i cyfra odpowiadajaca jej walorowi.

Przyjmijmy stare nazewnictwo polskie, tj. zotedzie, dzwonki, wina i serca (czerwienie),
gdyz wtedy kazdy kolor zaczyna si¢ na inng literg. Tak wigc dla zZoledzi na przyktad
poszukamy stOw zaczynajacych si¢ na “z” (lub “rz”), dla dzwonkow na “d” itd. Natomiast druga
spotgloske w stowie zakladce wezmiemy z fonetycznego alfabetu cyfrowego. Powiedzmy, ze chodzi
nam o 5-tke pik (wino). Zaktadka dla tej karty powinna wigc zaczynac sig na “w” a konczy¢ na “1”, gdyz
5 to “I”. Bez specjalnego wysitku wyobraznia moze ci podrzuci¢ stowo “wal” (wieloryb), krotkie i tatwe

do zobaczenia, a wigc wal to zaktadka dla 5-tki pik.

Dla 3-ki karo (dzwonek) zaktadka musi zaczyna¢ sig¢ na “d” a konczy¢ na “m” (3). Mozesz wigc
przyja¢ np. dom, swéj dom itp.

Ponizej znajdziesz propozycje zakladek dla catej talii. Zanim nauczysz si¢ ich
na pamigc,

przeczytaj jeszcze kilka niezbednych komentarzy.
Trefle / Zoledzie Kara / Dzwonki

Z A - zyto D A - dudy
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72 -zo0na

73 -Rzym
Z4-zar

75 - zel

7 6 - zujec

77 - zuk

Z 8 - z6tw
79-rzep

7 10 - rzesa

Z Walet - z6tty duch

7 Dama - zeton

Z Krél - zotedzie

Kiery / Serca

SA-sad
S 2-San

S3-sam
S4-ser
S5 -sol
S 6 -sieja
S7-sak
S 8 - Sawa
S9-sep
S 10-SOS

S Walet - Sadat

D 2 - DNA

D 3 - dom

D 4 - dory
D5- Dyl

D 6 - duj

D 7 - dok

D 8 - drzwi

D 9-dab

D 10 - DOS

D Walet - DDT
D Dama- Dydona

D Krél - dzwonek

W A -wata

W 2 - Wania
W 3 - wymig
W 4 - wor

W 5 - wal

W 6 - wij

W 7 - wek

W 8 - warzywa
W 9 - wieprz
W 10 - woz

W Walet - wideta, wedeta

Pik / Wino
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S Dama - sultan W Dama - weszacy szatan™

S Krél - serce W Krol - wino (butelka wina)

W tym systemie as ma wartos¢ 1, walet 11, dama 12, a dziesiatka - 0. Natomiast zaktadka dla
krdla jest “obraz” jego koloru. Zauwazyte$ zapewne, ze niektore zaktadki dla kar i pikow sa identyczne,
jak zaktadki liczbowe w przedziale od 1 do 12-tu i powyzej 80, ale nie martw si¢ tym, zaktadki z jednej
albo drugiej listy nigdy ci si¢ nie pomyla.

Jak teraz magicy pamigciowi zadziwiaja swoja publicznos¢? Bardzo prosto: kazda wywotywana
karg tacza, kojarza z kolejna zaktadka liczbowa z Systemu Glownego. Jesli np. pierwsza pokazana karta
jest 7-ka karo, ktdrej zaktadka jest dok, tacza ja, oczywiscie “zywym” obrazem, z zaktadka liczby 1, czyli
duchem. Moze np. w doku, w stoczni razem z duchami zwodowaliscie statek? Byt chrzest, pijecie
szampana, wystraszona publicznos¢ wpada do wody... Staraj si¢ we wszystkich skojarzeniach jak zawsze
stysze¢, dotykac, smakowac itd. Jesli nastepna wywotywana Karta bedzie as kier, taczysz zaktadke tej
karty, czyli sad, z zaktadka cyfry 2, czyli obrazem Noego, np. sedziwy Noe wnosi kwitnace drzewa
owocowe na arke (a deszcz juz leje, wody wzbieraja, zwierzeta rycza a Noe nic, tylko sadzi ten sad na
poktadzie...). Mozesz te drzewa owocowe wnosi¢ ty osobiscie w prezencie dla Noego, itd. Jesli kolejna
karta to dama pik, potacz “zywym” obrazem weszacego Szatana z mysza lub myszami, co moze by¢
bardzo proste, itd.

Zauwaz, ze kiedy w ten wiasnie sposob na 52 zaktadkach liczbowych wieszasz jak na
hakach 52 karty z catej talii, wykorzystujesz obie pétkule moézgu; lewa analityczna, logiczng i
chronologiczna i prawa - twdrcza, petna fantazji i barwnych, “zywych” skojarzen. Mam nadziejg, ze tych
kilka przyktadow przekonato cig, iz zapamigtanie rozktadu czy kolejnosci dowolnych kart jest w
istocie sztuka bardzo prosta, a jednoczesnie bardzo spektakularna, jesli demonstrujesz ja przed szersza

publicznoscia.

Zabawy pamigciowe z kartami mozna uatrakcyjni¢ jeszcze bardziej. Ktos np. pokazuje ci
kolejne

karty z potasowanej talii, z wyjatkiem szesciu lub siedmiu, ktére ty potem wymienisz bez zadnych
13

jesli



nie boisz si¢ brykajacej wyobrazni, zobacz tu “wszy szatyna” (przyp. ttum)
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trudnos$ci. Masz tu dwie metody do wyboru. Pierwsza jest identyczna z technika opisywana w rozdziale
5, a wigc kazda wywotywana karte, $cislej jej zaktadke, taczysz jakos np. z blokiem lodu.
Kiedy pokazano ci juz wszystkie karty, przebiegasz teraz w myslach kolejne zaktadki i znajdujesz te,
ktorych nie potaczytes z blokiem lodu (to beda te odlozone). Jesli np. styszysz “4 trefl” mozesz
wyobrazi¢ sobie, ze 0to tanczysz z zar-ptakiem na bryle lodu, 16d topnieje i ptak si¢ sam ugasit. Taki
obraz raczej trudno zapomnie¢. Natomiast kiedy nie ustyszates 4-ki trefl, nie pokazano ci tej Karty,
pamig¢ nie podsunie ci zadnego skojarzenia z lodem, nie “zobaczysz” zadnego obrazy, a wigc 4-ka trefl
zostata schowana.

Drugi sposob to zmiana, znieksztatcenie, “uszkodzenie” zaktadki wywotywanej karty. Styszysz
np. “10 pik™. Wiesz, ze zaktadka tej karty jest stowo woz, a wigc zobacz jak od tego wozu odpadaja kota.
Styszysz “krdl karo” - aha, czyli dzwonek, wigc urwij mu “serce” na przyktad, itp.

Techniki opisane w tym rozdziale to podstawa zapamigtywania kart. Nietrudno zauwazy¢, jak
przydatna to umiejetnosé np. w brydzu. Ilez to ludzi powtarza mechanicznie to co “zeszto” lub co ich
partner ma jeszcze w reku, po czym z jekiem przyznaja, ze znowu sig pogubili. Ale ty przeciez znasz juz
metodg, dzigki ktorej zadanie takie moze byc nie tylko tatwe i przyjemne, ale rowniez bardzo rozwijajace
wyobraznig, pamie¢ i tworcze mozliwosci twego mozgu, bez wzgledu na to, czy grasz w karty “na

powaznie”, czy tez bawisz si¢ tylko karcianymi sztuczkami.

llustracja  I|. Lancuchowa Metoda  Skojarzen: Wyobrazﬁlia,
przesada, niecodziennos¢, skojarzenia, kolor...Patrz str....
llustracja 1. Przyktad wykorzystania zaktadek

“rzymskich”. Patrz str. ...
llustracja Il - patrz rysunek odrgczny

llustracja 1V. Przyktad zapamigtania snu, pokazujacy
gtébwne obrazy marzenia sennego. Patrz str....

UWAGA! trzeba wykonac zupetnie inna
ilustracjg, odpowiadajaca tekstowi ttumaczenia, str. ...!!!
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Rozdziat 15.
Jak podwyzszyé wspotezynnik inteligencji (1) dzieki zapamigtywaniau duzych liczb.

Zapamigtanie liczb wielocyfrowych w tescie na str. ... sprawilo Ci zapewne najwigcej
trudnosci, ale nie powinienes si¢ tym przejmowaé, gdyz wickszos¢ ludzi w testach na inteligencje
zapamigtuje najwyzej liczby 7 - 8 cyfrowe. Majac na przyktad do zapamigtania liczbe
95862190377 najczgsciej robimy to tak: powtarzamy kilkakrotnie pierwsza cyfrg, potem pierwsza i
druga, pierwsza, druga i trzecia, i tak dalej, ale i tak gubimy sie przy powtorce catosci; czasem
dzielimy cata liczb¢ na grupy 2 - 3 cyfrowe, ale zapominamy potem w jakiej szty
kolejnosci [ co zawieraty; szukamy rowniez matematycznych zaleznosci  miedzy
kolejnymi cyframi, co komplikuje sprawe jeszcze bardziej, lub prébujemy wreszcie “zobaczy¢”
te liczbe, zwizualizowaé po kolei kazda jej cyfre, chociaz obraz catosci
“blednie” juz po kilku sekundach.

Zapewne tak wiasnie wykonywates ten test, uzywales jednego z tych sposobow
lub ich kombinacji. Mozna jednak inaczej. Wykorzystaj GSP. Wystarczy lista zaktadek od 1 do 100 i

znajomosci LMS, aby zapamigtaé liczbe dowolnej dugosci.

Jesli bedzie to liczba, ktora zajmowalismy si¢ juz na poczatku tego rozdziatu, mozesz rozbic ja
na

grupy 2-cyfrowe, a co za tym idzie na ciag takich oto zaktadek - obrazow:
95 - pal
86 - wij
21 - nit
90 - pies
37 - mak
7 - kKosz.

Aby zapamicta¢ tego “tasiemca” wystarczy teraz stosujac LMS potaczy¢ kolejno
wszystkie te

stowa w jaka$ prosta, ale niezwykla fantazyjna historig. Na przyktad: po wielkim palu taza gromady
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wijow, kazdy z nitem w grzbiecie, na ktorym skacze pies z makiem w pysku a ty te maki zbierasz

gar$ciami do kosza.

Zobaczytes to? Utrzymates$ ten “film” chociaz przez chwile na ekranie wyobrazni? W takim
razie odtworz teraz te¢ historig, przypomnij sobie kolejno wszystkie kluczowe obrazy, czyli zaktadki i

zamien je na cyfry wedlug glosek znaczacych, co juz przeciez umiesz. Powiniene$ otrzymac:

p-9
| -5
w-8
] -6
n-2
t-2
p-9
s-0
m-3
k-7
k -7

czyli 95862190377.

Zauwaz, ze nie musisz rozbija¢ liczby oryginalnej koniecznie na grupy 2-
cyfrowe. Czasami

tatwiej jest utworzy¢ zaktadki 3-cyfrowe. Na przyktad dla liczby 741797539957 mozesz utozy¢ ciag:

kret - 741
kubek -
797 lampa
- 539 plecak
- 957

Aby zapamigta¢ t¢ nawet diluzsza niz poprzednio liczbe, robisz doktadnie to samo:
tworzysz niecodzienna, absurdalna, zywa histori¢ taczaca te cztery =zakladki, ktére potem,

po odtworzeniu zamienisz z powrotem na cyfry (wg gltosek znaczacych). Na przyktad kret mosci si¢ w



wielkim kubku, w
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ktorym zapala lampe, na ktorej zawiesza plecak. Jesli zobaczyte$ chociaz przez chwile te histori¢ W
wyobrazni, mozesz odtworzy¢ ja teraz raz jeszcze i zamieni¢ znaczace Qloski zaktadek
na cyfry. Powiniene$ otrzymac:

k-7
r-4

t-1

a wigc 741797539957.

Mozesz wykorzysta¢ jeszcze jeden sposOb, zwilaszcza Kiedy nie znasz zaktadek
liczbowych, ale pamigtasz fonetyczny alfabet cyfrowy. Sposob ten polega na tworzeniu zaktadek 4-
cyfrowych, Np. 16- cyfrowa liczbg 3947147107471582 da si¢ zamieni¢ na ciag:

3947 - imbryk
1471 - terakota
0747 - zegarek
1582 - telefon.
Czy widzisz jak wielki jak pét pokoju, imbryk wyktadasz terakota i kazdy kafelek ozdabiasz

zegarkiem, ale bardzo specjalnym, bo zamiast cyfr stoja na nim telefony?
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Zobacz jak najwyrazniej te, albo wymyslona przez siebie inna, historig, po czym zapisz ponizej w

wolnym miejscu wiasciwe stowa - zaktadki a potem cyfry:

Jesli zapamigtanie kolejnosci wybranych stow - zaktadek sprawia ci trudnos¢, mozesz
zamiast

LMS wykorzysta¢ zaktadki obrazkowe lub liczby - rymowanki. Np. dla pierwszej liczby w tym rozdziale
95862190377 potacz po prostu pal z zaktadka obrazkowa 1, wija z zaktadka obrazkowa liczby 2, nit z
liczba 3 itd.

Mozesz réwniez uzy¢ tu zaktadek mieszkaniowych (“rzymskich”) albo zaktadek
alfabetycznych,

oznaczajac stowa - zaktadki dla liczby oryginalnej albo alfabetycznie, albo umieszczajac je kolejno w

“swoim” mieszkaniu. Po prostu wybierz ten system, ktory odpowiada ci najbardziej. A potem wrdo¢ do
testu poczatkowego na str. ... Zdziwisz si¢, z jaka Ilatwoscia dasz sobie z nig teraz rade.
Naprawdg, zauwazysz r0znice!

Dzigki tej technice nie tylko poprawisz pamig¢ i zwigkszysz jeszcze bardziej potencjat
tworczy wilasnej wyobrazni, ale podwyzszysz rowniez wspotczynnik inteligencji. Testy na inteligencje
zawsze zawieraja zadania zwiazane z zapamigtywaniem liczb. Przecigtnie zapamigtujemy liczby 6 - 7-

cyfrowe.
Wy



nik powyzej 9-ciu osiagaja ludzie o wspdtczynniku inteligencji powyzej 150.
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Rozdziat 16.
Jak zapamigtywaé numery telefonéw

Zamiast  zakotwiczy¢ je mocno w  pamieci, Wigkszos¢ numerdéw telefonow
bazgrolimy na skrawkach  papieru, karteczkach, Karteluszkach, = pudetkach  papierosow,
biletach  tramwajowych, wpychajac je potem chaotycznie do Kieszeni, szuflad, w aktowki, notesy - i
we wszystkie inne miejsca, ktére nazywam “ pamieciowym czysccem”.

A zapamigta¢ numery telefonOw mozna uzupethi¢ tatwo, jesli wykorzystasz znowu GSP.
Zasada jest prosta: kazda cyfr¢ numeru, ktory chcesz zapamigta¢, zamieniasz najpierw na litere - gloske
znaczaca W przyjetym przez ciebie fonetycznym alfabecie cyfrowym, a potem tworzysz z nich zywe

obrazowe stowa lub zdania, ktore przypomna ci potem dany numer i jego Wiasciciela.

Jako przyktad wezmy dziesi¢¢ telefondw i ich witascicieli, co probowates zapamigta¢ w
tescie

poczatkowym na str. ...

NUMERY TELEFONOW

Sklep ze zdrowa zywnoscia 7857953

Twdj partner od tenisa 8407336

Hydraulik 6910262
Stroz na parkingu 7812702

Kwiaciarnia 7185739
Kasa teatralna 8679521
Lekarz domowy 2429111
Dyskoteka 6441616
Ulubiona restauracja 3546350
Radny 4570100

Dane te mozesz zapamigta¢ W nastgpujacy sposob (Pamigtaj, ze sa to rozwiazania przyktadowe):
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Sklep ze zdrowa zywnoscia - 7857953. Po zamianie otrzymujesz ciag liter kK f 1 k p | m, ktore
dadza si¢ zlozy¢ w kombinacje stow: kafelek - plama (zwrd¢ uwage, ze odpowiednimi
gtoskami znaczacymi sa rowniez g w 1 g b I m - poréwnaj FAC str. ... Ta uwaga dotyczy takze
pozostatych przyktadéw). Jakie obrazy moze podsunaé teraz wyobraznia? Zobacz znany
ci sklep ze zdrowa zywnoscia, caly wytozony kafelkami, ale kazdy kafelek brudny, z jakas
plama (moze po zdrowych pomidorach...)

Twaj partner od tenisa - 8407336: fr s k m m j. Moze freski - mama - jez? Przyjaciel maluje na

korcie freski, a twoja mama wypuszcza na nie jeze...

Hydraulik. 6910262 - j p t s n j n. Na przykiad jeze - pety - Synaj - Noe. Twoj hydraulik naktada
jezom na kolce pety i prowadzi je pod gore Synaj, skad pozdrawia wszystkich i wygtasza kazanie

patriarcha Noe.

Stroz na parkingu: 7812702, co mozna przetozy¢ na k ft n k s n i stowa: kaftan - kasyno.
Zobacz,

jak stroz z parkingu zaktada kaftan bezpieczenstwa i idzie do kasyna.

Do kwiaciarni dzwonisz: 7185739 - kt f | k m p, wigc np. katafalk - mapa. Kwiaty z tej kwiaciarni
stawiasz na katafalku, a cato$¢ pokrywasz mapa...

Kasa teatralna - 8679521: w j k p | n t. Wujek - Planty. W Kkasie teatru pracuje twoj wujek, w
pewnej chwili zamyka wszystko i biegnie sobie na (krakowskie) Plany.

Lekarz domowy 2429111, czylinrj bttt Noe - ren - but - tato. Noe wsiada na rena, ktory

wskakuje do buta twojego taty.

Dyskoteka 6641611 - j jrdjd j. Jaja - radio - jod - jeze. Niezta zabawa! Na dyskotece rzucasz
jajami w radio, polewasz wszystko jodyna (jod to dla mnie zawsze buteleczka jodyny) i cata t¢ mieszanke
smakowicie zajadaja tanczace jeze!

Restauracja: 3546300. M Irj m|s. Mole - ryj - melasa. W tej restauracji mole z dtugimi ryjami
wcinaja melasg.

Radny: 4570100 - r I k s d s z. Rolka - sedesy - zoo. Radny wrzuca rolke papieru toaletowego za

rolka do sedesoéw stojacych w znanym ci zoo...
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Powtorze raz jeszcze: powyzsze przyklady to jedynie ilustracja metody. Jak ja
wykorzystasz w szczegblnych przypadkach, tj. do zapamigtania “twoich” numerow telefonéw zalezy
juz od ciebie. Z praktyki wiem, ze zdarzaja si¢ czasem takie numery, ktorych przetozenie na
stowa/zdania - obrazy jest bardzo trudne lub wrecz niemozliwe. Pomoca wtedy okazuja sie¢ zaktadki
liczbowe. Rozwiazanie jest bardzo proste. “Trudny” numer telefonu dzielisz na liczby dwucyfrowe i
przy pomocy LMS taczysz jego wiasciciela z ciagiem stosownych zaktadek. Np. twoja ksiggowa ma
numer 4814276, albo - wedlug naszej metody - 48 14 27 6. Zobacz wigc, jak ta kobiecina siedzi na
rafie, po ktorej jezdzi rozpedzony TIR, z dzonka (ha przyczepie), cata oblepiona jezami. Mozesz
oczywiscie wykorzysta¢ zaktadki dla liczb powyzej stu, wtedy posadz ksiggowa na rafie (48), kaz jej
popija¢ tran (142) i zonglowac kijami

(76).

Skoro poznate$ juz istote tej metody, pora abys zaczal wykorzystywac ja w praktyce. W
miejsca ponizej wpisz nazwiska i numery telefonéw co najmniej 10 0séb, z ktdrymi bedziesz sie
kontaktowat i zapamigtaj je w opisany wyzej sposob. Zrob to zanim przejdziesz do lektury
nastepnego rozdziatu. Pamigtaj 0 tworczym wysitku wyobrazni i zasadzie OBRAZ + AKCJA; im
bardziej twoje skojarzenia beda zabawne, dynamiczne i niezwykte, tym szybiej i lepiej zapamigtasz

wazne dla siebie telefony. DZIESIEC WAZNYCH NUMEROW TELEFONOW

1.

10.
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Rozdziat 17.
Jak zapamigtywa¢é terminy i godziny spotkan

Wielu ludzi uwaza, ze terminy i spotkania sa réwnie trudne do zapamigtania
jak  numery telefondw i najczesciej aby sobie z tym poradzi¢ uzywaja podobnych s$rodkow, tzn.
kalendarzy i noteséw. Niestety, nie zawsze mamy je przy sobie. W tym rozdziale opisze dwa sposoby,
jeden aby zapamigtac
“terminarz dzienny”, drugi - na caty tydzien.

Pierwszy wymaga znajomosci podstawowych zaktadek liczbowych, obrazkowych, alfabetycznych
I innych. Wtedy wiazesz po prostu godzing spotkania z zakladka. Poniewaz doba ma 24 godziny, w

przypadku krotszych systemow potacz wybrane dwa ze soba (czego nie musisz robi¢ korzystajac z GSP).

Powiedzmy, ze masz dzisiaj nastgpujace sprawy do zalatwienia:
7.00 - poranny trening lekkoatletyczny z przyjaciotmi
10.00 - wizyta u dentysty
13.00 - lunch
18.00 - posiedzenie zarzadu
22.00 - pOzny seans filmowy.
Zanim wyjdziesz z domu, przejrzyj po prostu t¢ liste i zbuduj stosowne taczniki - skojarzenia.
7-ma rano, a wiec kosz. Zobacz jak kosz ¢wiczy razem z toba, biega, skacze albo jak ¢wiczysz w

wielkim koszu.

O 10-tej (Tezeusz) idziesz do dentysty. Tezeusz grozi mu mieczem, W
rezultacie czego otrzymujesz najlepszy srodek znieczulajacy. Nie czujesz zadnego bélu, usmiechasz
si¢ przy borowaniu, chetnie podsuwasz kolejne zgby pod ostrze... Interesujace jest to, ze
wyobrazajac sobie taka sytuacje mozesz rzeczywiscie zmniejszy¢ ewentualny bol a nawet polubié
dentyste!

O 13-tej jesz lunch. Zobacz, jak siedzisz przy positku razem z gos¢mi, na dachu swego domu (13).

Ogladasz panorame, podziwiasz widoki...
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O 18-tej posiedzenie zarzadu. 18 to cukierki toffi, a wigc rozdajesz je w duzych
ilo$ciach

cztonkom zebrania, obsypujesz nimi caty zarzad.
Wreszcie o 22-giej idziesz do kina, ale na sali siedza same $wiecace neony (22) a ty z ulubiona
“neonowka” w ostatnim rzedzie. ..

A sama kolejnos¢ tych spotkan mozesz zapamigta¢ albo przy pomocy £LMS, albo
wykorzystujac

zaktadki obrazkowe lub liczby - rymowanki.
Drugi sposob pozwoli ci zapamigta¢ sprawy i terminy spotkan na caty tydzien. Najpierw oznacz,
ponumeruj dni tygodnia w tradycyjny sposob:

poniedziatek -

1 wtorek -2
sroda -3
czwartek

- 4 piatek -5
sobota -6
niedziela

-7

Natomiast godziny spotkan traktuj tak, jak w systemie pierwszym, tj. od 1-szej w nocy (0100) do

24-tej pod koniec dnia. Wtedy kazdy dzien tygodnia i dowolna godzing mozesz przedstawi¢ w postaci 2-
lub 3-cyfrowej liczby, i w takiej wiasnie Kkolejnosci, tj. najpierw dzien, potem godzina.
Jesli teraz znajdziesz stowo-zaktadke dla takiej liczby i potaczysz je z dana sprawa lub terminem -
zadanie masz juz z gtowy. Zat6zmy wigc, ze we wtorek 0 9-tej rano idziesz zobaczy¢ samochod, ktory
zamierzasz kupi¢. Wtorek oznaczyte$ jako numer 2, ktéremu odpowiada gtoska n wg FAC, a 9-ta
rano przektadasz na gloske p lub b. W zaktadkach GSP znajdujesz 29 - napa. Aby zapamigta¢, CO masz
zrobi¢ we wtorek o 9- tej rano wyobraz sobie samochod, caty oblepiony wielkimi napami, albo z napami
przy kierownicy.

Kolejny przyktad. W $rode (dzien nr 3) o godz. 17-tej masz lekcje gry na gitarze. Te



informacje mozesz zawrze¢ w liczbie 317, dajacej tatwo zamieni¢ si¢ na motyke. Wyobraz wigc
sobie, ze grasz motyka na gitarze, albo ze motyka sama gra na gitarze lub z toba w duecie. Ludzie

stuchaja, bija brawo...

119



Pamigtaj, aby wspiera¢é wyobrazni¢ zasada OBRAZ PLUS AKCJA, a wigc czuj dotyk tej
motyKi,

odbieraj dzwigk gitary, ogladaj publiczn0s¢ itd.

By¢ moze technike te uznasz za do$¢ trudna w praktyce, gdyz wymaga dos¢ dobrej
znajomosci zaktadek wielocyfrowych. Mozna z tego wybrna¢ zawezajac ilos¢ godzin do tych, w ktorych
ZWYCzajowo masz najwigcej spotkan, mozesz wigc Np. przyja¢ przedziat od 10-tej rano, ktora oznaczysz
wtedy jako 1. W rezultacie wszystkie twoje terminy w ciagu dnia mozesz przetozy¢ na zaktadki 2-

cyfrowe (wg. GSP).

Dos$wiadczenie uczy, ze dobrze jest najpierw nauczyc si¢ zapamigtywac w ten sposob plan
dnia, a

potem rozktad zaje¢ w tygodniu.
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Rozdziat 18.
Jak zapamigtywa¢é daty z calego stulecia

Kiedy skonczysz lekturg tego rozdziatu, bedziesz w stanie okresli¢ dzien tygodnia dla
dowolnej

daty miedzy 1.900 a 2.000 rokiem!

Zapoznam ci¢ z dwoma systemami. Pierwszy, prostszy i szybszy, pozwoli ci okresli¢
daty w dowolnym roku, drugi - nieco trudniejszy - daty z calego stulecia. Oba opracowal Harry

Lorayne, wybitny ekspert od spraw pamigci mieszkajacy w Stanach Zjednoczonych.

Powiedzmy, ze interesuja ci¢ daty z 1971 r. Uzywajac pierwszego systemu
trzeba jedynie

zapamigta¢ ponizsza liczbe:
377428415375

Tylko to? - zapytasz z niedowierzaniem - to niemozliwe. Za chwile przekonasz si¢ jednak, ze
istota metody jest bardzo prosta, podobnie jak jej wykorzystanie w praktyce. Otdz ta powyzsza 12-
cyfrowa liczba to pierwsze niedziele kolejnych miesiccy 1971 r. Pierwsza niedziela kwietnia
przypada 4-go, pierwsza niedziela grudnia to 5-ty dzien tego miesigca itd. Zapamigtanie tej liczby

pozwoli ci okresli¢ dzien dla dowolnej daty tego wtasnie roku.

Jesli masz jeszcze klopoty z zapamigtywaniem duzych liczb, wro¢ przedtem
do rozdziatu

poswigconego temu tematowi.

Najlepiej wyjasni¢ catos¢ na przyktadzie. Powiedzmy, ze obchodzisz urodziny 28
kwietnia i chcesz wiedzie¢, jaki to byt dzien w 1971 r. Sprawdzasz czwarta cyfr¢ w swojej 12-cyfrowej
liczbie - jest to 4 i dodajesz do tej pierwszej niedzieli kolejne tygodnie, a wiec druga niedziela
kwietnia - to 11-ty, trzecia 18-ty, czwarta - 25-ty, a wigc szukany dzien wypadnie 3 doby pdznie;j,

czyli bedzie to sroda. W

1971 r. obchodzites imieniny w $rodg.

Zalozmy teraz, ze chcesz wiedzie¢ jakiego dnia zakonczyt si¢ ten rok. Postepujesz doktadnie
tak

samo. Poniewaz wiesz, ze pierwsza niedziela grudnia jest 5-ty, dodajesz do niej 3 nastepne tygodnie,
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czyli wiesz, ze 26-ty grudnia to tez niedziela. | teraz liczysz juz same dni: 27-my poniedziatek, 28-my

wtorek, 29-ty $roda, 30-ty czwartek, 31-wszy piatek. Koniec roku 1971 wypadt w piatek.

Jak wida¢ metoda ta nadaje si¢ dla kazdego roku, ktérego daty / dni chcesz zapamigtaé.
Uktadasz po prostu pamieciowa liczbe - baze, ktorej cyfry to pierwsze niedziele kolejnych miesiecy
roku (albo pierwsze poniedziatki lub wtorki, jak wolisz)., a po wyborze odpowiedniej
niedzieli dodajesz tyle siddemek, aby znalez¢ si¢ najblizej zadanej daty, po czym juz bardzo szybko
okreslasz szukany dzien.
Ciekawa z praktycznego punktu widzenia jest zaleznos¢ pamigciowej liczby - bazy danego roku
od podobnych w latach sasiednich. Ot6z w kolejnym roku poczatek kazdego miesiaca “cofa” si¢ o dobg, z
wyjatkiem lat przestepnych, dla ktorych ten skok w roku nastepnym wynosi dwa dni (z racji jednego dnia
wigcej). Tak wigc na przyktad dla lat 1969, 1970, 1971 pierwsza niedziela stycznia
wypadnie odpowiednio 5-go, 4-go i 3-go.
Druga zapowiedziana technika pozwala okresli¢ dzien dla dowolnej daty w latach 1900 - 2000. W

technice tej kazdy miesiac roku ma swoj staty numer. Musisz wigc zapamigta¢ 12 ponizszych cyfr:

styczen -1 lipiec -0
luty -4
sierpien - 3 marzec -4
wrzesien - 6 kwiecien -0
pazdziernik -1
maj -2
listopad - 4 czerwiec -5
grudzien -
6

Niektorzy zapamictuja te pary wedtug skojarzen: styczen to pierwszy miesiac roku, wiec 1,
luty ma cztery litery, wigc 4 itp. Mozna tez wyjs¢ od pochodzenia nazw miesiecy i zwiazaé je z
obrazami odpowiednich  zaktadek  liczbowych, co doktadnie opisat H. Lorayne w

swojej ksiazce Sekrety superpamieci*®.



Mysle jednak, ze wystarczy zapamigtac liczbg

144025036146
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Jak? Dobierajac zaktadki: TIR, Rysy, Niels, majty, roj, ktore mozna potaczy¢ w niezwykta histori¢ w
rodzaju: TIR wjezdza na Rysy, na ktérych Niels (np. Bohr lub inny Skandynaw) zmienia majty peine
brzeczacych pszcz6t (roj). W ten sposob tatwo znajdziesz odpowiednie gtoski - cyfry, czyli zaktadki dla
kolejnych miesigcy.

Oprécz tego musisz jeszcze zna¢ zaktadki roku, niestety kazda inna, chociaz pogrupowane w

pewien sposob, dla catego stulecia. Podaj¢ je nizej:

0 1 2 3 4
5 6
1900 1901 1902 1903 1909 1904
1905
1906 1907 1913 1908 1915 1910
1911
1917 1912 1919 1914 1920 1921
1916
1923 1918 1924 1925 1926 1927
1922
1928 1929 1930 1931 1937 1932
1933
1934 1935 1941 1936 1943 1938
1939
1945 1940 1947 1942 1948 1949
1944
1951 1946 1952 1953 1954 1955
1950
1956 1957 1958 1959 1965 1960
1961
1962 1963 1969 1964 1971 1966
1967
1973 1968 1975 1970 1976 1977
1972
1979 1974 1980 1981 1982 1983
1978
1984 1985 1986 1987 1993 1988
1989
1990 1991 1997 1992 1999 1994
1995

1996 1998 2000



To prawda, tabelg te nie jest tatwo zapamictac, ale po pewnej praktyce zaczniesz postugiwacé sie¢
nia bez trudu. Cata metoda dziata w sposéb nastepujacy: jesli masz podany dzien, miesiac i rok w postaci

numerycznej, do dnia dodajesz zaktadke miesiaca i zaktadke roku, a od sumy odejmujesz najwigksza

14 Wydawnictwo RAVI, £6dz 1995
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mozliwa wielokrotno$¢ siedmiu. Roéznica jest juz szukanym dniem tygodnia (liczconym w
systemie: niedziela - 1, poniedziatek -2 itd.). Jesli wynik wynosi 7 lub 0, szukanym dniem tygodnia jest
oczywiscie sobota.

Postugiwanie si¢ tym systemem zilustruje kilkoma przyktadami. Poszukajmy 19-go marca

1969 r. Jaki to byt dzien? Do 19 dodajemy zaktadke marca, czyli 4, otrzymujemy 23, dodajemy dalej
zaktadke roku - szukamy w tabeli, znajdujemy 2 - mamy wiec 23 + 2 = 25. Odejmujemy teraz 3 X 7,
czyli 21
(wigcej si¢ nie da), zostaje 4, czyli czwarty dzien tygodnia poczynajac od niedzieli. Wypada sroda.

Kolejna data: 23 sierpnia 1972 r. Znowu 23 plus zaktadka sierpnia (3),
otrzymujemy 26. Dodajemy 6, mamy 32. Odejmujemy (4 X 7) 28, zostaje 4, a wiec 23 sierpnia 1972 r.
przypadat rowniez w $rodg.

Od tej reguty jest tylko jeden wyjatek, ale bardzo tatwy do zapamigtania. Otdz dla dat ze stycznia

1 lutego w roku przestgpnym uzyskany wynik jest o dobe wczesniejszy. I to wszystko.

Pewnos$¢ w postugiwaniu si¢ oboma oméwionymi tu systemami daje tylko praktyka, a wiec
¢wicz, ¢wicz jak najczeéciej. Zacznij od metody prostszej, dopiero pOzniej przejdz do

techniki bardziej zaawansowanej, czyli drugiej.
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Rozdziat 19.
Jak zapamigta¢ daty i wydarzenia historyczne

Dwie techniki, ktore poznates w poprzednim rozdziale pozwola ci ustali¢ dzien dla dowolnej daty
biezacego stulecia. Dzigki kolejnej metodzie zaczniesz z ‘tatwoscia zapamigtywaé znaczace

daty iwydarzenia historyczne. W rozdziale 2. jeden z testdw pamieci dotyczyt 10-tki takich dat. Byty to:

1. 1770 urodziny Beethovena
2. 1815 bitwa pod Waterloo
3. 1808 wynalazek teleskopu
4.1905 opublikowanie teorii wzglednos$ci Einsteina
5.1775 amerykanska Deklaracja Niepodlegtosci
6.1789 Rewolucja Francuska
7.1146 poczatek panowania Bolestawa Kegdzierzawego w Polsce
8. 1772 Roggeveen (czyt. Regewen) odkrywa Wyspe Wielkanocna
9. 1605 bitwa pod Kircholmem
10. 44 pne $mier¢ Cezara z rak zamachowcow

Metoda, ktora pozwala zapamigta¢ te i podobne daty jest prosta, i tak naprawde przypomina
zapamigtywanie numerow telefonéw. Chodzi wigc o stworzenie stowa lub kilku stow w oparciu o gtoski
znaczace, bedace odpowiednikami kolejnych cyfr w danej dacie. W wigkszosci wypadkow
mozna zapomnie¢ 0 “1”, czyli tysiacu, poniewaz ogélna wiedza historyczna wystarcza,
aby “zgrubnie” umiejscowi¢ dane wydarzenie w czasie. Wyprobujmy wiec ten system na ponizszych

przyktadach:

1. znany z temperamentu Beethoven ciska kokosy (1770) w fatszujacych muzykow,

2. mimo przegranej Napoleon zajada czekolade Wedla (1815) na pobojowisku pod Waterloo,
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3. zobacz jak wynalazca teleskopu Hans Lippershey (czyt. Liperszi) pokazuje go znanemu ci Jozefowi
(1608), (nazwisko wynalazcy mozesz zapamicta¢ dzigki stowom zastegpczym Li-Pershing; Chinczyk
Li strzela rakieta Pershing w teleskop, przy ktorym stoi twoj Jozef..."),

4. Einstein wypisuje PESEL (1905) na rachunku za Teori¢ Wzglednosci. ..

5. Amerykanie wchodza do koszy (7), takich na bielizng na przyktad, i wygrazaja Anglikom kijami
(76), oglaszajac oczywiscie Deklaracje Niepodlegtosci,

6. Krol Francji pijac kawe (78) wypuszcza pszczoty (9) na zbuntowanych ludzi,

7. Bolkowi (temu z Dobranocki) przydaj kedzierzawe wtosy i kaz mierzwi¢ je Mewom (38),

8. Tanczysz reggae w przezroczystej, wielkiej literze N na Wyspie Wielkanocnej i
czgstujesz

krajowcow kokaina (772) lub mdéwisz do niech cockneyem.

9. Zobacz jak husaria polska szarzuje na jeze (6), na ktdre zamieniaja si¢ ze strachu Szwedzi i sypie im
sol (05) na ogony (1605). Kircholm zapamigtaj dzigki stowom zastepczym Kir-hol-emu,

10. Zobacz, jak Brutus usmierca Cezara nie nozem, a wielka rura (44), upstrzona pinezkami, co ma ci

przypomniecé, ze stato sig to przed nasza era (pne = pinezki).

15 poréwnaj rozdziat 23. - przyp. ttum.
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Rozdziat 20.
Jak zapamigtywa¢é daty imienin, urodzin, rocznice, jubileusze itd.

Kolejna technika pamigciowa jest bardzo tatwa, poniewaz wykorzystuje to, co juz poznates do tej
pory. Jest nawet tatwiejsza niz poprzednie stuzace podobnym celom, poniewaz dzien i miesiac 0znacza
si¢ W niej przy pomocy zaktadek liczbowych (GSP), a nie stow, ktdre trzeba dopiero tworzy¢, jak w

innych technikach.

_ System dziata w sposOb nastepujacy: miesiace maja humery od 1 do 12, mozna wigc przydaé
im

konkretne zaktadki, takie jak nizej:

styczen - duch lipiec - kosz

luty - Noe

sierpien - Fa marzec - mysz

wrzesien - pszczota kwiecien -1yZ

pazdziernik - Tezeusz maj -

lis¢ listopad - tato

czerwiec - jez grudzien -
don (Tina)

Aby zapamigta¢ czyjes urodziny, jakas rocznic, jubileusz itp. wystarczy teraz potaczyc
zywym skojarzeniem zaktadki miesiaca i dnia z data (wydarzeniem), ktore chcesz zapamigtac. Np.
urodziny twojej dziewczyny przypadaja 17-go czerwca. Zakladka dla czerwca to jez (6), dla 17 -
tkacz. Zobacz wigc na przyktad, jak twoja dziewczyna na przyjeciu urodzinowym przyjmuje w prezencie
jeza utkanego na zamoOwienie przez tkacza.

Chcesz zapamigtac, ze rocznice slubu twoi rodzice obchodza 25 lutego? Zaktadka lutego Noe
(2), dla 25 - Nil. Zobacz jak Noe ptynie swoja arka po Nilu ze szcz¢sliwymi rodzicami na poktadzie,
moze w podrdzy poslubne;j?!

Rownie tatwo zapamigtasz rocznice wydarzen historycznych. Na przyktad ONZ powotano
do

zycia 24 pazdziernika. Zakladka pazdziernika - Tezeusz (10), 24 - nur. Zobacz inauguracyjne posiedzenie
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Zgromadzenia Ogoélnego ONZ, na ktorym Tezeusz z nurem na ramieniu wygtasza
uroczyste

przemoéwienie (albo to nury go stuchaja).

Zapamigtywanie urodzin, rocznic i dat waznych wydarzen historycznych bardzo utatwia
swoisty dziennik - pamigtnik, tzw. Universal Personal Organizer, czyli  Uniwersalny
Organizator Danych Pamicciowych®®  pozwalajacy ~wykorzystaé  wszystkie poznane techniki
pamigciowe, roéwniez do zapamigtania tego, o czym pisatlem w tym rozdziale.

Ale ten system ma jedna mata wade. Tak, zapamigtasz dat¢ urodzin, rocznicg historyczna itp., ale
jak zapamigta¢, aby o tym pamigtac?? Warto wigc wyrobi¢ w sobie nawyk regularnego przegladania
swoich “obrazow pamigciowych” na caty tydzien lub dwa. Technike pamigciowa opisywana w tym
rozdziale mozna tatwo potaczy¢ z poprzednia, ktdrej uzywates do zapamietywania dat historycznych w
ogble (tzn. tacznie z rokiem). W ten sposOb zaczniesz zapamigtywac absolutnie wszystkie daty,

jakie bedziesz chciat.

160 tym jak kontaktowa¢ sie z Instytutem Buzana w sprawie tych i innych materiatow czytaj na koncu ksiazki.
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Rozdziat 21

Jak zapamigtywa¢é stowa obcego pochodzenia i uczy¢ si¢ jezykow obcych.

Pisalem o tym w swoich ksiazkach Speed (and Range) Reading i Master your Memory:
stownik, zasob stow, ktore znamy warunkuje nie tylko sprawne i szybkie czytanie, ale
decyduje réwniez o0 sukcesach w nauce i interesach. Nie ma w tym nic dziwnego - zakres naszej
wiedzy ludzie oceniaja podtug ilosci 1 rodzaju stow, jakich uzywamy. Stowa to podstawowy budulec
jezyka, materia, ktora go ¢wiczy, rozwija i poszerza, warto wiec i trzeba zna¢ metody, jak szybko je
zapamigtywac 1 przyswajac.

Jedna z lepszych to znajomos¢ prefiksow (czastek stownych, ktore stawiamy przed rdzeniem),
sufikséw (czastek stownych “dolepianych” do rdzenia) i samych rdzeni (czastek, od ktorych pochodzi
wigkszos¢ stow  w  jezyku, ktorego si¢ uczysz). Woyczerpujaca liste tych elementow
jezykowych znajdziesz w stowniku pomieszczonym we wspomnianej juz ksiazce Speed (and Range)
Reading.

Oto jak jeszcze mozesz poprawi¢ SWoja pamigé jezykowa:

1. czesto przegladaj dla zabawy dobry stownik i sprawdzaj w jaki sposob funkcjonuje system prefiksow,
sufikséw i rdzeni w danym jezyku. Gdzie tylko to mozliwe buduj “zywe” skojarzenia, utatwiajace
zapamigtanie

2. zal6z sobie, ze codziennie poznasz kilka nowych stéw. Jak wyjasniatem juz wczesniej, wymaga to

powtdrzen, a Wiec Uzywaj tych nowych stdw w réznych kontekstach tak czesto, jak tylko mozliwe

3. konsekwentnie szukaj nowych stow w danym jezyku. Takie ukierunkowanie uwagi, zwane po prostu
nastawieniem umystu, to wigcej hakdw pamigciowych, na ktore tatwiej ztapiesz kolejna
jezykowa zdobycz.

Tak, ujmujac w skrécie, wygladaja 0golne zasady uczenia si¢ jezyka, co odnosi sig
zarobwno do jezyka polskiego, ktorego uczymy sie przeciez przez cate zycie, nieustannie wzbogacajac
stownictwo, jak i do kazdego innego jezyka obcego. Poznale$ wieC pewna baze, fundament poszerzania
zasobu stéw, co oczywiscie obejmuje niezliczona ilos¢ przypadkéw szczeg6lnych. Pora wigc na

29

przyktady. Podobnie jak w innych technikach pamigciowych najwazniejsze beda “zywe



obrazy, a zwilaszcza podobienstwa,
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poniewaz niektdre jezyki mozna pogrupowaé W “rodziny”, w ktorych wiele stow wykazuje wyrazne
pokrewienstwo.

Aby zilustrowa¢ te zwiazki rozwazmy Kkilka stow angielskich, francuskich,
tacinskich i niemieckich. Powiedzmy, ze chcesz zapamigtac angielskie stowo vertigo, co znaczy zawrot
gtowy, a wiec stan, w ktorym cztowiekowi wydaje si¢, ze wszystko wokoét niego wiruje. Aby zapamigtaé
to stowo i jego znaczenie, zamien je na bliskobrzmiaca, ale tatwa do zobaczenia na ekranie wyobrazni
kombinacj¢: Verdi
(kompozytor) i go (japonska gra przypominajaca warcaby); vertigo = Verdi-go. Verdi gra w “go”, ale
wszystkie pionki wiruja mu wokoto gtowy... (Anglicy styszac oryginat zamieniaja go na pytanie where
to go? catkiem zasadne, kiedy czujesz, ze wszystko koto ciebie sig kreci...).

Jezyki obce tatwiej wchodza do glowy, jesli zdamy sobie sprawg, ze mozna je
pogrupowaé, potaczy¢ w rodziny. W zasadzie wszystkie jezyki europejskie (z wyjatkiem finskiego,
wegierskiego 1 baskijskiego) wywodza si¢ z pnia indoeuropejskiego, a to znaczy, ze wystepuje W nich
wiele podobnych stow, i co do wymowy i znaczenia. Na przyktad stowo ojciec, to po angielsku father, po
niemiecku Vater, po tacinie pater, po francusku pere, po wiosku i hiszpansku padre. Znajomos¢ taciny
ogromnie pomaga W uczeniu sie pokrewnych sobie stéw. FLacinskie amor znaczy kochad.
Spokrewnione z nim angielskie stowo amorons brzmi podobnie i znaczy kochliwy. Zwiazek jest
oczywisty. Podobnie  tacinskie stowo bog, czyli Dzeus, znajduje si¢ w angielskim swoje
odpowiedniki w postaci deity i deify, co znaczy odpowiednio boskos¢ i ubostwiac.

Francuski zrodzit si¢ z jezyka, ktorym mowili rzymscy legionisci. Rzymianie glowe
nazywali testa, dzisiaj po francusku to tete. Podobnie ramig to brachium po facinie, a po francusku
bras, itd. Blisko 50% stow w jezyku angielskim przeszto (posrednio lub bezposrednio)z taciny (i greki)
przez jezyk francuskich Normandw, czego konsekwencja jest dzisiaj wiele uderzajacych
podobienstw migdzy francuskim i angielskim.

Oprocz podobienstw “rodzinnych” migedzy rOznymi jezykami zapamigtywanie stowek
ulatwia jeszcze jedna metoda, catkiem inna niz w przypadku uczenia si¢ stéw obcego pochodzenia w

jezyku rodzimym. Trzymajmy si¢ jeszcze jezyka francuskiego i zilustrujmy te¢ metode dwoma



przyktadami. Po
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francusku ksigzka to livre. Skojarz brzmienie tego stowa z Luwrem, gdzie tez jest duzo ksiazek (Anglicy
wykorzystuja tu podobienstwo do library - biblioteka, co brzmi jeszcze bardziej przekonujaco). Piéro po
francusku to plum. Anglik skojarzy to ze swoim plume, co znaczy pioro ptasie; zwtaszcza duze, ozdobne,
a to natychmiast prowadzi do pidra gesiego.

My mozemy sobie poradzi¢ innym bliskobrzmiacym stowem - plum. Plume - plum.
Wystarczy

wyobrazi¢ sobie, ze wrzucasz do wody pioro: plum!

Oprocz  taciny, greki i jezyka francuskiego pozostate stowa angielskie wykazuja
podobienstwo przede wszystkim do jezykéw anglo-saksonskich, gtownie do niemieckiego.
Podobienstwo bywa niekiedy dostowne, np. will, hand, arm, bank, halt, wolf itd., lub co najmniej

uderzajace: light (Licht), night (Nacht), book (Buch), stick (Stock), ship (Schiff) house (Haus) itp.

A jak wykorzystywa¢ metody pamigciowe W nauce stow obcego pochodzenia zilustruja dwa
ponizsze przykiady.
Akrofobia to chorobliwy lek wysokosci, natomiast agorafobia to réwniez chorobliwy lgk otwartej

przestrzeni. jak zapamigtac r6znice znaczeniowe obu tych stow mimo podobienstw brzmieniowych?

Przedrostek akro- wakrofobii skojarz sobie z akrobata, cyrkowcem ¢wiczacym na
duzych wysokosciach, natomiast agora- w agorafobii moze przypomnie¢ ci agrotechnikg,
polityke agrarna, agronoma itp. i przywotaé obrazy szerokich, otwartych pol - rozlegtej, pustej
przestrzeni (chociaz greckie stowo agora znaczy rynek, plac zebran).

Jak widzisz uczenie si¢ jezykow - wihasnego lub obcych - naprawde nie musi by¢ zajeciem tak
frustrujacym i beznadziejnie trudnym, za jakie czesto uchodzi. Wystarczy tylko inaczej organizowac,
przetwarza¢ informacje jezykowe, tak aby pamig¢é miata mozliwie najwigcej “zaczepow”, “hakow”, abys
wykorzystywal wszystkie jej mozliwosci.

Poczatek nauki utatwi ci zapewne $wiadomos¢, ze az 50% rozmow w wigkszosci jezykow
obcych to zaledwie 100 stéw. Inaczej mdwiac, jesli je opanujesz, bedziesz w stanie rozumieé¢ potowe

prostych dialogow.

131



Aby ci to utatwi¢, ponizej znajdziesz owych 100 podstawowych stow angielskich (a dalej ich
odpowiedniki  polskie). Jesli poréwnasz je z tymi samymi Stlowami - powiedzmy z
francuskiego, niemieckiego, szwedzkiego, wloskiego, hiszpanskiego, portugalskiego,
rosyjskiego,  chinskiego, japonskiego i esperanto, stwierdzisz, ze prawie 50% z nich brzmi niemal
tak samo jak po angielsku, wykazujac tylko pewne rdznice w budowie i akcencie (?). Takie
pelne poréwnanie znajdziesz we wspomnianej juz ksiazce Master your Memory.

100 PODSTAWOWYCH SEOW, POZWALAJACYCH ZROZUMIEC 50%
ROZMOW W

DOWOLNYM JEZYKU.

1. aan 18.for 35.last

2. after 19.friend 36.like (1 like)
3. again 20.from 37.little

4. all 21.to go (I go) 38.love

5. almost 22.good 39.make (I make)
6. also 23.goodbye 40.many

7. always 24.happy 41.me

8. and 25.have (I have) 42.more

9. because 26.he 43.most
10.before 27.hello 44.much
11.big 28.here 45.my
12.but 29.how 46.new
13.can (I can) 30.1 47.no
14.come (I come) 31.1am 48.not
15.either/or 32.if 49.now
16.find (I find) 33.in 50.0f

17 first 34.know (I know) 51.often
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52.0n
53.0ne
54.only
55.0r
56.other
S7.our
58.out
59.over
60.people
61.place
62.please
63.same
64.see (I see)
65.she
66.50
67.some

68.sometimes

ODPOWIEDNIKI POLSKIE DLA POWYZSZEJ LISTY

1. albo
2. ale
3. bardzo
4. ciagle
5. czasem
6. czesto

7. czesé

69.still

70.such

71.tell (I tell)
72.thank you
73.that

74.the

75.their

76.them

77.then

78.there is, there are
79.they

80.thing
81.think (I think)
82.this

83.time

84.t0

85.under

8. dla

9. dlaczego
10.do
11.dobry
12.do widzenia
13.duzo

14.duzy

86.up
87.us
88.use (I use)
89.very
90.we
91.what
92.when
93.where
94.which
95.who
96.why
97.with
98.yes
99.you

100.your

15.dzigkuje
16.gdzie
17.i

18.ich
19.im
20.inny
21.18¢
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22.ja
23.jak
24 jaki
25.jego
26.jej
27.jestem
28 jesli
29.kiedy
30.kocha¢
31.kto
32.lub
33.1ubi¢
34.ludzie
35.mato
36.mie¢
37.miejsce
38.mnie
39.mniej
40.moje
41.m6c¢
42.my
43.na

44 nad

45.najwigce]

46.nam

47 nas

48.nasze
49.nic
50.nie
51.nowy
52.0d

53.0n
54.0na
55.oni
56.0ostatni
57.pewien
58.pierwszy
59.po
60.pod
61.poniewaz
62.potem
63.powiedzie¢
64.prawie
65.prosze
66.przed
67.przedtem
68.przy
69.przyjaciel
70.przyjsc
71.robié
72.réwniez

73.rzecz

74.szczesliwy
75.tak
76.taki
77.taki sam
78.ten
79.teraz
80.to

81.tu
82.twoje
83.ty
84.tylko
85.uzyc¢
86.w
87.wasze
88.wewnatrz
89.widzie¢
90.wiedzie¢
91.wiele
92.wigc
93.wigcej
94.wszystko
95.wy

96.z
97.zawsze
98.zewnatrz

99.zty
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100.znéw 101.rodzajniki

Jak widzisz listg t¢ uzupetnitem o nr 101 - rodzajniki okreslone i nieokreslone, nieznane w jgzyku
polskim, ale czesto spotykane w innych jezykach europejskich, jak angielskie: a, the, niemieckie:
die, der, das, hiszpanskie: la, le, los, les, itp.

Jesli przy pomocy znanych ci juz technik zaczniesz inaczej, skuteczniej zapamigtywac te i
inne stowa przekonasz sig, ze nauka jezyka obcego moze by¢ tatwym, radosnym i ekscytujacym zajeciem.
Tak wtasnie ucza si¢ dzieci i tak powinni uczy¢ si¢ dorosli, gdyz dzieci maja tylko umyst bardziej
otwarty, bardziej uczulony na materiat jezykowy i nie boja si¢ popetnia¢ bteddw. Stuchaja uwazniej,
powtarzaja i kojarza nowe stowa z tymi, ktore juz znaja, nasladuja je, przekrecaja i, CO Wazne,
znakomicie si¢ przy tym bawia. Zauwaz - bez specjalnej pomocy ani wskazowek, ktoérych role w

swoim przypadku dorosli zdecydowanie przeceniaja.
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CZESC III. PAMIEC A MAPY UMYSLU.
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Rozdziat 22.
Mapy mysli - notuj, aby zapamieta¢

Wigkszos¢  ludzi nie pamigta tego, co zanotowali, poniewaz W trakcie
robienia notatek wykorzystuje tylko niewielka czes¢ swego umystu. Na system tradycyjnego
notowania sktadaja si¢ zdania, zwroty, pisane liniowo lub w  kolumnach oraz
wszelkiego rodzaju liczby. Ten system wykorzystuje tylko lewomoézgowe mechanizmy pamigci,
w ktérych gtdbwna role odgrywaja stowa, tabele, logika, porzadek, kolejno$¢ i liczby. Zupelnie
pominigte zostaja: wyobraznia, skojarzenia, przesada, humor i absurd, kolor, rytm, seksualno$¢ i
wrazenia zmystowe.

Nowy sposob notowania wymaga zerwania z dotychczasowa tradycja i wykorzystania lewej i
prawej potkuli, a wigc | wyobrazni z jednoczesnym uzyciem podstawowych technik pamigciowych. W
tym systemie notujesz na kartce czystego papieru, na srodku Ktorej zaznaczasz najpierw stowo-
klucz
(prawa potkula), bedace obrazowym skrotem, kondensatem gtéwnego tematu. Od tego
centrum prowadzisz szereg taczacych sie ze soba linii (lewa potkula), wzdtuz ktérych piszesz (lewa
potkula) lub rysujesz (prawa potkula) kolejne obrazowe stowa-klucze lub znaki-symbole oddajace
poboczne mysli i watki. Z tymi liniami taczysz nastepne, jesli trzeba, i oznaczasz je podobnie. W ten
sposob dla kazdego tematu mozesz zbudowaé wielowymiarowa, wielopotaczeniowa, tworcza |
kolorowa mape mysli - notatki pamigciowe.

Notujac w ten sposob po pierwsze zapamigtasz niemal od razu calos¢ zapisanego
materiatu, poniewaz wielowymiarowo$¢ takiej “mapy” utatwia wykorzystanie technik pamigciowych, a
po wtore - bedziesz miat wiecej czasu, aby analizowa¢ i mysle¢ Kkrytycznie o tym, co
piszesz, utrzymujac jednoczesnie uwage na stowach wykladowcy lub czytanej ksiazce.
Wigcej 0 tej technice i jej zastosowaniach znajdziesz w moich ksigzkach The Mind Map Book,

Radiant Thinking, Use your Head i Make the Mast of your Mind.

Jako przyktad zobacz Mape Mysli na kolorowej planszy I1ll, przy pomocy
ktorej jeden z



redaktorow odpowiedzialnych za korekte tej ksiazki przeorganizowat i podsumowat cata jej tres¢. Widaé
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na niej “naturalne” gtébwne watki: informacje podstawowe, techniki ogolne i szczeg6towe oraz mapy

mysli i ich zastosowanie w praktyce.

Dzieki stowom-kluczom i obrazom-kluczom Mapa Mysli pozwoli ci zapamigtaé cala
ksiazk¢ po jednym przeczytaniu, w jednym przejrzystym obrazowym ujeciu, a dzigki technikom
pamigciowym i zasadom twdrczego myslenia z fatwoscia uzupetnisz ja 0 wazne dla ciebie elementy.
Masz sposob aby zdawa¢ egzaminy $piewajaco!

W nastgpnych rozdziatach dowiesz si¢ jak wykorzysta¢c mapy mysli w nabyciu tak
potrzebnych umiejetnosci, jak zapamigtywanie nazwisk i twarzy, przypominanie sobie “zapomnianej”
liczby, numeru, miejsca, sprawy, skuteczne uczenie si¢ do egzamindw, zapamigtywanie przemowien,

dowcipdw, wierszy, ksiazek i tak ulotnych - zdawatoby sig - SnOW.
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Rozdziat 23.
Zapamigtywanie nazwisk i twarzy.

Zapamigtywanie nazwisk i twarzy to jedna z najbardziej przydatnych w  zyciu
umiejetnosci, a zarazem jedna z najtrudniejszych do opanowania. Przyczyna lezy w tym, ze w
wigkszosci przypadkdéw nazwiska w zaden bezposredni sposob nie “lacza si¢” z twarza. W dawnych
czasach bylo doktadnie odwrotnie - system wedlug, ktérego ludziom przydawano nazwiska lub
przydomki wykorzystywatl i obrazowe skojarzenia i mechanizmy zapamigtywania: czlowieka stale
utyttanego w mace i z bochenkiem chleba w rekach nazywates po prostu Piekarzem, a na tego, ktory
bez przerwy krzatat si¢ w swoim, lub cudzym, ogrodzie zaczynates méwi¢ “pan Ogrodnik”. Ten, kto
caly dzien spedzat przy miechach kujac zelazo zostawal panem Kowalem itd.

Z biegiem czasu zmienialy si¢ generacje i nazwiska rodowe tracity zwiazek
ze swoimi pierwowzorami, zapamigtywanie nazwisk i twarzy stawato si¢ coraz trudniejsze, co ma

miejsce i dzisiaj, kiedy nazwisko jako stowo nie kojarzy nam si¢ w zaden bezposredni sposob z twarza.

Problem ten rozwiazuja dwie techniki, wzajemnie si¢ wspierajace. Pierwsza to swoisty “savoir-

vivre”, zasady Etykiety Towarzyskiej Buzana, a druga to Metoda Mnemotechniczna.

ZASADY ETYKIETY TOWARZYSKIEJ BUZANA (ZETB)

Jesli poznasz t¢ metode, gwarantuje, ze nigdy wigcej nie znajdziesz si¢ w sytuacji, w
ktorej pospiesznie przedstawiasz si¢, powiedzmy, 5 nowym osobom, 5-ciokrotnie powtarzajac
postusznie: bardzo mi przyjemnie, bardzo mi przyjemnie..., ale tak naprawde poznajesz tylko 5 par
butéw, w ktore gapisz si¢ z zazenowaniem, bo wiesz, ze nowe nazwiska prawie natychmiast wyleca
ci z glowy (co istotnie ma miejsce).

ZETB wymagaja od ciebie jedynie dwoch prostych rzeczy:

1. zainteresowania ludzmi, ktérych spotykasz

2. grzecznosci,
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co w wielu wypadkach przypomni ci  podstawowe zasady dobrego  wychowania
opisywane W podrecznikach savoir-vivre’u. Jednak co ciekawe, nawet ich autorzy nie zawsze zdaja
sobie sprawg z tego, ze zasady te wymyslono nie tylko po to, aby sformalizowa¢ kontakty towarzyskie,
nada¢ im ramy pewnej etykiety, ale stworzy¢ réwniez podstawy przyjaznych interakcji, aby ludzie
mogli si¢ spotykac, poznawac i zapamigtywac jedni drugich.

Z ponizszych regut, mozliwych do wykorzystania w zyciu towarzyskim, wybierz te, ktore
uznasz

za najbardziej przydatne.

ZETB - KROK PO KROKU

1. Nastawienie mentalne.
Zanim znajdziesz sie¢ w sytuacji, w ktorej spotkasz nowych ludzi, przygotuj si¢ psychicznie na sukces.
Wielu z nas $wigcie przekonanych, ze nie ma pamigci do nazwisk i twarzy robi wszystko, aby
to sobie udowodni¢. Natomiast jesli “wiesz”, ze twoja pamiec¢ staje si¢ coraz lepsza, ze upora sie
z kazdym zadaniem, rezultaty moga przyjs¢ niemal natychmiast. Przed spotkaniem z nowymi ludzi
wypocznij, rozluznij sig, uspokoj umyst i, jesli czas pozwoli, zapewnij sobie 2 - 5 min. na
przygotowanie.

2. Obserwuj.
W rozmowie z ludzmi patrz im prosto w oczy. Nie rozgladaj si¢
naokoto, nie patrz na ziemig, nie spogladaj w dal. W twarzy rozmoéwcy szukaj charakterystycznych
rysow i cech. Swoisty “przewodnik fizjonomiczny” na str. ... ulatwi ci taka wedrowke po
ludzkiej twarzy, od czubka gtowy az po podbrddek. Znajdziesz w nim zgrupowane i opisane
doktadnie cechy ludzkich twarzy. Im bardziej rozwiniesz swoja Sztuke obserwacji, tym wyrazniej
zaczniesz dostrzega¢, jak bardzo nasze twarze roznia si¢ migedzy soba.
Jesli wyostrzysz zmyst obserwaciji, uczynisz gigantyczny krok na drodze do
poprawy pamigci. Staba pamig¢ to wynik przede wszystkim tego, ze
“patrzysz a nie widzisz”. Umiejgtnos¢  bystrej, uwaznej obserwacji mozesz  naby¢
poprzez ¢wiczenia W miejscach publicznych. Ustal sobie plan, ze kazdego dnia $wiadomie zwracasz
uwage na kolejne fragmenty ludzkich twarzy. A wigc jutro na przyktad ogladaj nosy, pojutrze brwi,

potem uszy,
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jeszcze pozniej zainteresuj si¢ ksztattem gltowy itd. Zdziwisz sig, jak bardzo rézne sa nasze twarze, a

jak bardzo samo ¢wiczenie sity obserwacji utatwia zapamigtywanie nowych twarzy.

Stuchaj.

Swiadomie stuchaj, staraj si¢ mozliwie najdoktadniej ustyszeé¢ nazwisko osoby, ktdra
ci si¢ przedstawia. To kluczowy moment wzajemnej prezentacji, ktory wielu z nas lekcewazy,
poniewaz bardziej przejmujemy si¢ tym, ze pewnie zaraz zapomnimy nowe nazwisko, a nie tym jak
ono w ogole brzmi.

. Pro$ o powtdrzenie.

Nawet jesli nazwisko swego rozmdwcy ustyszates dobrze, popro$
grzecznie o powtorzenie. Jak wiesz, powtarzanie to czynnik, od ktorego zalezy jakosc¢
zapamigtania. Kazda powtdrka nowej informacji to wigksze prawdopodobienstwo szybszego jej
odtworzenie.

Sprawdz, czy dobrze wymawiasz. Jak tylko
ustyszysz nazwisko rozmowcy, upewnij sig, ze dobrze je wymawiasz. Potwierdzisz dzigki temu swoje
zainteresowanie ~ 0soba  partnera i raz  jeszcze  powtOrzysz  nowa  informacje,
przyspieszajac  jej zapamigtanie.

. Pro$ o przeliterowanie.

Jesli masz jakieS watpliwosci co do wymowy, popros grzecznie lub z humorem o
przeliterowanie nazwiska swego rozmowcy, czym znowu potwierdzisz swoje nim zainteresowanie
i powtdrzysz je w bardzo naturalny sposob.

. Twoje nowe hobby - pochodzenie nazwisk. Zywo i
z przekonaniem wyjasnij, ze od jakiegos czasu interesujesz si¢ pochodzeniem nazwisk i ich historia,
i zapytaj rozmowce, czy znane mu Sa jakie$ szczegbty dotyczace jego nazwiska (warto mie¢ w
zanadrzu historie¢ Wlasnego nazwiska przy okazji!). To zadziwiajace, ale co najmniej 50% ludzi nie
tylko zna, przynajmniej w czgSci, histori¢ swego rodu, ale z entuzjazmem wdaje si¢ W rozmowg na
ten temat! Czym znowu potwierdzasz, ze interesujesz si¢ rozmowcea i po raz kolejny powtdrzysz jego

nazwisko.
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8. Wymiana wizytowek.
Japonczycy wypracowali caty ceremoniat wymiany wizytdwek, dostrzegajac w tym
skuteczne narzedzie wspomagajace pamieé. Jesli naprawde chcesz zacza¢ zapamictywaé nazwiska,
spraw sobie naprawde tadne wizytowki. W wigkszosci wypadkoéw sam zaczniesz otrzymywac
wizytowki lub ludzie zaczna zapisywac ci swoje najwazniejsze dane.
9. Powtarzaj nazwisko w rozmowie.

Doceniajac rolg zainteresowania rozméwca i kolejnych powtdrzen nowego nazwiska, i
trzymajac si¢ zasad grzecznosci i dobrego tonu, staraj si¢ mozliwie czesto powtarzac
nowe nazwisko Ww rozmowie, dzigki czemu wprowadzasz je coraz giebiej do pamigci dlugotrwate;j
dostepnej. Utatwia to rdwniez sama rozmowe, polepsza jej nastrdj. Ludzie reaguja przyjazniej na

stowa: “jak wihasnie pan Janusz (pan Brzeczyszczykiewicz) byt taskaw powiedzie¢...” niz na

suche “jak moj przedmowca stwierdzit...”.
10.Powtdrka w myslach.

Wykorzystuj nawet mate przerwy w rozmowie, aby przyjrze¢ si¢ Uwaznie i z zainteresowaniem
wszystkim, z ktorymi lub o ktérych rozmawiates$ i powtdrz w myslach nowe nazwiska. Ten zwyczaj
szybko stanie si¢ twoja druga natura.

11.Powtdrka w dtuzszych przerwach.
Jesli na przyjeciu idziesz po drinka dla siebie lub dla kogos z gosci, lub z innych powodéw
przez dtuzsza chwilg pozostajesz sam w tlumie, wykorzystaj t¢ przerwe i przypomnij
sobie ludzi, ktoérych tu spotkates, ich nazwiska, jak si¢ je wymawia i literuje, skad si¢ wziety i
wszystkie ciekawostki, jakie zrodzity si¢ w czasie rozmowy. W ten sposob zwiazesz z kazdym
nazwiskiem szereg skojarzen i obrazdw, umiescisz je na koncu wielu
tancuchow 0 znanych ogniwach, zwigkszajac

prawdopodobienstwo przyszitego przypomnienia (porownaj i wykorzystaj tu tres¢ rozdziatu 24.).

12.Zegnanie po nazwisku.

Wychodzacych nowych znajomych zegnaj po nazwisku. W ten sposob dokonujesz powtorki
pod
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koniec “jednostki lekcyjnej” i zapamigtujesz wedtug optymalnej krzywej trwatosci pamigci, opisanej
w rozdziale 11.

13.Dalsza powtorka.

a) myslowa. Po wyjsciu z przyjecia przebiegnij szybko w myslach wszystkie nazwiska i twarze 0séb
dopiero co poznanych,

b) z wykorzystaniem fotografii. Tam, gdzie to mozliwe (np. wiasnie na przyjeciach) staraj si¢ zdoby¢

zdjecia, formalne i/lub niepozowane, pokazujace ludzi, ktérych poznates,

c) z wykorzystaniem dziennika nazwisk i twarzy. Jezeli rzeczywisScie chcesz  zostaé
mistrzem w zapamigtywaniu ludzi, zal6z specjalny dziennik, w ktorym przy pomocy Map Mysli
(patrz rozdziat 22) opisuj twarze napotkanych ludzi, ich nazwiska i wszelkie inne stosowne informacje.
Obrazuj wszystko stowami-kluczami. Do takich ¢wiczen bardzo nadaje si¢ notatnik typu
Uniwersalny Organizator Danych Pamigciowych,

d) klaser na wizytowki. Spraw sobie “wizytownik™ i na kazdej wizytdwce zapisuj godzine, date i miejsce
spotkania jej wtasciciela. Jesli te dane wprowadzisz do Mapy Mysli, zwlaszcza z uzyciem koloru i
rysunkow, skuteczno$é tej metody wzrosnie niepomiernie,

e) Mapy Mysli. Notuj na schemacie ogdlnym wszystkie sukcesy w zapamietywaniu nazwisk oraz
te zasady 1 mechanizmy pamigciowe, ktdére w twoim przypadku okazaty si¢ skuteczne.

W  miarg nabierania wprawy taka Mapg Mysli mozesz tworzy¢ rowniez W pamigci.

14.Procedura odwrotna.
Tam, gdzie to mozliwe odwracaj zasade prezentacji. na przyktad, kiedy ktos ci si¢ przedstawia,
powtOrz wiasne nazwisko, przeliteruj je, a kiedy czujesz, ze wypada, przedstaw jego historig i
pochodzenie. Podobnie pierwszy wreczaj wizytowke. W czasie rozmowy, jesli wspominasz o sobie,
uzywaj rowniez wiasnego nazwiska. W ten sposob nie tylko sprawisz, ze ludzie cig tatwiej
zapamigtaja, ale osmielisz ich aby w rozmowie uzywali rowniez swoich nazwisk, a nie zaimkow.

Poza tym metoda ta czyni rozmowg bardziej osobista, przyjazng i przyjemna.
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15.Nie spiesz sig.
W  stresie wywotanym pierwszym Kkontaktem z nowymi osobami wolimy raczej
prezentacje skroci¢ niz wydtuzy¢. Mistrzowie w sztuce zapamigtywania ludzi, mistrzowie ceremonii
swiadomie przedtuzaja pierwsze spotkanie i staraja si¢ kazdemu z obecnych powiedzie¢ przynajmniej jedna
mita rzecz, czego znakomitym przyktadem jest krélowa Elzbieta.

16.Baw sie.

Zapamigtywanie nazwisk i twarzy to zadanie oczywisciec powazne, ale moze by¢ rowniez
zabawna gra z Wilasnym umystem i wyobraznia. Prawa poOtkula twego moézgu poczuje
si¢ wtedy bardziej swobodnie, szybciej otworzy si¢ na barwne, obrazowe skojarzenia i
zwiazki, warunkujace dobra pamig¢. Dzieci o wiele lepiej niz dorosli zapamictuja ludzi nie
dlatego, ze maja lepsza pamigé, ale dlatego, ze w sposob naturalny wykorzystuja mechanizmy
pamigciowe opisywane w tej ksigzce.

17.Zasada “o jedno wigcej”.
Jesli spotykasz 30 ludzi zapamigtujesz 2 do 5 z nich (czyli miescisz si¢ W przecigtnej). Przyjmij

zasade, ze nastegpnym razem zapamicgtasz jedno nazwisko wigcej. Zakotwiczysz w ten sposéb w

swoim umysle zasadg sukcesu i pozbedziesz sig stresu wynikajacego z zalozenia “wszystko od razu”.

Przy kazdym nastgpnym
spotkaniu  zapamigtuj po

prostu jedno nazwisko wigcej, a wkroczysz na droge mistrzostwa w sztuce zapamigtywania ludzi.

Dobrym ¢wiczeniem - zabawa pod koniec tych rozwazan moze by¢ préba utozenia akronimu
(lub akrostychu), ztozonego z pierwszych liter wszystkich podanych wyzej 17 Zasad Etykiety

Towarzyskiej Buzana. Wykorzystaj przyktad znanego ci juz akronimu: OBRAZ PLUS AKCJA!*

MNEMOTECHNIKA ZAPAMIETYWANIA NAZWISK | TWARZY

Zasady podane nizej sa identyczne jak te opisane w rozdziale 4., zwlaszcza jak chodzi o

7 By¢ moze bedziesz musiat przeredagowaé niektore zasady tak, aby nie gubiac sensu, zaczynaty si¢ na inna litere (przyp.
thum.)
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1. pracg wyobrazni

2. tworzenie skojarzen.

Zwra¢ uwagg na nastepujace kroki:

1. stworz wyrazny, zywy obraz myslowy zapamigtywanego nazwiska

2. powtorz i zapamigtaj brzmienie nowego nazwiska

3. bardzo uwaznie przyjrzyj si¢ nowej twarzy i zanotuj w pamiegci jak najwiccej charakterystycznych
rysow i szczegotow opisanych na str. ...

4. szukaj szczegdtow wyraznie innych i nictypowych

5. myslowo, w wyobrazni, przebuduj, przerysuyj nowa twarz tak, jak to robia
karykaturzysci,

wydobywajace najbardziej charakterystyczne cechy fizjonomii

6. uzywajac wyobrazni, przesady i o0golnych zasad pamigciowych potacz jedna 2z tych
cech z

nazwiskiem poznawanej osoby.

Najtatwiej 1 najszybciej nauczysz si¢ wykorzystywac te zasady w praktyce przystepujac od
razu do ¢wiczen. Na Kilku kolejnych stronach podwoitem ilos¢ nazwisk i twarzy, w stosunku do tych,
ktore miate$ zapamigta¢ w pierwszym teScie pamigciowym na str. ... Jak sobie radzi¢ z takim
zadaniem wyjasniam nizej na przyktadzie pieciu wybranych oséb. Przyjrzyj sie¢ im uwaznie a potem
pozostatym 15, zapamigtaj jak najwigcej szczegOtOw, wymien Whasciwe nazwiska i sprawdz odpowiedzi

na str. ...

ZAPAMIETYWANIE TWARZY

Aby zapamigta¢ nazwiska 1 twarze podane na str. ... wystarczy zastosowac
opisane wyzej techniki. A wigc przypatrz si¢ uwaznie wszystkim twarzom i znajdz wyrdzniajace sig,
charakterystyczne cechy, ktore potacz z nazwiskiem jakims “zywym” obrazem. Stworzy to bardzo trwaty
$lad pamigciowy.

Na przyktad pan Mapka (nr 9) ma twarz poorana bruzdami, peing zmarszczek, rowniez jego
Whosy

sa lekko pofalowane, co daje podstawg do skojarzenia z mapa - a wigc Mapka.



Pan Suzuki (rys. 12) ma bardzo wyraznie osadzone brwi, ktére moga ci przypomina¢ kierownice

motocykla Suzuki.
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Pania Rycyrz (nr 15) tatwo zapamigta¢ taczac jej dlugie, pigkne wilosy, ktdére moga w
twej

wyobrazni sptywac z baszty zamku, ze wspinajacym si¢ po nich rycerzem.
Pan Wypatka (nr 19) ma szczecinkg na gtowie. Wyobraz sobie, ze jego twarz to pole, i ze takie
Wiasnie Wlosy to wynik wielkiego pozaru, ktory wypalit cata roslinnosc.

Pani Szyneka (nr 10), aczkolwiek wyglada na typowa blond-pigkno$¢, ma roéwniez
dos¢

charakterystyczna szczeke, ktora moze ci przypominaé najsmakowitsza $winska noge, czyli szynke!
Jeszcze jedna rzecz jak chodzi o zapamigtywanie ludzi. Jesli jestes pewien, ze spotykasz
dana osobg tylko raz i ze nie musisz w jej przypadku zatrudnia¢ pamigci dlugotrwalej, wystarczy
wtedy wykorzysta¢ jaki§ “rzucajacy si¢ W oczy” fragment garderoby, mimo ze dla pamigci
dhugotrwatej to za mato, bo przeciez nastgpnym razem osoba ta moze przyjs¢ inaczej ubrana. Podobna

dorazng “zaktadka wizualna” moze by¢ fryzura (uczesanie) i broda.

A teraz sprawdz, jakie zrobite$ postepy i wrO¢ jeszcze raz d otestu poczatkowego na str. ...

CHARAKTERYSTYKA LUDZKICH GLOW | TWARZY

1. Glowa.

Zanim zajmiemy si¢ doktadniej rysami twarzy, ktora zwykle widzimy najpierw, przyjrzyjmy sig
ludzkiej glowie jako catosci. Jaki ma ksztatt? Jaka jest budowa czaszki? Stwierdzisz po krotkiej
obserwacji, ze glowa moze by¢ a) duza, b) srednia, c) mata, i ze bez wzgledu na wielkos$¢ bywa tez a)
kwadratowa,
b) prostokatna, c) okragta, d) owalna, €) trdjkatna (z podstawa przy podbrodku i wierzchotkiem na
szczycie czaszki), f) trojkatna (z podstawa przy szczycie czaszki i wierzchotkiem przy brodzie), g)
szeroka, h) waska, 1) grubokoscista, j) cienkokoscista.

Jeszcze przed bezposrednia prezentacja mozesz zobaczy¢ gltowe nieznanej osoby z profilu.
Bedziesz zdumiony, jakie tu sa réznice. Zobaczysz wigc gtowe: a) kwadratowa, b) prostokatna, c)
owalna, d) szeroka, €) waska, f) okragla, g) ptaska z przodu, h) ptaska z wierzchu, i) ptaska z tytu, j)

wypukta z tylu, k) zlamana, z wystajacym podbrédkiem i pochylonym czotem, )



zlamana, z

cofnigtym podbrodkiem i wysunigtym czotem.
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2. Wlosy.

W dawniejszych czasach, kiedy fryzury byty bardziej trwate i jednolite, wiosy
mogly by¢ lepsza zaktadka pamigci niz dzisiaj. Era barwnikéw, lakieréw, peruk i niemal
nieskonczonej roznorodnosci stylow te role Wlosow bardzo ostabita. Co$ jednak zostato, a
mianowicie:

Mezczyzni  maja  Wiosy:
a) grube, b) delikatne, c¢) tluste, d) proste, e) rzadkie, f) nad wysokim czotem, g) bardzo
krotkie, , h) $rednie, i) dhugie, j)krecone. W widocznych przypadkach mozna réwniez odrdznié

kolor wtosow, sa rowniez tysi.
Kobiety maja wlosy: a) grube, b) drobne, c) delikatne.
Roznorodno$¢ damskich fryzur sprawia, ze uczesanie nie jest dzi§ przekonujacym wyrdznikiem

kobiecych twarzy.

3. Czolo
Na ogot spotyka si¢ hasto: wysokie, szerokie, niskie, waskie (migdzy linia Wtosow i brwiami),
waskie (migdzy skroniami), gtadkie, pomarszczone pionowo i poziomo.

4. Brwi

a) grube, b) cienkie,

c) diugie, d) krotkie, e) stykajace sig, f) oddzielone od siebie, g) rowne, h) tukowate, i) krzaczaste, j)
zwezajace sigku koncowi, k) zakrgcone do gory.

5. Rzesy
a) grube,

b) cienkie, c) dlugie, d) krotkie, e) proste, f) podwinigte

6. Oczy
a) duze,

b) mate, ¢) wylupiaste, d) gleboko osadzone, e) osadzoneblisko nosa, f) osadzone szeroko, g) skosne
na zewnatrz, h) skosne do wewnatrz, i) danego koloru, j) teczOwke widaé cata, K) teczowka moze byé

cze$ciowo przestonigta gorna lub dolna powieka. Warto tez zwréci¢ uwage na goérna powieke i

“worki” pod oczami. Oba te elementy moga by¢ mate, duze, gtadkie lub pomarszczone, napuchnigte

lub wiotkie.
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7.

Nos

Patrzac

9.

od przodu nos moze by¢: a) duzy, b) maty, ¢) waski, d) éredni, e) szeroki, f) zakrzywiony; z kolei nos
z profilu jest: a) prosty, b) ptaski, c) spiczasty, d) zaokraglony, €) zadarty, f) rzymski lub orli, g)
grecki, tzn. w jednej linii z czotem lub h) z wglebieniem w srodku. Same nozdrza tez moga by¢: a)
proste, b) waskie, c¢) szerokie, d) rozdgte, e) delikatne.
Kosci policzkowe

Kosci policzkowe to na ogét bardzo charakterystyczny element twarzy ogladanej  z przodu.
Najczesciej wyrdzniamy trzy typy: a) wysoko potozone, b) wystajace, ¢) cofnigte.

Uszy

Na uszy

10.

a)

11.

12.

zwracamy na ogét mato uwagi, a jednak ta cecha twarzy moze by¢ bardziej charakterystyczna
niz inne. Uszy moga by¢: a) duze, b) mate, c) gtadkie, d) zdeformowane, e) okragte, f) dtugie,
g) trdjkatne, h) przylegajace, i) odstajace, j) owlosione, k) za mtym, duzym lub catkiem bez ptatka.

Poniewaz  kobiety czgéciej niz = mgzczyzni
przykrywaja  uszy

wlosami, ten element jest bardziej znaczacy dla twarzy tych ostatnich.

Wargi
dtuga

gorna warga, b) krétka gérna warga, c) mate, d) grube, €) szerokie, f) cienkie, g) wywiniete do gory,

h) wywinigte do dotu, i) pigknie wykrojone, j) zdeformowane, k) zmystowe.
Broda

Patrzac en face: a) dluga, b) krotka, c) spiczasta, d) kwadratowa, e) okragta, f) podwadjna, g) z dotkiem
w srodku, h) rozszczepiona. Patrzac z
profilu: a) wystajaca, b) prosta, c) podwojna, d) cofnigta.

Skéra

a) gtadka, b) szorstka, c) ciemna, d) jasna, e) plamista lub z innymi znakami, f) ttusta, g) sucha, h)

krostowa, i) ziemista, j) pomarszczona, k) pobruzdzona, 1) opalona, m) piegowata.

Inne charakterystyczne cechy twarzy, zwlaszcza meskich, to rozmaity zarost od
krotkich



bokobrodoéw po pelna brode i wasy. Nie ma sensu tworzy¢ tu zadnej listy. Wystarczy pamigtaé, ze
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spotyka si¢ takie ozdoby twarzy, i ze tak jak uczesanie, moga one znikna¢ lub zmieni¢ si¢ nawet

nast¢pnego dnia.

|Podpisy pod twarze na str. 150 -153 oryginatu:

1. Harasymowicz 11. Grzedal
2. Wijura 12. Suzuki
3. Laskowik 13. Muzaj
4. Michalski 14. Tragiczny
Skoro 5. Gut 15. Rycyrz
6. Kalinowski 16. Galinska
poznate$ 7. Kowalewski 17. Kwasniewska
Juz 8. Karpinska 18. Porgbski
9. Mapka 19. Wypatka
“pamigciowa” 10. Korycki 20. Szyneka

Etykietg '

Towarzyska i podstawowe zasady mnemotechniki utatwiajace zapamigtywanie nazwisk i twarzy,

stworz teraz swoisty Obrazkowy Stownik najczeSciej spotykanych nazwisk. Przyporzadkowane im
obrazowe stowa zastgpcze Szybciej polaczysz wtedy z  charakterystyczna cecha lub
szczegbtem danej twarzy postaci. Ponizsze przyktady traktuj jako poczatek przysziej listy.

Adamski - zobacz gotego faceta z listkiem figowym®®,

Batkiewicz - bat - Kijow-(bicz). Strzelasz batem nad panorama Kijowa, oplecionym biczem (tu: -icz =
bicz),

Cichocka - cichooo mowi Cichocka (z palcem na ustach), bo si¢ przewroca klocki. . .,

Dabrowski - dabrowa petna pieskow,

Cieslak - zobacz jak ciesla ciosa siekiera wielka liter¢ K. Cieslak = cie$la-K

Drobniewska - drob, mnostwo drobiu, dziobie tygodnik NIE na wielkiej desce. Drobniewska = drob-NIE-
(de)ska (koncowka -ski to stata zaktadka deska).

Elertowicz - alert - Lowicz. Zobacz alert, wielki harcerski miting w Lowiczu. Albo ekler-toffi-(b)icz (tu -
icz = bicz).

Figarska - figa-Rysy-(de)ska. Figa wchodzi na Rysy po desce.
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Gajda - gaj-dach. Gaj rosnie na dachu.

Hyzak - Hy-hy-hy! Smieje si¢ zak.

Igantowicz - Iga (np. Cembrzynska)-NATO-(b)icz. Iga na posiedzeniu NATO strzela na postrach z bicza.
Jaciubek - Ja-Cif-ubek. Ja polewam Cifem jakiegos$ okropnego ubeka.

Kosiorowski - Kos-sio!-rowy-(pie)ski. Patrzysz: kos leci sio!, wotasz do niego, a on wpada do rowow,
gdzie zaczyna baraszkowac z pieskami (-ski = pieski).

Lorenc - LO (liceum ogolnoksztatcace)-ren-C. W twoim liceum chodza reny, dosiadane przez wielkie
litery C.

Luczak - Luk-krzak. Zobacz tuk w krzaku.

Matusik - Mat-TU-sik. Mat w samolocie TU (104) robi siusiu...

Nowicka - Novi (Singers)-(ma)cka. Novi $piewaja na macce osmiornicy. Nie lubisz osmiornic? Zobacz
now, ksiezyc w nowiu, ktory wdycha wick - i mowi z ulga a! (now-wick-a!)

Ostulski - ost - tuli - (pie)ski. Bez komentarza...

Pucis - buk-cis - dwa drzewa. Nie gruszki na wierzbie, ale buk na cisie. A jeszcze lepiej Puk (ten z
Pukowej Gorki Kiplinga) wtazi na cisa.

Rozwadowicz - jesli znasz Rozwaddw, zobacz jak na tej stacji strzelasz z bicza (-icz = bicz). Albo rosa-
wata (wate lepiej sobie wyobrazi¢ niz wadg)-(b)icz. A moze rosa-VAT-toffi-(b)icz?

Skruczaj - sok-ruczaj. Latwe.

Tyc - jak tyci. Albo ktocisz si¢ z wielka litera C, grozisz jej palcem i méwisz Ty!-C!*°

Ugorski - ugor - (pie)ski. Zobacz skaczace po ugorze tysiace pieskow.

Wochen - Wioch-Henio. Stworz w wyobrazni obraz typowego (dla ciebie) Wtocha i potacz go ze znanym
ci Heniem.

Zygmunciak - Zygmunt (np. ten z kolumny), ktory robi ciach! swoim mieczem.

18 W przypadku nazwisk polskich duzym utatwieniem moga by¢ state stowa-obrazy dla typowych koncowek, -ski=pieski, -
cki=klocki, -icz=bicz, -czyk=stroczyk itp.., ktére po prostu dodajesz do ciagu skojarzen gtéwnych. Np. Adamski to goty facet
z listkiem figowym, ktorego probuja dosiegnaé skaczace piwski itd. (przyp. thum.)

19'W przypadku kroétkich nazwisk mozna skutecznie wykorzystaé zakladki alfabetyczne. W tym przyktadzie np. Tell-Yma-cep.
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Zarek - zar i rech - jak zaba. Pan Zarek na przyklad chodzi boso po rozzarzonych
weglach 1 z

zadowoleniem mowi rech (rech-rech).

Powtorze raz jeszcze: stosujac pamigciowy savoir-vivre, zasady mnemotechniki
i wilasny obrazkowy stownik nazwisk znajdziesz si¢ rychto na drodze do mistrzostwa w
zapamigtywaniu nazwisk i twarzy.

Musze tu jeszcze wspomnie¢ 0 pewnym wydarzeniu, Ktore zmienito moje zycie, i dzigki
ktoremu tak naprawde zajatem sie sztuka zapamigtywania. Wydarzenie to miato miejsce na pierwszym
wyktadzie w pierwszym dniu zaje¢ na pierwszym roku moich studiow... Byt to wyktad z
angielskiego, o 6smej rano, wiec wszyscy przyszli nieco ospali, mimo piewnego podniecenia, ze po raz
pierwszy przychodza na uniwersytet. Obudzit nas, i to w niezwykty sposéb, wyktadowca. Wszedt na salg
z aktowka, bez zadnych notatek, ksiazek ani dziennika. Stanat na srodku, przedstawit si¢ i powiedziat,
ze sprawdzi na poczatek listg obecnosci. | tak z zatozonymi na plecach rgkami zaczat wymieniac
nasze nazwiska w porzadku alfabetycznym - Adams, Alexander, Berlow, Bossy; a my
odpowiadalismy typowymi pomrukiwaniami
“jestem” albo “obecny”. Kiedy doszedt do Camburna nie byto odpowiedzi. Nasz wyktadowca odczekat
chwile, po czym powtdrzyt “pan Barry Camburn”, a kiedy i tym razem nikt si¢ nie odezwal, z tym samym
wyrazem twarzy powtorzyt “Barry Camburn, zamieszkaty 29 West Street, tel. 2727376, urodzony 24
czerwca 1943 roku, imi¢ ojca Frank, matki Mary”. Jedyna odpowiedzia byly nasze
coraz szerzej otwierajace si¢ oczy i usta. A on sprawdzat dalej liste i kiedy trafial na kogo$

nieobecnego, wymieniat jego imig, adres, numer telefonu, dat¢ urodzenia i imiona rodzicow.

' Zdalismy sobie sprawe z tego, ze nie mogt zwyczajnie przewidzie¢, kto bedzie nieobecny, a
wi€gc

musial pamigta¢ te wszystkie szczegdty przed przyjsciem na zajgcia.

Kiedy sprawdzit w ten sposdb calq liste obecnosci, szybko wymienit raz jeszcze przed
oniemiata

klasa wszystkich nieobecnych i z krzywym usmiechem dodat “taaak, kiedy$ sobie o nich przypomng...”.

Chociaz nie widziat nas przedtem ani razu, zapamigtal jednak bezbtednie nasze nazwiska i
dane



personalne. Postugujac si¢ wiedza zdobyta w tej ksiazce, zastandw sig, jak bys sam
uporal si¢ z

podobnym zadaniem, a kiedy okreslisz juz metode, zastosuj ja w praktyce.
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Rozdziat 24.
Jak przypomnieé sobie to, co pozornie wylecialo z glowy.

Uczestniczytem niedawno w mitym, spokojnym obiedzie z kilkoma biznesmenami, wsrod
ktorych znalazt si¢ rOwniez nowo wybrany prezes jednej z organizacji Treningu i Doskonalenia. Zanim
podano przystawki cztowick ten powiedzial, ze musi co$ z siebie wyrzuci¢, bo za chwile eksploduje.
Okazato sig, ze wlasnie wkamano mu si¢ do samochodu, przednia szybe diabli wzigli, a w dodatku
skradziono mu teczke z dziennikiem i bardzo waznymi dokumentami.

Po aperitifie i przekaskach nasz przyjaciel unikat rozmowy i wyraznie uciekat gdzie§ myslami, co
jaki$ czas robiac pospiesznie jakies notatki na kawatkach papieru. W koncu poirytowany stwierdzit, ze
ma wieczOr zmarnowany, poniewaz moze przypomnie¢ sobie tylko cztery rzeczy, ktore
miat w skradzionych materiatach, a wie ze bylo ich znacznie wigcej, ze musi ztozy¢ meldunek o
kradziezy na policji w ciagu 2 godzin, i ze im bardziej stara si¢ sobie cos przypomnie¢, tym bardziej
mu si¢ to nie udaje.

Co mozna zrobi¢ w takiej sytuacji, aby odblokowa¢ pamie¢? Jak mozna wtedy sobie (lub
innym)

pomoc?

Dla kilku z nas siedzacych przy stole mechanizmy dziatania pamigci nie byly
tajemnica, zaproponowaliSmy wigc prezesowi nastepujace ¢wiczenie: chodzito o to, aby przestat skupiac¢
si¢ na tym, czego nie mogt sobie przypomnieé, a =zajat si¢ tym, co nazywam madrze
Uwolnieniem Zdarzen Skorelowanych. ZapytaliSmy wigc, Kkiedy ostatni raz otwierat teczke.
Odpowiedziat, ze tuz przed wyjsciem z biura i wtedy przypomniat sobie, ze do pliku znajdujacych
si¢ w teczce papieréw dotozyt dwa wazne artykuty z jakiegos magazynu. ZapytaliSmy wigc dalej, kiedy
ostatnio mial otwarta teczke przed wyjsciem z domu. Okazato si¢, ze poprzedniego wieczoru po
kolacji, co przypomniato mu, ze wilozyt wtedy do teczki dwa inne artykuty oraz magnetofon i
kalkulator, ktérych potrzebowat nastgpnego dnia w biurze. Wreszcie poprosilismy, aby powiedziat, jak

jego teczka wyglada w $rodku. W miare jak opisywat
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doktadnie wszystkie przegrodki i kieszenie przypomniat sobie pioro, otowki, listy i szereg
innych

przedmiotow, ktorych w zaden sposdb nie mogt sobie przedtem przypomnieé!

Po 20 minutach przyjemnej, zeby nie powiedzie¢, radosnej zabawy z przypominaniem
sobie ostatnich 24 godzin na twarzy prezesa zagoscit szeroki usmiech, znikngto poprzednie napigcie, a
do tych zaledwie 4 pozycji, ktére z takim trudem i bdlem przypomniat sobie przez godzine i
dwadziescia minut, dopisat jeszcze 18.

Sekret tej swoistej techniki przywotujacej lezy w swobodnym “buszowaniu” po
wszystkich $ladach pamigciowych, bez prob przypominania sobie konkretnych rzeczy. Z kolei sekret
tego sekretu polega na tym, aby “zapominajac” 0 tym, co chcesz sobie przypomnie¢, otoczy¢ te
“dziurg” w pamigci jak najwigksza iloscia mozliwych skojarzen i potaczen (patrz rysunek ponizej).
Najtatwiej to zrobi¢ odtwarzajac jak najwigcej faktow zwiazanych, skorelowanych jako$ z zapomniana
informacja. Ta metoda jest niezawodna praktycznie zawsze i tak naprawde przybiera forme tworzonej w

myslach lub na papierze mapy Mysli wokot “pustego” centrum.

Rys. jak na str. 162 oryginatu.
Napis w srodku: To, co zapomniales.

W tych rzadkich przypadkach, kiedy pamig¢ nie zadziata od razu, po zakonczeniu Serii pytan
opisanych wyzej daj polecenie swojemu mdzgowi, aby zapomniat o0 szukanej informacji na poziomie
swiadomym i przekazat zadanie do podswiadomosci. Przekonasz sig, ze po takim “zaprogramowaniu”,
kiedy minie zaledwie kilka godzin (najwyzej dni), pamie¢ prawdziwie ci¢ zaskoczy i to dostownie -
przypomnisz sobie bowiem to, co chciale§ w najmniej spodziewanym ~momencie: w
czasie jazdy samochodem, kiedy stoisz pod prysznicem, jeste$ na przyjgciu, zasypiasz lub wihasnie sig

obudzites.

Ta technika, podobnie jak inne, nie tylko usprawnia pami¢¢ i zwigksza potencjat tworczy twojego

umystu, ale daje szczeg6lne poczucie pewnosci, ze bez wzgledu na to, co zapomnisz, gdzies w lewej i
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prawej potkuli mozgu, w poktadach podswiadomosci czuwa twdj prywatny Sherlock Holmes, gotowy do

rozwiazania kazdej “pamigciowej” zagadki, z ktora nie mozesz sobie poradzic.
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Rozdziat 25.
Jak uczyé¢ si¢ do egzaminu.

Czy znasz:

ten strach przedegzaminacyjny trwajacy caly rok i narastajacy z uptywem kolejnych miesiecy, jak
burzowa chmura za horyzontem?
« te dramatyczne, stresujace, niekiedy wrecz paniczne, tygodnie i dni przed sesja egzaminacyjna?
= pelen napigcia pospiech, w jakim wpadasz do sali egzaminacyjnej, aby zaoszczedzi¢ kazda sekunde na
odpowiedz?
= nerwowe, chaotyczne i pospieszne czytanie pytan i czytanie raz jeszcze, zeby w ogoéle zorientowacé si¢

0 co W nich chodzi?

e uczucie, ze stracite$ 1/4, a czesto i potowe czasu przeznaczonego na egzamin na chaotyczne notatki
I przypadkowe pomysty, drapiac si¢ nerwowo w gloweg, gryzac otowek i marszczac czoto, i probujac
W narastajacej panice przypomniec¢ sobie to co wiesz, a czego wiasnie w tym momencie nie mozesz

sobie przypomnie¢?

uczucie frustracji, kiedy prébujesz wydoby¢ jakas esencje z chaotycznie zapamigtanej wiedzy?

bol zotadka ze strachu, Ze na pewno zapytaja o to, czego nie umiesz?

» uczucie catkowitej, wszechogarniajacej pustki w glowie?

DOBRA WIADOMOSC: po lekturze tego rozdziatu nie musisz juz tego doswiadczag!

Ten czesto spotykany scenariusz, ujety W seri¢ powyzszych pytan, znaja nie tylko ci,
ktorzy przychodza na egzamin nie przygotowani, ale i ci, ktorzy naprawde duzo wiedza. Pamigtam co
najmniej trzech studentdw z mojego roku, ktorzy w niektorych przedmiotach wrecz imponowali
niezwykta wiedza, udzielali korepetycji, pomagali innym, stabszym, a mimo to paradoksalnie - tym
wyjatkowym studentom zawsze brakowato czasu na egzaminach pisemnych, jakby nie byli w stanie
wybraé¢ z tej swojej ogromnej wiedzy potrzebnych fragmentow, ktorych najwidoczniej nie mogli sobie

przypomnie¢ w chwili proby.
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Wszystkich  tych  trudnosci mozna unikna¢ wykorzystujac w przygotowaniach do
egzaminu technik czytania i uczenia si¢ opisanych w ksigzkach Use your Head i Speed (and
Range) Reading i technik pamigciowych jak Mapy Mysli (opisanych w rozdziale 22.), a zwlaszcza
GSP w potaczeniu z LMS. Powiedzmy, ze studiujesz psychologi¢ i bedziesz zdawaé¢ egzamin z tego
przedmiotu. W miarg jak przybywa ci notatek w ciagu roku, organizujesz je w podstawowe kategorie i
grupy - klasyfikacja, rodzaj, klasa, typ (podobnie jak przy zapamigtywaniu dowcipéw (patrz
str. ...), ktore dzielisz jeszcze ewentualnie na podgrupy, tak, aby w catosci uja¢ w ten sposob
wszystkie potrzebne ci informacje.

Taka organizacja materiatu z przedmiotu “Psychologia” mogtaby wyglada¢ nastepujaco:

1. gtéwne zagadnienia

2. glowne teorie

3. wazniejsze eksperymenty
4. znaczace wyklady

5. wazne ksiazki

6. wazne artykuly

7. najwazniejsze wnioski i punkty szczegolne
8. wlasne pomysty i teorie.

Wykorzystujac GSP  poszczegblne tytuty jak wyzej mozesz teraz powiazaé z
wybranymi zaktadkami liczbowymi i z kazda potaczy¢ kluczowe stowo-obraz, zwiazane z danym
zagadnieniem. Na przyktad jesli zaktadki 30-50 przeznaczasz na zapamigtanie waznych
eksperymentéw w psychologii, a piaty z nich to do$wiadczenie B.F. Skinnera, w ktérym gotebie
ucza si¢ dzioba¢ wybrane miejsce, otrzymujac nagrode w postaci karmy, mozesz wyobrazi¢ sobie
mole (35), przed ktdérymi ogania si¢ skin wielka litera R (Skinner), siedzacy na wielkim golebiu. Gotab
dziobie stonce i z nieba leca w dot cate tony ziarna, strumienie ziarna. Dzigki takiej metodzie w ciagu
zaktadek od 1 do 100 mozesz zawrze¢ caty rok studiow, a potem popisywac si¢ tak zorganizowana i
przetrawiona wiedza W ptynnie udzielanych odpowiedziach na egzaminie. Jesli na przyktad trafisz na
pytanie: motywacja a uczenie si¢ w psychologii behawioralnej, znajdujesz w tym pytaniu stowa -

klucze, po czym przebiegasz w myslach matryce

157



wybranych zaktadek i wyszukujesz informacje, ktéra wiaze sie z tym pytaniem. Ogdlna forma twojej

odpowiedzi mogtaby wyglada¢ tak:

Omawiajac zagadnienie: motywacja a uczenie si¢ w psychologii behawioralnej, chce
przedstawi¢ najpierw gtéwne dziaty psychologii bla, bla, bla..., omOwi¢ trzy doswiadczenia, ktore
potwierdzaja hipotez¢ A, bla, bla, bla, dwa doswiadczenia na potwierdzenie hipotezy B

bla, bla, bla i pie¢eksperymentow, ktore potwierdzaja hipoteze C, bla, bla, bla...

W tych rozwazaniach wykorzystam opinie autordw ponizszych ksiazek bla, bla, bla i materiaty z
artykulow bla, bla, bal oraz wyktadéw profesora bla, bla, bla na temat bla, bla, bla.

| wreszcie we wnioskach i rozwazaniach koncowych przedstawi¢ kilka wtasnych mysli i idei na
temat ponizszych problemow bla, bla, bla.

Jak widzisz gwarantujesz sobie dobra oceng juz w tym poczatkowym etapie. Po prostu dajesz

$wietne wprowadzenie.

Warto podkreslic, ze bez wzgledu na przedmiot, ostatnia kategoria ujgta w
twoim Systemie Pamigciowym powinny by¢ wnioski, wiasne mysli i tworcze przemyslenia. One
wilasnie decyduja 0 r6znicy miedzy ocena dobra a celujaca.

Jak doktadnie przygotowywaé si¢, jak czyta¢, jak studiowa¢ do egzaminow
przeczytasz w stosownych rozdziatach innych moich ksiazek, zwtaszcza: The Mind Map Book,
Radiant Thinking i Use your Head, w rozdziatach po$wigconych tzw. Organicznej Technice Uczenia si¢
z wykorzystaniem Mapy Mysli (oryg. Mind Map Organic Study Technique - MMOST), a jak
wykorzystywaé t¢ technike w szkoleniu grup rodzinnych i biznesowych poczytaj w rozdziatach
ksiazek Make the Mast of your Mind i Harnessing the Para Brain.

Oprécz umiejetnosci  przygotowywania si¢ do egzamindw, dzigki opisywanym w
tej ksiazce technikom pamigciowym zwigkszysz rowniez potencjat tworczy wilasnego moézgu, co jest

najpewniejsza droga do koncowego sukcesu.
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Rozdziat 26
Jak zapamigtywaé przemowienia, dowcipy, role, wiersze oraz tres¢ artykuléw i ksigzek.

PRZEMOWIENIA

Najlepsza droga aby zacza¢ zapamigtywaé przemowienia to zdac¢ sobie sprawe z tego, ze w 90%
przypadkow nie trzeba uczy¢ si¢ ich na pamigc. Uswiadomienie sobie tego faktu niemal natychmiast
pomaga pokona¢ gtowne przeszkody, przed ktorymi stoja ci, ktorzy uwazaja pisanie i
wygtaszanie przemOwien za funkcje pamigci. Jakie to przeszkody?

1. Ogromna ilos¢ czasu, ktérej wymaga nauczenie si¢ tekstu na pamig¢. Na opanowanie na pamie¢ 1-
godzinnego przemoéwienia tracisz $rednio caty tydzien, w czasie ktorego piszesz i przepisujesz,
i jeszcze raz, i jeszcze, aby nada¢ tekstowi forme utatwiajaca zapamigtanie, a potem przeciez

musisz znalez¢ jeszcze czas na zmudne powtarzanie;

2. Duze obciazenie umystu i stres emocjonalny;

3. Stres fizyczny zwiazany z pkt 2;

4. Woyrazna nienaturalnos¢, sztuczno$¢ prezentacji wynikajaca z wygtaszania tekstu doktadnie stowo w
stowo;

5. Znudzenie stuchaczy, ktdrzy szybko orientuja sig, ze zamiast spontanicznego, zywo reagujacego na
kontakt z publicznoscia méwcy stuchaja zestresowanej “maszyny”;

6. Nastrdj nerwowego napigcia, ktory udziela si¢ i méwcey, i publicznosci, w tych strasznych dtugich
chwilach, gdy zapomniane stowo nie pozwala méwcy znalez¢ zgubionego watku;

7. Brak kontaktu wzrokowego miedzy mowca a stuchaczami, gdyz ten pierwszy “patrzy W siebie” na

mechanicznie zapamigtany materiat.

Sekret wygtaszania dobrego przemoOwienia polega nie na uczeniu si¢ tekstu na pamigé,
stowo w stowo, ale na zapamigtaniu ciagu stow-kluczy, do ktérego mozna sprowadzi¢ kazde
przemowienie. Caly proces przygotowania, zapamigtania i Wwygloszenia mowy moze staé

si¢ zajeciem 1 latwym, iprzyjemnym, jesli bedziesz pamigtat o kilku prostych zasadach:
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1. Szukaj, uzupelniaj, poszerzaj. Interesuj si¢ mozliwie W pelni tematem przemowienie.

Zapisuj pomysty, cytaty, zrodia, ktdre moga ci si¢ przyda¢, najlepiej w formie Map Mysli,
omowionych ogolnie w rozdziale 22, a doktadniej w ksiazkach The Mind Map Book, Radiant
Thinking i Use your Head.

Mapa Mysli - ogdlny ksztatt przemowienia. Po tych wstepnych przygotowaniach, siadz i zaplanuj,

rowniez w formie Mapy Mysli, jak ma wyglada¢ podstawowy zreb tego, co cheesz powiedziec.

. Mapa Mysli - struktura szczeg6towa.

Majac ogolny ksztatt przeméwienia (bazowa Mape Mysli) przed soba, wpisz nan teraz wszystkie
wazne szczegOty. Pracuj lewa i prawa potkula mézgu, twdrz niezwykte skojarzenia, zatrudniaja
wyobraznig, az Stworzysz pelowartosciowa myslowa mape catosci. Zwykle nie powinna ona
zawiera¢ wigcej niz

100 stow.

Cwicz. W oparciu o te specyficzne notatki przeéwicz teraz jak i co bedziesz

mowit. Szybko przekonasz sig, ze opracowany plan jest bardzo przejrzysty, ze mozesz policzy¢ i
wymieni¢ gtowne tematy i wszystkie podtytuty, i ze juz same wstepne przemyslenia, potem
poszukiwania, wreszcie opracowanie catej konstrukcji myslowej w formie planu pozwolito ci
zapamiegta¢ wieksz0s$¢ tekstu. Oczywiscie na poczatku w niektérych miejscach bedziesz si¢ wahat,
moze nawet zgubisz watek, ale po kilku powtérkach okaze sie, ze nie tylko znasz cate przemdwienie
od poczatku do konca, ale tez o wiele lepiej niz inni mowcy przedstawiasz realne zwiazki,
skojarzenia, podstawy swoich rozwazan, stowem po prostu wiesz o czym i co masz powiedziec. To
ostatnie jest szczegOlnie wazne i znaczy po prostu, ze mowisz swobodnie, bez lgku, ze
pomylisz kolejnos¢ stow. Poruszasz kolejne watki uzywajac stow takich, jakie sa ci
potrzebne w danej chwili. Nie trzymasz si¢ krepujacej kolejnosci wyuczonych wezesniej zdan.
Twoja mowa staje si¢ tworcza i dynamiczna. Znakomita
ksiazka dla wszystkich, ktorych interesuje sztuka oratorska i chca poglebi¢ wiedze na ten temat

jest Present Yourself Michaela J. Gelba®. Autor opisat w niej szczegdtowo i wszystkie kanony

dobrego
20
God
ne
pole



cenia sa ksiazki na ten temat wydane juzw jezyku polskim.
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moéwcy i ¢wiczenia praktyczne, rozwinat rdwniez watki pamigciowe, 0 ktérych pisze¢ w swoich
ksigzkach Rusz gfowq i Pamieé na zawofanie.

5. Stosuj zaktadki. To swoisty “manewr rezerwowy”. Zawsze moOzesz WsSpomoOc dziatanie
pamiegci wykorzystujac jeden z glownych systemow zaktadek pamigci. Wybierz 10, 20, 30 stow-
kluczy, ktore w catosci ujmuja twoje przemoOwienie i pamigtajac 0 zasadzie OBRAZ PLUS
AKCJA potacz je z wybranymi zaktadkami, dzigki czemu nawet jesli si¢ zgubisz, szybko
odnajdziesz watek. | nie martw sig, ze czasem na krotko przerwiesz przemowienie. Kiedy
stuchacze wyczuja, ze wiesz 0 czym mowisz, chwile ciszy jakie moga ci si¢ zdarzy¢ zrobig
wigcej dobrego niz zltego, gdyz publicznos¢ zobaczy mowcee, ktoéry przy nich  mysli i
tworzy. A to uprzyjemnia stuchanie, sprawia, ze przemoOwienie staje si¢ bardziej osobiste

i naturalne. Niektorzy wielcy mowcy wrecz traktuja takie

“elektryzujace” chwile ciszy jako staly element techniki oratorskiej, przedtuzajac je nawet do peine;j
minuty!
W  tych nielicznych  przypadkach, kiedy rzeczywiscie = musisz  nauczy¢  sig
przemOwienia na pamie¢, stowo w stowo, mozesz ulatwi¢ sobie to zadanie wykorzystujac to
wszystko, co mowilismy do tej pory, a potem cyzeluj catos¢ przy pomocy specjalnych technik,

utatwiajacych rowniez uczenie sig rol i wierszy, o czym dalej.

DOWCIPY
Trudnosci  z  przypominaniem  sobie  dowcipow i  wynikajacych z  nich
ktopotliwych sytuacji wiasciwie nie da si¢ zliczy¢. Z przeprowadzanych ostatnio wsrod
biznesmendw i studentow badan wynika, ze na tysiac badanych osob blisko 80% uwazato, ze nie
potrafi opowiada¢ dowcipow, wszyscy chcieliby to robic lepiej, rowniez wszyscy podawali staba pamiec
jako gtdwna przeszkode w nabyciu tej sztuki.
W istocie rzeczy o wiele tatwiej zapamieta¢ dowcipy niz przemowienia, poniewaz cata kreatywna

czgs¢ tego zadania dowcip zrobit juz za ciebie. Metoda jest dwustopniowa: po pierwsze
ustalasz
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podstawowe rodzaje dowcipow, co utatwia uchwycenie i zaszeregowanie pointy i
po drugie

zapamigtujesz gtowne szczegoly.

Swoista kartoteke dowcipOw stwarzasz przy pomocy zaktadek liczbowych. Wszystkie
dowcipy

Mozna podzieli¢ na kategorie ogdlne i to jest nasze pierwsze zadanie. Beda wigc np. dowcipy:
0 zwierzgtach
“intelektualne”
0 dzieciach
“narodowe” (irlandzkie, szkockie itd.)
rymowanki
grotyczne
0 sportowcach
abstrakcyjne
“gra stow”
inne.
Zapisz sobie te liste w jakims$ porzadku a potem kazdej pozycji przyporzadkuj wybrane zaktadki

liczbowe, np. od 1 do 19 to dowcipy erotyczne, od 20 do 40 - abstrakcyjne itd.

Krok drugi jest rownie tatwy. Wykorzystaj tu LMS. Powiedzmy, ze chcesz zapamigta¢ dowcip o
facecie, ktory przychodzi do baru, zamawia piwo, ale nagle przypomina sobie, ze musi wykona¢ pilny

telefon. Wie jednak, ze jesli odejdzie do telefonu, to ktos mu te piwo wypije. Pisze wigc na karteczce:

“jestem mistrzem $wiata w karate” i idzie dzwoni¢, pewien, ze jego piwa nikt nie ruszy. Wraca, zastaje
kufel pusty, a pod tym swoim napisem czyta: “Dzigki za piwo! Jestem mistrzem $wiata w sprincie.”

Aby zapamigta¢ ten dowcip wybierz z jego tresci kluczowe stowa-obrazy i stwérz z nich
krotki

kondensat catosci. Wystarczy zapamigta¢ kufel, telefon, mistrz karate, mistrz w sprincie.

Potacz teraz kolejnym “zywym” obrazem pierwsze z tych stoéw z wybrana dla tego
rodzaju

dowcipow zaktadka liczbowa i dotacz pozostate trzy stowa przy pomocy LMS.
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Korzyséci ze stosowania tego systemu sa dwojakie: po pierwsze zaczniesz rzeczywiscie
Swietnie zapamigtywaé dowcipy, po drugie zaangazowanie prawej potkuli mozgu w te zabawe sprawi, ze
bedziesz $wietnie je opowiadat, z wicksza wyobraznia i polotem. Unikniesz w ten sposob czegos, co tak
meczy U wszystkich miernych opowiadaczy kawatéw (i ich samych) - nudy.

ROLE TEATRALNE | WIERSZE

To zadanie pamicciowe bywa dla wielu ludzi niekiedy najtrudniejsze. Borykaja si¢
z nim i uczniowie, i studenci, i aktorzy zawodowi, i amatorzy. Najczesciej zalecana i stosowana
metoda polega na wielokrotnym czytaniu: najpierw jedna linijki, kiedy umiesz ja juz na pamigé, czytasz
nastgpna, Kiedy i ja zapamigtasz, taczysz te dwie razem, zapamigtujesz obie i tak dalej az “do
mdtosci”, dopOki nie zapomnisz, jaki byt poczatek...

System oparty o techniki pamigciowe i uzywany z powodzeniem przez wielkich aktorow i aktorki,
jest zupetnie odwrotny: polega na szybkim, kilkakrotnym zczytaniu tekstu od 5 do 10 razy z pelnym
rozumieniem w ciagu pierwszych 4 dni(patrz Speed (and Range) Reading). Pracujac w ten
sposOb zapamigtasz te role 0 wiele lepiej niz pod koniec tradycyjnej, 20-tej powtorki; rzeczywiscie
odtworzysz bez trudnosci wigkszos¢ catego materiatu. Twdj mozg, zwihaszcza jesli uzyjesz wyobrazni i
sity prawej potkuli (co jak wiesz zdecydowanie przyspiesza zrozumienie), zapamigta
praktycznie 80% nowych informacji. Pami¢¢ zacznie dziata¢ w sposdb naturalny, jako skutek
wilasciwego czytania i rozumienia tekstu z uzyciem wyobrazni i zywych skojarzen.

Ta metoda przynosi o wiele lepsze efekty, niz uczenie si¢ linijka po linijce, co
wigcej, jej skutecznos¢ mozna zwigkszy¢ W nastgpujacy Sposob: jeszcze raz odwotamy si¢ do
obrazowych stow- kluczy i LMS. Na przyktad jesli uczysz si¢ na pamig¢ wiersza, wybierz i potacz
ze soba kilka stéw- kluczy, przy pomocy ktérych twoj moézg “przypomni” sobie pozostate stowa.
Sprawdza si¢ to rowniez w przypadku prozy lub rozbudowanej roli. “Swoje” wejscia tatwiej zapamigtasz,
jesli poszczegdlne kwestie zamienisz na stowa-klucze, a jeszcze lepiej, jesli ostatnie stowo kwestii
partnera polaczysz z pierwszym stowem swojej. To skutkiem nieznajomosci tej wiasnie techniki

rodzi si¢ chaos na scenie, te dlugie
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chwile ciszy i rwany dialog, kiedy jeden z aktorow zapomina jakim stowem konczy swoja wypowiedz, a
drugi nie pamigta jak ma zaczac.

Wykorzystujac t¢ technike w pracy nad rola zespot teatralny moze 0szczgdzi¢ co najmniej
potowg

Czasu na przygotowanie sztuki, nie méwiac o mniejszym stresie i wigkszej swobodzie na scenie.

ARTYKULY

Czasem musisz zapamigta¢ tre$¢ artykutu na dtuzej lub krdécej. W kazdym z tych przypadkow
metoda pamigciowa jest inna. Jesli idziesz na zebranie, na ktorym musisz stresci¢ krotko artykut czytany
niedawno, mozesz to zrobi¢ nie tylko bezblednie, ale i zadziwi¢ obecnych podaniem np. numeracji
stronic, ktore omawiasz. Metoda jest prosta: wybierz jeden, dwa lub trzy stowa-klucze na kazdej stronie
artykutu, przypominajace ci jej tres¢ i “naldz” je na zaktadki wybranego systemu. Gdyby$ miat
tylko jedno stowo-klucz dla kazdej strony potaczona z nim zaktadka nr 5 w wybranym przez ciebie
systemie podpowie, ze wiasnie omawiasz strone 5-ta. Gdybys wybrat dwa stowa-klucze dla kazdej

strony swego artykutu, wtedy bedac przy zaktadce nr 7 wiesz, Ze jeste$ na stronie 4-tej u gory itd.

Aby zapamigtac¢ tre$¢ artykutu na dluzej, musisz “zagesci¢” liste stow-kluczy, przyjaé
staty i

obszerniejszy system zaktadek (np. zaktadki liczbowe) i zastosowac system powtorek, opisany w rozdz.

11.

KSIAZKI

Tak, mozna zapamieta¢, i to w kazdym szczegble, te$¢ catej ksiazki! Wystarczy
zastosowac t¢ sama technike jak w przypadku artykutu. Najtatwiej zrobisz to przy pomocy GSP i
LMS. Po prostu wybierz jedno, dwa, trzy stowa-klucze z kazdej strony i potacz je zywym
skojarzeniem z zaktadka 1, czyli duchem. Dla nastepnej strony potacz kolejne dwa-trzy stowa-klucze
z zaktadka 2, czyli Noem, itd. W ten sposéb zapamigtasz nie tylko to, co najwazniejsze z np. 300 stron

ksiazki, ale tez co autor pisze na gorze danej stronicy, na jej srodku czy na dole.



164



KORZYSTAJ Z MAP MYSLI

Inna, bardziej efektywna metoda zapamigtania calej ksiazki, artykutu, roli lub poematu jest mapa
mysli. Kazdy rozdziat lub jego czes$é¢, fragment roli lub wiersza, ktore chcesz zapamigta¢, moze by¢
przeciez jakim$ odgatezieniem takiej mapy. Jesli wyrdznisz je konkretnym ideogramem i kolorem, twoj
umyst zapamicta i jedno, i drugie oraz potozenic tej gatezi w stosunku do catosci. Budujac poprawna
mape mysli musisz wykorzystywaé wszystkie mozliwosci tkwiace W korze mdzgowej, a to sprawi,
ze niepomiernie wzrosnie prawdopodobienstwo tego, ze jesli cos zapomnisz, wszystkie pobliskie

informacje z mapy mysli podsuna ci to, co na chwile uleciato z pamigci.

Cwiczenie: jak zapamietaé wiersz.
Wyprdbuj teraz swoje nowe umiejetnosei i naucz signa pamigc wiersza autora tej ksiazki (na co
powinno wystarczy¢ ci 10 minut).
Poréwnanie
Ktora godzing zegar Wszech$wiata bije.
Jak dtugo jeszcze stonce swieci¢ bedzie
Jaki blask bije z najjasniejszej z gwiazd
Jaki wielki wstret budzi najgorszy grzech
Kto byt ziemskim J6zefem, kto dupkiem, kto Bogiem
Jak glosno krew w zytach pulsuje
Jak dlugo morska fala zyje
Jak bardzo wiatr gigtka mtodosc¢ przygina
Jak dobra i tagodna byta Ewa z zebra Adama stworzona
Jaka mysl granice umyshu wyznacza
Gdzie w zakrzywionej przestrzeni zrodto Czasu bije

Jak czysty bywa nektar przez pszczoty z kwiecia zebrany
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| jakie motyle rodza si¢ z gasienic pociagOw.
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Rozdziat 27
Zapamigtywanie snow.

Istnieja ogromne réznice w indywidualnych zdolnosciach zapamigtywania snow. Niektorzy
ludzie tak Zle pamictaja Whasne sny, iz uwazaja, ze nie $nia W 0gole. Tak jednak nie jest. Badania
ostatnich 20 lat wykazaty, ze kazda istota ludzka w regularnych odstgpach swego snu “oglada” marzenia
senne. Sa to tzw. stany REM (Rapid Eye Movement), w ktorych obserwuje si¢ szybkie ruchy gatek
ocznych i drganie powiek, a niekiedy gwattowne ruchy catego ciata, odpowiednio do przezywanej we
$nie fabuty.

Pierwszy krok na drodze do zapamigtywania snéw to odtworzenie pojedynczego
marzenia sennego. Przede wszystkim chodzi o nastawienie umystu, polecenie mentalne, dane umystowi
tuz przed zasnigciem. Kiedy zaczynasz zapada¢ w sen, tagodnie, ale z przekonaniem po prostu powtorz
w myslach Kilkakrotnie: zapamigtam mdj sen, zapamictam mdj sen, zapamietam moj sen...
Zaprogramowany w ten sposob umyst tuz po obudzeniu przywota marzenie senne, traktujac jako zadanie
priorytetowe. By¢ moze uptynie nawet 3 tygodnie zanim ci Si¢ to uda, ale metoda jest niezawodna.

Potem mozesz zrobi¢ krok dalej. Chodzi o szczegéty marzenia sennego. To bardzo
niebezpieczny i delikatny moment, bo jesli ulegniesz zbytniemu podnieceniu, ze tak, wtasnie hura!
zapamigtatem sen! - zapomnisz go. Dlaczego? Gdyz na tym etapie ten rodzaj zapamigtywania wymaga
uspokojenia umyshi. Musisz nauczy¢ si¢ utrzymywaé¢ umyst niemal w stanie medytacji?! i spokojnie
przegladac¢ gtowne watki snu. Wybierasz nastegpnie 2 - 3 najwazniejsze sekwencje, swoiste watki-klucze i
uzupetniasz je w obrazie zaktadkami dowolnego systemu, wykorzystujac rowniez znane ci zasady
zapamigtywania (ten proces w swej istocie nie odbiega od marzen sennych).

Oto przyktad. Powiedzmy, ze $nisz, iz jestes Eskimosem, dryfujacym na krze lodowej, gdzies
pod biegunem i ogromnym flamastrem piszesz na niebie wezwanie 0 pomoc; a
roznokolorowe litery zwisajace na niebosklonie przypominaja migotliwie firany zorzy polarnej... Aby

to zapamigta¢ wystarcza dwie zaktadki, np. z systemu alfabetycznego.

21 4cidlej: nie przerywajac stanu O (przyp. thum.)
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| tak zobacz jak na tej krze lodowej trzgsie si¢ wraz z toba As (treflowy na przyktad, albo ten z

elementarza) i obaj patrzycie ze zdziwieniem, jak z pisanych na niebie wielkim
flamastrem liter

“RATUNKU?” spadaja liscie bzu, pachnacy i niezwykty $nieg!

Uzupetnienie w taki wlasnie sposOb najwazniejszych obrazéw sennych pozwoli ci tatwo
potaczy¢ stany 0 roznych czestotliwosciach fal mozgowych: stany, w ktérych $pisz, budzisz sig i
catkowicie wracasz do rzeczywistosci’?. W rezultacie zaczniesz zapamietywaé sny, ktdre stanowia
przeciez bardzo wazna i uzyteczna czes¢ naszego podswiadomego zycia.

Szczegotowe rozmowy z ludzmi, ktérym si¢ to udato wykazaty, ze w ciagu kilku miesigcy
osoby te staty si¢ spokojniejsze, weselsze, bardziej umotywowane, twércze i btyskotliwe, pelne
fantazji, a co najwazniejsze - zdecydowanie polepszyty swoja pamig¢! Co nie powinno dziwié, gdyz
pod$wiadomy $wiat snow to ruchliwe boisko dla prawej poétkuli mozgu, pole zabaw, na ktérym
mechanizmy dziatania pamieci mozna  éwiczyé do  perfekcji.  Swiadome  zapamigtywanie

marzen sennych automatycznie usprawnia te mechanizmy.

Jesli, podobnie jak wielu innych, zaciekawit ci¢ ten obszar wewngtrznej
eksploracji i

samodoskonalenia, zalecam prowadzenie dziennika snéw przy uzyciu Map Myslowych i stow-kluczy
(patrz rozdziat 22.). Dziennik taki to stata praktyka, nieustanne ¢wiczenie pamigci jako
takiej i nadzwyczaj skuteczne narzedzie ksztalcenia tej tworczych mozliwosci pamigci. Bardzo
szybko moze okazac¢ sig, ze np. zaczynasz by¢ znawca literatury i sztuki, ze zaczynasz odkrywaé w
sobie talenty w dziedzinach, o ktorych nigdy wczeéniej bys nie pomyslat. Tak bylo w przypadku
Edgara Allana Poe, ktéry zapamietywal, a potem ujmowat w forme krétkich nowel
wigkszo$¢ swoich sndw. Podobnie Salwadore Dali, stynny surrealista, przyznawat, ze wigkszos¢
swoich obrazéw ogladatl najpierw we $nie.

Tak, powiniene$ juz wiedzie¢, ze  Cwiczenie pamieci to nie tylko lepsze
zapamictywanie, ale zwigkszenie mozliwosci i sprawnosci lewej i prawej potkuli mézgu. W efekcie
rozwijasz nie tylko pamie¢, ale i potencjat tworczy, i to zarbwno w naukach Scistych, jak i

humanistycznych. Zaczynasz



22 mowa o stanach O i B (przyp. ttum)
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rowniez lepiej rozumiec siebie, tatwiej poruszasz si¢ w réznych dziedzinach wiedzy ogolnej, stajesz si¢

prawdziwie tworcza jednostka, wnoszaca swéj wktad w rozwoj kultury i cywilizacji planety Ziemia.
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Rozdziat 28
Whioski i ¢wiczenia na przyszlos¢.

Cwiczenia usprawniajace pamigc:

1. Zacznij uczy¢ si¢ nowego przedmiotu lub nowych jezykéw, aby zwigkszy¢

“pamigciowa baze
danych”,

2. Jesli odkryltes, co ci pomaga w zapamigtywaniu, ¢wicz to i doskonal,

3. Zwracaj uwage na sny i zapamiegtuj szczeg6lnie te obrazy z przesztosci, ktére, wydawalo ci sig,
zapomniate$ bezpowrotnie,

4. Co jakis czas wracaj pamiecia do przesztych okresow twego zycia i przypominaj sobie jak najwiecej
szczegOtow i faktow,

5. Pisz pamigtnik, uzywajac stow-kluczy, rysunkéw i symboli i jak najwiecej kolorowych Map Mysli.
Doskonale nadaje si¢ do tego Uniwersalny Organizator Danych - patrz str. ...

6. Stosuj poznane techniki i metody pamieciowe nie tylko w praktyce dnia codziennego, ale rowniez dla
¢wiczen 1 przyjemnosci.

7. Tak organizuj czas nauki, aby utrzymywac rozumienie i zapamigtywanie na najwyzszym poziomie, i
aby wyptaszczaé “$srodkowe” zatamanie na krzywej trwalosci pamigci.

8. Powtarzaj wyuczony materiat tuz zanim zaczniesz go zapominac,

9. Cwicz mozliwie najczesciej poshugiwanie sie prawa  potkula mozgu, dzigki ktdrej tworzysz barwne,
“zywe” obrazy, Utatwiajace zapamigtywanie,

10. Probuj widzie¢ i “czu¢” jak najwiecej szczegdtow wszystkiego, co ogladasz. Im wiegcej szczegotow
zapamigtujesz, tym tatwiej je sobie przypomnisz.

_ Jesli zrobisz to wszystko, nie zaniechasz lektury ksiazek na temat ksztatcenia pamigci,
zaczniesz

zostawiac¢ “kartki przypominacze” we wihasciwych miejscach, ustalisz plan powtorek i poprosisz innych,
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aby zadawali ci “dorazne” zadania pamigciowe, coraz sprawniejsza pamigc¢ i umyst beda ci stuzy¢ do

konca zycia.

WNIOSKI

Tak wigc przeczytates te ksiazke, a to znaczy, ze Wilaczyle$S Wihasnie potezny umystowy
“silnik

drugiej generacji”, swoisty dopalacz, ktéry pchnie jakos$¢ twojego zycia na wyzszy poziom.

Im wigcej ¢wiczysz znajomos¢ |1 poshugiwanie si¢ metodami i technikami
pamigciowymi, tym bardziej usprawniasz swoja pamie¢, tym wiekszy staje si¢ twoj potencjat tworczy i
wigksza wrazliwos¢ kazdego ze zmystow.

A to znaczy, ze zaczynasz kroczy¢ w gore, po spirali osobistego rozwoju i wzrostu, ze zaczniesz
nie tylko zapamictywaé sny i marzenia, ale i je realizowa¢. Wykorzystujac zasady pracy umystowe;j
opisane W tej ksiazce zwigkszasz W ogromnym stopniu swoje mozliwosci. Kto wie, moze wiec wkrotce
staniesz  sie  czlonkiem  klubu  “Mnemonistow”, a moze  zobaczymy si¢ ha

Miedzyszkolnych  lub Swiatowych Mistrzostwach w Zapamietywaniu?

Zycze, aby dobra i coraz lepsza pamieé utatwita ci te niezwykla droge, na ktéra wkracza coraz
wigceej ludzi.

Wszelkie informacje na temat ksiazek, kaset magnetofonowych i video, dziatalnosci Klubow Rusz
glowq, Kursow i materiatdow szkoleniowych zwiazanych z ksztatceniem pamigci i rozwojem umystu

mozesz uzyskac piszac pod adres:

The Buzan Centres

54 Parkstone Read, Pole
Dorset BH15 ZPX U.K.
tel./fax: 0-044 1202 674676

Email 101737.1141@compuserve.com
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ZEWNETRZNA STRONA OKLADKI

Mozliwosci tkwiace W ludzkiej pamigci sa naprawdg niezwykle. A jak to wyglada u Ciebie?
Czy

postugujesz si¢ SWoja pamigcia Whasciwie? Wykorzystujesz ja najlepiej jak potrafisz?

W nowym, poprawionym wydaniu ksiazki Pamie¢ na zawolanie Tony Buzan, autor bestsellerow
Rusz gfowq i Mapy Mysli i wynalazca tych ostatnich, odstania w fascynujacy sposob sekrety ¢wiczenia
pamigci i maksymalnego jej wykorzystania. Dzigki tej ksiazce dowiesz si¢ nie tylko jak szybciej i
skuteczniej  zapamietywa¢ nazwiska, liczby, daty i tysiace roznych informacji, ale
rowniez tres¢ przemOwien i artykutow, wiersze i cate ksiazki. Cos dla siebie znajda i uczacy sie¢
obcych jezykéw, i studenci zdajacy egzaminy, i gracze w Kkarty i ci, ktorzy chcieliby
posia$¢ intrygujaca Sztuke zapamigtywania snow.

Po Pamigé¢ na zawolanie powinni siggna¢ wszyscy uczniowie i studenci, zwlaszcza w
okresie powtorek i przygotowan do egzaminow. Te¢ pozycje warto poleci¢ rowniez dorostym,
narzekajacym na pamie¢ z uptywem lat oraz tym wszystkim, ktorzy dotaczaja do szybko rosnacej
rzeszy specjalistow od tamigtowek i gier umystowych oraz uczestnikow Mistrzostw Swiata w
Zapamigtywaniu.

Zainteresowani  znajda tu opis wszystkich  klasycznych metod i technik
pamigciowych, i oczywiscie technike notowania przy pomocy map mysli, opracowanych przez Tony
Buzana. Dla kazdego kto chce zapamigtywa¢ wigcej 1 na dluzej, ksiazka ta bedzie

bezcennag pomoca i ekscytujacym przewodnikiem po niezwyklym $wiecie superpamigci.
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INDEKS

A

alkohol a pamig¢
Anokhin, Piotr

artykuly - zapamigtywanie
Arystoteles

Augustyn, Sw.

B
Bohm, Dawid

Bonnet, Charles

C

Cyceron

D

Dali, Salvador

daty:

dni i miesiecy

dni tygodnia
historyczne
spotkari
urodzin

dni tygodnia - zapamigtanie

Descartes, Rene

Diogenes
DNA, patrz kwas dezoksyrybonukleinowy
dowcipy - zapamigtywanie

doswiadczenia “Przed$miertne”

E

Ebbinghaus, Herman
egzaminy - uczenie si¢ do
erotyka

Etykieta Towarzyska Buzana

F
FAC - Fonetyczny Alfabet Cyfrowy

Flourens, Pierre

G

Galen

Grecy

Grey, Richard

glowa, charakterystyczne ksztatty

GSP - Gtéwny System Pamigciowy
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H

Hartley, David

Herofilus

hipoteza “tabliczie woskowe;j”

historia wiedzy o pamigci
Grecy
Oswiecenie
wptyw Kosciota
Rzymianie
teorie nowoczesne
wiek

dziewietnasty Hobbes,

Thomas holografia

humor

J
jezyki obce
1.system pamigciowy

2.uczenie si¢

K
karty - zapamigtywanie
kolejnos¢

komorki mézgowe

alkohol

a pojemnos¢ pamieci
ksiazki, zapamigtywanie
kwas dezoksyrybonukleinowy (DNA)

kwas rybonukleinowy

L
liczby wielocyfrowe
numery telefonow
zapamietywanie
Lorayne, Harry

Luria, Aleksander

L

EMS - Lancuchowa Metoda Skojarzen

M
Mapy Mysli

metoda  powielania, patrz  réwniez
technika

“kostki lodu”
mnemonika
Mnemozyna
mozg
funkcje lewej pbikuli

funkcje prawej potkuli

liczba mozliwych sladow pamieciowych

stym
ulacj



a elektryczna
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Muzy

N
nazwiska i twarze

zapamietywanie

zasady
mnemotechniczne negatywne
nastawienie umystu Newton,

lzaak

notowanie

O

obrazy pozytywne

P
pamig¢ ejdetyczna
pamig¢ fotograficzna

Parmenides

Penfield, Wilder

Platon

Poe, Edgar Allan
powtdrki i powtarzanie
Prochaska, Jerzy
przemowienia
przesada

przypadkowe przypomnienia

Q

Quintilian

R

rocznice, zapamigtywanie
role teatralne, zapamigtanie
Rosensweig, Mark

ruch

rytm

Rzymianie

“rzymski pok6j”

S
Sereszewski
Skinner, B.F.
skojarzenia

sny

sprawy do zalatwienia, zapamigtanie

sto stow skladajacych si¢ na potowg rozméw w

obcych jezykach

symbolika

synestezja

systemy pamigciowe
daty historyczne
daty urodzin

daty w catym stuleciu



dowcipy
GSP
Jezyki obce
liczby wielocyfrowe

LMS

metoda “kostki lodu”
metoda powielania
numery telefonow
role teatralne
rozktad kart
rymowanki liczbowe
“rzymski pokoj”
stownictwo

sprawy do zatatwienia
terminy spotkas
tres¢ artykutOw
tresc ksiqzek

uczenie sie do

egzaminéw

wiersze

zaktadki alfabetyczne

zaktadki liczbowe

szybkie ruchy gatek ocznych

slad pamigciowy

technika “kostki lodu”, patrz réwniez
metoda

powielania
techniki przywotujace
teoria wibracyjna

testy pamigci

daty
liczby wielocyfrowe
£MS

numery telefonéw

rozktad kart

zaktadki pamieci
twarze

charakterystyczne rysy

test pamieciowy

Zapamietywanie wraz z nazwiskami

zasady zapamigtywania

U
urodziny, zapamigtywanie

Uwolnienie Zdarzen Skorelowanych

w

wiek a pamigé
wyobraznia

wiersze, zapamigtywanie

Wennssehin, Stanistaw Mink
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Z

Zaidel, Eran

zaktadki alfabetyczne

zaktadki pamieci
GSP
liczbowe

LMS

obrazkowe

rymowanki
liczbowe

(X3 . »
rzymskie

system
alfabetyczny

ZMZ

Zanotti, Franciszek

zapamigtywanie
po zakoriczeniu nauki
w funkcji czasu
w trakcie nauki

zasady etykiety towarzyskiej Buzana

Zenon
Zeus
zmysty

ZMZ - Zaktadkowa Metoda Zapamigtywania

Z
“zZywy” obraz

zasady tworzenia i postugiwania sie
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