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Wstep

Czy czasami ztosci Cie to, ze umknat Ci z pamieci tytut
jakiegos filmu? A moze masz wrazenie, ze nie udato Ci sie
zabtysna¢ na gruncie zawodowym lub towarzyskim, bo nie
byles w stanie przypomniec¢ sobie waznej informacji? Lub tez
najadtes sie wstydu, bo wyleciato Ci z glowy imie klienta czy
nowo poznanej osoby? Kazdy z nas miewa ktopoty z pamiecia
i trudnosci z zapamietywaniem pewnych informacji, co z
wiekiem tylko sie pogtebia.

Problem nie jest nowy. Ludzie od tysigcleci podejmuja
wyzwania stawiane przez pamiec. Istnieje w zwigzku z tym
cala gama sprawdzonych sposobéw uczenia sie i
przywolywania faktéw. Dzieki temu mozemy dzis korzystac¢ z
szerokiej palety skutecznych i prostych w uzyciu technik
wspomagania pamieci — niektére z nich sa zupelnie nowe,
inne troche starsze, cho¢ nadal wspéblczesne, zas jeszcze
inne wywodza sie 2z czaséw antycznych czy nawet
wczesniejszych.

Niezwykte osiagniecia pamieci

W dawnych czasach ludzie nie mieli wyboru: musieli rozwijaé



pamieé, bo na niej opierala sie cala ich wiedza. Pamiec
ludzka byla w tamtym okresie doprawdy imponujaca — w
starozytnosci recytowano i przekazywano kolejnym
pokoleniom stowo w stowo teksty religijne, w antyku przez
trzy, cztery noce z rzedu deklamowano eposy lub
wystepowano z dtugimi przemowami najezonymi
wymysinymi figurami retorycznymi.

Co6z za kontrast z XXI wiekiem! Dzis mamy do dyspozycji nie
tylko cala mase ksiazek na pétkach bibliotek i ksiegarni, ale
tez bogactwo szczegdétowych danych w internecie
dostepnych za sprawa jednego klikniecia myszka Ilub
przesuniecia palcem po ekranie tabletu czy telefonu. Ale
cho¢ w obecnych czasach wyszukiwanie informacji nie
sprawia wiekszych trudnosci, to zachowanie dobrej pamieci
w dalszym ciaggu ma ogromne znaczenie — i niejednokrotnie
pozwala nam wykazac¢ sie inteligencja podczas negocjacji,
planowania pracy czy przyjacielskiej dysputy na korytarzu
biura.

Co wiecej, rozwéj technik neuroobrazowania pozwala nam
zdoby¢  jeszcze  dokladniejsza  wiedze na  temat
funkcjonowania moézgu podczas zapamietywania — i
zapominania!

tebscy taksiarze

Wiemy na przyklad, ze éwiczenie pamieci zapewnia nam
zdolnos¢ zapamietywania i doprowadza do fizycznych zmian
w strukturze mozgu. Londynscy takséwkarze musza na
przyktad =zda¢ ,Teorie”, trudny egzamin pamieciowy
obejmujacy znajomos¢ 320 tras, 25 000 nazw ulic i 20 000
punktéw w promieniu 10 kilometrow od znajdujacej sie w
centrum Londynu stacji kolejowej Charing Cross. W roku
2000 brytyjscy naukowcy dowiedli, ze londynscy ,taksiarze”
maja wiekszy hipokamp (czes¢ moézgu odpowiedzialng za



informacje zwigzane z orientacja w terenie) niz inni ludzie.
Kolejne badania przeprowadzone w 2011 roku dowiodly, ze
na rozmiar hipokampu miaty wptyw setki godzin spedzonych
na jezdzie po Londynie oraz niezbedna do egzaminu nauka
nazw ulic.

Nie trac¢ rozumu

Wiadomo tez, ze wraz z wiekiem w moézgu zachodzi wiele
zmian. Na przyklad rézne jego czesci zaczynaja mniej
skutecznie sie ze soba komunikowaé: wlokna nerwowe
przekazujace impulsy elektryczne w mozgu posiadaja gruba
ostlonke zwana otoczka mielinowg, ktorej warstwa zmniejsza
sie wraz z uptywem lat, co powoduje, Zze spada predkos¢
przekazywania sygnatéw. Poza tym zmniejsza sie doplyw
krwi do mdzgu i nastepuje naturalny spadek liczby szarych
komorek. Przeprowadzone wsrdd brytyjskich urzednikow i
opublikowane w 2012 roku badanie wykazato, ze czesc
zaburzajacych pamiec¢ zmian w mozgu zaczyna zachodzi¢ juz
po 45. roku zycia, a nie po 60., jak uwazano wczesniej.

Z drugiej strony najnowsze badania dowodza tez, ze nawet w
bardziej zaawansowanym wieku mézg nie traci zdolnosci
regeneracji oraz ze pod wieloma wzgledami moézgi oséb w
srednim wieku (w badaniach mowa o przedziale 40 - 68 lat)
dzialaja sprawniej niz mézgi oséb miodszych i starszych:
latwiej tacza fakty, lepiej radza sobie z emocjami i potrafia
przyja¢ szersza perspektywe. Ludzie w tym wieku sa czesto
bardziej wyczuleni na subtelnosci i wykazuja sie bardziej
wywazona ocena.

Podczas procesu uczenia sie miedzy komodrkami modzgu
powstaja nowe potaczenia. Najwazniejszym czynnikiem
determinujacym sprawnag prace mozgu jest nie liczba
szarych komorek (jak dlugo sadzono), ale liczba potaczen
miedzy nimi — a takze ich jakos¢. Mézg czlowieka sklada sie



ze 100 miliardéw neuronéw; kazdy z nich moze potaczy¢ sie
z 10 000 innych, a zatem potencjalna liczba potaczen miedzy
nimi wynosi 500 bilionéw — a to wiecej niz liczba atomoéw we
wszechswiecie.

Przeprowadzone w 2012 roku na Uniwersytecie w
Edynburgu badanie wykazato, Zze modzg o dobrej sieci
potaczen — taki, ktéory posiada duza liczbe zdrowych
polaczen — jest kwestia kluczowa dla zachowania dobrej
pamieci i sprawnego myslenia, zwlaszcza w miare starzenia
sie. Dzieki aktywnosci intelektualnej dbamy o dobra jakosc
polaczen mézgowych i zabezpieczamy sie przed skutkami
naturalnej deterioracji.

Na kroétsza czy na dtuzsza mete?

WyobraZz sobie, ze planujesz walentynkowe wyjscie lub
urodziny dla kogos wyjatkowego. Wyszukujesz numer
telefonu teatru, restauracji czy klubu i zapamietujesz go na
tyle dlugo, aby go wykreci¢. Wykorzystujesz w ten sposob
pamie¢ krotkotrwalg; gdybym minute pozZniej wszedt do
pokoju i poprosit, zebys podat mi ten numer, pewnie juz bys
go nie pamietal. W przypadku wiekszosci ludzi pamiec
krotkotrwata moze przechowac¢ do siedmiu informacji przez
okoto 20 sekund. Mozna to obejs¢ i zapamieta¢ dane na
dluzej za pomoca ,porcjowania” — podzielenia dhluzszej
liczby na  krétsze sekwencje: numery @ telefonéw
zapamietujemy na przyklad dlatego, ze dzielimy je na trzy-
lub czterocyfrowe elementy.

Z drugiej strony, jesli zapytam Cie o date urodzenia,
siegniesz po nig do pamieci dlugotrwatej. Wspomnienia
przechowywane dlugoterminowo mozna podzieli¢ na rézne
sposoby. Pamie¢ zwigzana z réznymi wydarzeniami w Twoim
Zyciu — wspomnienie pierwszego pocatunku lub ostatniego
dnia szkolty — zwana jest pamiecia epizodyczna Ilub



autobiograficzng. Pamieé¢ semantyczna to wyuczone fakty,
takie jak nazwy oceanéw czy stolica Wioch. Istnieje wiele
innych sposobow klasyfikacji pamieci. Pamieé
niedeklaratywna to taka, ktora warunkuje zachowania na
poziomie nieswiadomym. Dotyczy ona nawykow, odruchéw
warunkowych czy czynnosci motorycznych. Bez pamieci
niedeklaratywnej czitowiek nie bylby w stanie prowadzié
samochodu ani jezdzi¢ na rowerze. Pamie¢ deklaratywna to
taka, ktéra wykorzystuje sie Swiadomie. Wszystkie
wskazéwki i éwiczenia zaproponowane w tej ksigzce wigza
sie z treningiem pamieci deklaratywnej.

Zrozumiec proces

Co to jest pamieé¢? Wspomnienia nie sa przechowywane w
jednym konkretnym miejscu w mozgu. Pamieé¢ jest funkcja
realizowana jednoczesnie przez wiele roznych osrodkow tego
niezwyklego organu. Wspomnienia przybieraja forme uktadu
potaczen miedzy neuronami. Gdy tworzymy nowe, potaczenia
miedzy synapsami (miejscami komunikacji neuronéw)
ulegaja wzmocnieniu.

Neurobiolodzy nadal prébuja dociec, w jaki sposob to dziata.
Ustalili na przyktad, ze hipokampy (dwie zakrzywione faldy,
po jednej w kazdym z ptatéw skroniowych) odgrywaja
zasadnicza role w przeksztatcaniu ulotnych wspomnien
zapisanych w pamieci krétkotrwatej w stale wspomnienia w
pamieci dlugotrwatej. Na pamie¢ dlugotrwala skladaja sie
polaczenia miedzy neuronami w korze przedczolowej i w
ptatach skroniowych. Ciata migdalowate — osrodki mézgu w
ksztalcie migdata przylegajace do hipokampéw —
odpowiadaja natomiast Za przetwarzanie reakcji
uczuciowych i zapisywanie wspomnien emocjonalnych.
Zaréwno hipokampy, jak i ciata migdatowate stanowig czesc¢
ukladu limbicznego, ktéry zajmuje sie przetwarzaniem



emocji i wspomnien.

Zwrocites pewnie uwage, ze nie masz wiekszych trudnosci z
zapamietywaniem przykrych czy przerazajacych wydarzen.
Podczas treningu pamieci mozesz wykorzystac zaleznosc
przetwarzania emocji i zapamietywania. taczenie suchych
faktow, ktore usitujesz wbic¢ sobie do gtowy, z wydarzeniami
0 zabarwieniu emocjonalnym to bardzo przydatna strategia;
mozesz tez sam wymyslac przerazajace lub przykre historie,
aby zapisa¢ w swoim mézgu okreslony zestaw faktéw (patrz
cwiczenie 17).

Cofnij sie w czasie, aby wybiec myslami
wprzod

Do czego stuzy pamieé? Bez sprawnej pamieci czlowiek
stracitby tozsamos¢. Gdybys niczego nie zapamietywal, nie
wiedziatbys, jak sie nazywasz i kiedy sie urodzites, nie
rozpoznawatbysS swoich najblizszych. Stracitbys wiele
umiejetnosci nabytych: nie wiedziatbys na przykitad, jak
usmazy¢ omlet czy zawiagzac buty.

Ale nawet gdyby Twoja pamie¢ funkcjonowala na tym
poziomie, ale nie bylby$S w stanie przywotaé¢ wspomnien z
przesztosci — zaréwno tych dobrych, jak i tych zlych —
zostatbys odciety od duzej czesci Twojej osobowosci. Na to,
kim dzis jestes, sklada sie wszystko, co dotychczas
pomyslates i zrobites.

Wspomnienia i szczescie

Psychologowie uwazaja, ze dostep do wspomnien (zaréwno dobrych, jak i ztych)
jest kluczowy dla naszego dobrego samopoczucia i umiejetnosci rozwiazywania
probleméw. Badania przeprowadzone wsrdod osob cierpiacych na depresje i ze
sktonnosciami samobéjczymi wykazaly, ze wiele z nich nie ma dostepu do
wyraznych, konkretnych wspomnien; zwykle pamietaja rézne wydarzenia w
sposob bardziej ogdlny. Psychologowie sugeruja, ze ,zbyt ogdlna pamiec¢”
przyczynia sie do poczucia beznadziei: osoby cierpiace na depresje w duzo
mniejszym stopniu niz inne umiaty czerpac pocieche ze wspomnien takich chwil




z przesztosci, w ktorych czuly sie szczesliwe; trudniej im tez bylo znajdowac
rozwiazanie problemoéw, bo nie byly w stanie korzystac¢ z konkretnych
doswiadczen z przesztosci, ktére mogtyby stanowic¢ dla nich podpowiedz w
obecnej sytuacji. Dwaj psychologowie, Tim Dalgleish i Hamid Neshat-Doost,
wcielili w zycie pilotazowy program, w ramach ktoérego uczyli chorych na
depresje przywolywac bardziej konkretne wspomnienia, i odnotowali poprawe
nastroju wsrod osob objetych programem.

Ale czy pamieé¢ przynosi jakiekolwiek korzysci w codziennym
zyciu? Wedlug najnowszych teorii naukowych cztowiek
rozwingt pamie¢, aby wybiega¢ myslami naprzéd: kiedy
przewidujemy przyszte wydarzenia, siegamy do roéznych
doswiadczen z przesztosci. Funkcja ta byta niezwykle istotna
w przesztosci, gdy jako mysliwi i zbieracze ludzie musieli
umie¢ przewidzieé, co sie stanie, jesli puszcza sie w pogon za
danym zwierzeciem lub wejda na konkretna gataz drzewa.

Setki lat péZniej w dalszym ciagu odwotujemy sie do pamieci
za kazdym razem, gdy cos planujemy lub szukamy
rozwigzania problemu. Jesli Twoja pamie¢ nie dziala
najlepiej, ma to wptyw na Twoja wyobraZnie i umiejetnosc
rozwigzywania probleméw. Utrzymywanie pamieci w dobrym
stanie wplywa korzystnie na caloksztalt proceséw
umystowych.

»Pamietam”

Kazdego dnia masz wielokrotnie okazje odnies¢ korzysc z
posiadania dobrej, sprawnie dziatajacej pamieci. Na przyktad
podczas udzialu w konferencji. Musisz powigza¢ twarze z
nazwiskami, zeby$ nie musiat pézniej ukrywacé sie z tym, ze
zapomniates, jak sie ktos nazywa. Jesli sam wystepujesz
publicznie, wypadniesz znacznie lepiej, majac pewnosc¢, ze
pamietasz, co masz dalej powiedzie¢ bez koniecznosci
positkowania sie notatkami. Lub tez na lotnisku czy w
supermarkecie, kiedy musisz sobie przypomnieé¢, gdzie
zaparkowates samochdd. Podczas zakupow spozywczych ze



znajomym lepiej mieé¢ zapisane kilka rzeczy w pamieci, niz
kluczy¢ po sklepie z kartka w reku lub lista zakupow w
telefonie i narazac sie na wstyd.

Pewnie Ci sie wydaje, zZe zawsze mozna zda¢ sie na
komputerowy lub telefoniczny terminarz, ktory pomoze Ci
pamieta¢ o umowionych spotkaniach i bedzie przypominat o
waznych urodzinach i uroczystosciach. Czy nie lepiej jednak
mie¢ pewnosc, ze sam nad tym wszystkim panujesz? A jesli
komputer sie zepsuje lub padnie Ci bateria w telefonie?

Mozna bez konca mnozy¢ sytuacje, kiedy to dobra pamiec¢
okazuje sie kwestia zasadnicza: jak bardzo sie przeciez
przydaje, kiedy sie z kimS$ nie zgadzasz lub prowadzisz
negocjacje. Albo gdy musisz zapamieta¢ kilka stow w obcym
jezyku lub gdy grasz w karty. Sprawnie funkcjonujaca
pamieé¢ i pewnosc, ze jestes w stanie przywotaé rézne fakty,
to zawsze Kklucz, aby zrobi¢ na innych dobre wrazenie:
wrazenie osoby opanowanej, blyskotliwej, sensownej i
zaangazowanej.

Zwazywszy na to, o czym byla mowa wczesniej, a
mianowicie, ze pamie¢ pomaga nam w przewidywaniu
przysztych wydarzen, a zdolnos¢ przywotania sytuacji z
przesztosci umozliwia nam sprawniejsze planowanie i
rozwigzywanie problemoéw, latwo zrozumieé, dlaczego
budowanie i zachowanie sprawnej pamieci to skuteczny
sposéb na poprawe catosci procesow myslowych.

Fatszywe wspomnienia?

Nasza pamiec¢ jednak nie zawsze jest wiarygodna. Za kazdym
razem gdy sSwiadomie przywolujemy jakies wspomnienie,
zapisujemy je na nowo w sieci potaczen neuronowych. W
wyniku tego dos¢ czesto dochodzi do btedéw. Wyobrazmy
sobie, ze jestem Swiadkiem kolizji dwéch samochodoéw i ktos



mnie pyta, czy drugi pojazd zatrzymat sie przed latarnia czy
po jej wyminieciu — 2z duzym prawdopodobienstwem
wytworze w myslach obraz latarni, nawet jesli w
rzeczywistosci w ogéle jej tam nie bylo. Kiedy nastepnym
razem bede przypomina¢ sobie to zdarzenie, latarnia
najprawdopodobniej tez znajdzie sie w moich wspomnieniach
i moze sie wrecz zdarzy¢ tak, ze wdam sie w zazarta kidtnie
z kims, kto bedzie twierdzi¢, ze na miejscu wypadku nie byto
zadnej latarni. Ma to oczywiste skutki podczas rozprawy
sadowej. Analogiczny problem stanowi fakt, ze za pomoca
pelnych najlepszych intencji, ale jednak naprowadzajacych
pytan mozna sztucznie wyksztalci¢c wspomnienia rzekomo
przezytej traumy.

Skojarzenia

W IV w. p.n.e. starozytny grecki filozof Arystoteles stworzyt
teorie skojarzen (pierwsze wzmianki na jej temat mozna
znalez¢ w pracach jego mistrza Platona), ktora moze sie
okaza¢ bardzo przydatna w ¢wiczeniu pamieci. Wedlug
Arystotelesa dana mysl pojawia sie w sSwiadomosci dlatego,
ze wigze sie z mysla, ktdra pojawita sie wczesniej. Filozof
twierdzil, ze istnieja cztery rodzaje skojarzen:

e Stycznos¢ w przestrzeni i czasie: pomysl o kieliszku, a
by¢ moze pomyslisz tez o wodzie czy winie, ktére z niego
pijesz.

o Czestotliwos¢, z jaka laczysz w glowie dane idee.
Wracajac do przykladu =z Kkieliszkiem: jesli zwykle
nalewasz sobie wina po powrocie z pracy, to juz sam
powrot do domu wystarczy, zebys pomyslat o drinku.

e Podobienstwo: pomysl o dowolnym niebieskim
przedmiocie, a z duzym prawdopodobienstwem przyjdzie
Ci do gtowy kolejny.

e Kontrast: pomysl o kim$ bardzo grubym, a by¢ moze
pomyslisz o kims razaco chudym.



Wiedza, jak Twdj umyst pracuje na tym obszarze, jest
pomocna, gdy powierzasz pamieci rozne fakty. Warto miec
na uwadze te rodzaje skojarzen, wybierajac powigzania
stowne lub wizualne.

Patac pamieci

Starozytny rzymski polityk Marek Tulliusz Cyceron —
uznawany za jednego z najwybitniejszych mowcow
wszechczaséw — potrafit przemawiac przez trzy godziny, bez
przerw i bez pomocy notatek. Jak mozna sie domyslic,
wiedzial co nieco na temat pamieci. Niektére ze swoich
sekretéw wyjawil w dziele De Oratore (O mowcy, 55 r.
p.n.e.). Jedna z jego najskuteczniejszych technik byta metoda
nazywana czesto ,patacem pamieci” lub ,domem pamieci”.

A oto jak ona dziata: zatézmy, Zze chcesz zapamieta¢ gtowne
punkty wystapienia czy prezentacji. Wybierz najpierw znany
Ci Dbudynek, w ktérym znajduje sie kilka rdéznych
pomieszczen. To Twdj dom pamieci; wyobraZz go sobie
dokladnie. Nastepnie kazda informacje, ktora chcesz wbic
sobie do gtowy, wyobraz sobie w postaci jakiegos przedmiotu
i umies¢ ja w jednym z pokojéw w domu pamieci. Podczas
wystapienia wyobrazaj sobie po prostu, ze chodzisz po domu
— po wejsciu do kazdego z pomieszczen ,zobaczysz” dany
przedmiot, a co za tym idzie, przypomnisz sobie 0 nim.

Sen na pamiec

Dla dobrego funkcjonowania pamieci niezbedna jest odpowiednia ilo$¢ snu. To
logiczne, ze jesli nie dosypiasz, trudno jest Ci sie skoncentrowac¢ podczas
przyswajania nowych faktow i trudno jest Ci wtedy zachowac jasnos¢ umystu.
Poza tym badania sugeruja, ze jedna z najwazniejszych funkcji snu jest
utrwalanie tego, co sie zapamietato. Wiemy juz, ze potaczenia synaptyczne
miedzy neuronami ulegaja wzmocnieniu w chwili formowania sie nowego
wspomnienia i ze wspomnienia sa ,,uktadane” w postaci sieci potaczen
neuronowych. Naukowcy twierdza, ze bez mozliwosci ,dostrojenia” potaczen
system taki szybko by sie przeciazyt i zuzywat zbyt duzo energii. Wedtug jednej




z najnowszych hipotez — wysunietych przez Giulia Tononiego i Chiare Cirelli z
Uniwersytetu Wisconsin-Madison — dostrajanie takie zachodzi w czasie snu.
Wprawdzie podczas gtebokiego snu potaczenia miedzy synapsami sie
rozluzniaja, niemniej jednak utrzymana jest r6ownowaga miedzy stabszymi i
silniejszymi potaczeniami, dzieki czemu wspomnienia zapisywane za ich pomoca
utrwalaja sie nawet podczas ,restartowania” systemu. Dowiedziono tez,

ze informacje zapadaja nam lepiej w pamie¢, gdy pomiedzy nauka a préba
wykorzystania przyswojonych faktow mogliSmy sobie pozwoli¢ na sen.

Metoda patacu pamieci Cycerona byla powszechnie
stosowana w starozytnosci (za jej tworce uwaza sie zwykle
starogreckiego liryka Symonidesa z Keos, zyjacego w latach
556 - 468 p.n.e.). To skuteczne narzedzie jest wciaz
stosowane przez wspotczesnych mistrzow pamieci, ktérzy sa
w stanie zapamieta¢ i wyrecytowa¢ z pamieci dilugie listy
szczegolowych danych, takie jak numery telefonéw czy
sekwencje kart.

Jak wspomdc pamie¢ przy uzyciu tej
ksiazki

W ksigzce tej znajduje sie cale mnostwo porad dotyczacych
pamieci i sprawdzonych technik uczenia sie, a wszystkie one
moga radykalnie poprawi¢ funkcjonowanie Twojej pamieci.
Zamieszczono tu réwniez ogdlne wskazowki, dzieki ktérym
mozesz maksymalnie wykorzysta¢ mozliwosci swojej pamieci
i calego mézgu. Wiedziates na przykiad, ze niewlasciwa
dieta, palenie i dilugotrwaty stres negatywnie wpltywaja na
pamiec? Latwiej Ci bedzie zapamietywac¢ réozne informacje,
jesli bedziesz odprezony i skoncentrowany.

Zachecam, abys ocenit skutecznos¢ zamieszczonych w
ksigzce porad i metod, sprawdzajac wydolnos¢ swojej
pamieci za pomoca dwdch specjalnie opracowanych testéw.
Zanim przystapisz do ¢éwiczen przedstawionych w ksigzce
Pamie¢ doskonala, wykonaj pierwszy test, zamieszczony
kilka stron dalej (na koncu ksigzki dowiesz sie, w jaki sposdb



oceni¢ uzyskany wynik). Nastepnie po wykonaniu 50 zadan,
lamiglowek i éwiczen pamieciowych zréb drugi test.

Pamietaj: to nie jest ciezka praca! Wszystkie ¢wiczenia i
lamiglowki stanowia forme zabawy. Pozytywne nastawienie
to kluczowy element skutecznego zapamietywania. To, jak
postrzegasz swoja pamiec i jej ,wydolnosc”, ma wplyw na jej
przyszty ksztalt. Jesli powtarzasz sobie, ze pamie¢ Cie
wiecznie zawodzi, i jestes z gory przekonany, iz nie bedziesz
niczego pamietac, to istnieje wieksze prawdopodobienstwo,
ze faktycznie trudniej Ci bedzie sie czegos nauczy¢. Postaraj
sie zy¢ tak, aby byto to korzystne dla moézgu i pamieci —
zapewnij sobie odpowiednia iloS¢ snu oraz zrownowazonag
diete — a takze pracuj nad koncentracja i zdolnoscia
zachowania spokoju w sytuacjach stresowych. Wyprobuj
wskazéwki i techniki zaproponowane w tej ksiazce i znajdz
te, ktére sa skuteczne w Twoim przypadku. Dopiero wtedy
odczujesz ptynace z nich korzysci.

Wiemy, ze wykorzystywanie pamieci chroni Twoja zdolnosc¢
zapamietywania i przeklada sie na fizyczne zmiany w mézgu.
Zachowujac aktywnos¢ umystowa, mozemy w duzym stopniu
zabezpieczy¢ sie przed skutkami naturalnego pogorszenia
pamieci. Zmierz sie wiec ze Swo0ja pamiecig i popraw jej
wydajnosé. Zadbaj o Pamie¢ doskonatg!
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Ocen swoja pamiec
TEST 1.

Przed  przystgpieniem do  wykonywania
cwiczen i tamigtowek zawartych w tej ksiqzce
przeprowadz wstepny sprawdzian pamieci. W
dalszej czesci materiatu bedziesz miat okazje
wykonac drugi test i w ten sposob ocenic, czy
po pracy z ksigzkqg Pamiec¢ doskonata
odnotowates poprawe. Na ostatnich stronach
znajdziesz wskazowki, jak ocenic swoje wyniki.

Pytania

1. Spojrz na ponizsza liczbe. Po 30 sekundach zamknij
ksiagzke i sprobuj poprawnie jg zapisac.
743711356

2. Przeczytaj dwukrotnie ponizsza sekwencje, a nastepnie



zaston ja i sprobuj odtworzyc:

Ztoty / srebrny / ztoty / brazowy / platynowy / srebrny /
platynowy / ztoty / brazowy / brazowy

. Masz 30 sekund na przestudiowanie ponizszych imion.
Potem zaston je i postaraj sie zapisa¢, tym razem w
kolejnosci alfabetycznej:

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

. Poswie¢ nie wiecej niz minute na zapamietanie
ponizszych wskazowek, a nastepnie zamknij ksigzke i
postaraj sie jak najwierniej je zapisac:

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

. Postaraj sie uporzadkowaé imiona i nazwiska mistrzow
piora i zapamietac je. Masz na to dwie minuty. Nastepnie
zamknij ksiazke i sprobuj =zapisa¢c je w kolejnosci
alfabetycznej wedlug nazwiska.

Henryk Mickiewicz
Stanistaw Sienkiewicz

Jan LeSsmian

Witold Norwid

Bolestaw Kochanowski
Adam Lem

Cyprian Kamil Gombrowicz

. Twoje zadanie polega na tym, aby zapamieta¢ imiona
faraonow Czwartej Dynastii panujacych w starozytnym
Egipcie. Robisz to na potrzeby debaty, w ktorej
uczestniczysz. Masz dwie minuty na wczytanie sie w



ponizsze imiona; nastepnie zakryj strone i postaraj sie
odtworzy¢ je z pamieci:

Snefru
Cheops
Dzedefre
Chefren
Menkaure
Szepseskaf
Dzedefptah

. Wczytaj sie w ponizsze (zmyslone!) tytuly filméw, a
nastepnie zaston je i sprobuj zapisa¢ ich jak najwiecej w
porzadku chronologicznym. Masz dwie minuty na ich
zapamietanie i kolejne dwie na zapisanie:

Pierwszy dzien sadu (1963)

Moja mama jest z Neptuna (2011)
Dzika zielona oliwka (1989)
Mitos¢ w pizzerii (2007)

Zalosny zapach sukcesu (1961)
Szofer z innej planety (2012)
Nastepstwa zielonej nocy (1977)
Rada olejowa (1973)

Blondynka w wielkim miescie (1937)
W sama pore (2009)

Zimna noc na pampie (1984)

. Masz minute na zapamietanie ponizszego hasta. Po tym
czasie zamknij ksigzke i zapisz hasto.

Jaw_ 34XL**opt314



9.

10.

Wréémy znéw do starozytnego Egiptu. Czy jestes w
stanie zapamietaé ponizsze fakty (czes¢ z nich by¢ moze
juz znasz)? Przeczytaj tekst dwukrotnie, a nastepnie
zaston go i sprébuj powtdrzyé wszystkie informacje.

Lata panowania IV Dynastii przypadaja na okres od 2575
do 2465 r. p.n.e. Snefru wybudowat piramide tamanag i
Czerwona Piramide. Cheops wybudowat Wielka Piramide
w Gizie, a Chefren wybudowatl druga piramide w Gizie
oraz pobliskiego Sfinksa. Menkaure wybudowat trzecia
piramide w Gizie.

Przeczytaj ponizsza liste czynnosci zwigzang z mimika, a
nastepnie zamknij oczy i sprobuj je wykonaé we
wtasciwej kolejnosci.

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

Cwiczenie A

Bierzesz udzial w uroczystej kolacji, na ktéra przyszto sporo
nieznanych Ci osob. W jakim stopniu potrafisz potaczyc¢ rysy
twarzy z imionami i podstawowymi informacjami o danej
osobie? Przeczytaj trzykrotnie ponizszy tekst, a nastepnie
zakryj go i odpowiedz na znajdujace sie pod nim pytania.

Zaraz po Twojej prawej stronie siedzi Kkorpulentny
mezczyzna o rudawych wtosach i piegowatej twarzy. Jest
rezyserem i dyrektorem w teatrze. Nazywa sie Harrison.
Jego dwie najpopularniejsze sztuki to farsa Wotlanie
osSmiu panien i kryminat Karnawat. Za nim znajduje sie
Taiwo, nigeryjska aktorka z ogromnym afro na gtowie, a
za niqg Samir, mtody Hindus, ktory ma cienki wgsik i jest
dentystqg. U szczytu stotu siedzi Corey, partner Taiwo,
ktory ma jasne, krecone wiosy i jest profesorem filologii



klasycznej, zas po jego prawej stronie znajduje sie
Jennifer, jasnowtosa bizneswoman z Kalifornii. Po jej
prawej stronie siedzi David, artysta wideo, ktory ma
warkoczyki na gtowie i pochodzi z Saint Lucii, zas po
jego prawej stronie siedzi nauczycielka Janey, ktora
upieta swoje dtugie kasztanowate wtosy w kok. Po jej
prawej stronie siedzi Mario z Mediolanu, ciemnowtosy
brodaty programista, zas obok niego holenderska
pianistka Winifred, ktorej jasne wtosy sq sciete na boba.
Za nimi krzqgtajqg sie gospodarze, Bernard i Oona, para
nauczycieli akademickich V4 Irlandii, zZnawcy
staroangielskiego poematu Sen o krzyzu.

. Kto siedzi po lewej stronie Harrisona?

. Jak ma na imie mezczyzna siedzacy u szczytu stotu?
. Czym zajmuje sie mezczyzna z warkoczykami?

. Podaj imie mezczyzny z wasami.

. Kto ma kasztanowate wtosy?

. Kto siedzi po prawej stronie Coreya?

Znawcami jakiego poematu sa Bernard i Oona?

. Jak ma na imie pianistka?

9. Wymien tytut jednej ze sztuk wyrezyserowanych przez
Harrisona.

10. Skad pochodzi David?

Cwiczenie B

Jak dobrze zapamietujesz fakty? Przeczytaj dwukrotnie
ponizszy raport policyjny, a nastepnie zaston tekst i
odpowiedz na znajdujace sie pod nim pytania.

Miejsce przestepstwa: Grupa Adama Bozka.



Typ dzialalnosci: Ustugi reklamowe.
Rodzaj przestepstwa: Wiamanie.

Straty: dziesie¢ laptopow, dwadziescia pie¢ nowo
dostarczonych tabletéw (w oryginalnych opakowaniach),
trzy komputery stacjonarne, trzy drukarki laserowe,
jedna drukarka atramentowa, dwadzieScia pieé
wielokolorowych zestawow kreslarskich, pie¢ duzych
obramowanych plakatow przedstawiajacych gwiazdy
filmowe: Cary’ego Granta, Audrey Hepburn, Marlona
Brando, Brigitte Bardot i Clinta Eastwooda.

Wyrzadzone szkody: Zestaw do zabezpieczen =z
klawiatura numeryczna przy drzwiach wejsciowych
(poprawny kod: 245876), potamane nogi w czterech
krzestach i dwodch Dbiurkach, napis: ,Szampanski
dzieciak!” wykonany czerwona szminka na lustrze w
recepcji, sejff w gabinecie dyrektora (kod
zabezpieczajacy: 0121426007).

Kradziez gotowki? Nie.

Pozostale uwagi: gotowka w sejfie: 55 000 ztotych, trzy
damskie buty na wysokim obcasie znalezione w recepcji
razem z dwiema pustymi politrowymi butelkami po
szampanie i piecioma rozbitymi wysokimi kieliszkami.
Para meskich spodni wywieszonych na otwartym oknie
w gabinecie dyrektora kreatywnego. Podobienstwo do
innych wltaman , Szampanskiego dzieciaka!”.

1. Jak nazywala sie firma, do ktorej sie wlamano, i
jakiego rodzaju dziatalnos¢ prowadzita?

2. Ile tabletéw zniknelo?
3. Ile gotéwki znajdowato sie w sejfie?
4. Jaki byt kod do drzwi wejsciowych?

5. Co znaleziono w recepcji?



6. Co zostalo napisane na lustrze w recepcji?

7. W jaki sposob zostaly uszkodzone biurka i krzesta?

8. Ile skradziono drukarek?

9. Wymien trzy z pieciu gwiazd filmowych widniejacych
na skradzionych plakatach.

10. Co wisialo na otwartym oknie w gabinecie dyrektora
kreatywnego?
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Pamiec¢ doskonata

Dbatos¢ o dobrq pamiec jest niezbedna, aby
przetrwac we wspotczesnym swiecie.
Niezaleznie od tego, czy starasz sie o awans,
przygotowujesz sie do egzaminu, czy szukasz
pracy, sprawna pamiec jest kwestiq kluczowq.
Dzieki przedstawionym na kolejnych stronach
50 tamigtowkom, testom i cwiczeniom masz
mozliwos¢ zmierzyC sie 2z najrozniejszymi
skutecznymi technikami pamieciowymi: od
uczenia sie na pamie¢ za pomocq metod
stosowanych przez kaptanow ze starozytnych
Indii, poprzez patac pamieci wykorzystywany
w antyku przez Grekow i Rzymian, po
mnemotechnike.

1. Powstrzymad Lunara



Test pamieciowy

W ramach swojego pierwszego zadania agent Jakub Medrek
(kryptonim ,,11”) musi zapamieta¢ szes¢ kodéw. Jego misja
polega na tym, aby udaremni¢ probe wtamania do
komputeréw ministerstwa obrony narodowej, ktora zamierza
przeprowadzi¢ multimilioner i superprzestepca ,Lunar”.
Jakub musi znac¢ te kody, aby odblokowa¢ brame i dosta¢ sie
do rezydencji ,Lunara”, wejs¢ do podziemnego garazu,
przedostac sie do gtownej czesci domu, wpisac kod przy
drzwiach do gabinetu, zalogowacC sie do scisle tajnej bazy
danych, wreszcie wpisa¢ kod anulujacy i zapobiec atakowi
hakerskiemu.

Czy mozesz mu pomoc? Kody wyswietlone sa na tablicach na
lotnisku. Wszystkie potrzebne Jakubowi kody poprzedza
nazwa lotniska w Unii Europejskiej. Przeczytaj trzykrotnie
wyswietlone na tablicy informacje, a nastepnie zaston tekst i
sprobuj podac szes¢ kodow.

Lotniska i kody

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

Delhi ID 3100 Praga CZ 3105

Wskazowka: Kody literowe trzech lotnisk w  Unii
Europejskiej sq skrotem nazw panstw, w ktorych znajdujq sie
dane miasta. Starajgc sie cos zapamietac, zawsze warto
szuka¢ nawigzan do posiadanej juz wiedzy.



2. Intensywny maj

Test pamieciowy

Greta, z zawodu artystka, ma przed soba trudny wybor:
interesuje sie nig czterech mezczyzn i nie wie, ktérego z nich
wybraé. Siada, aby zaplanowac¢ kilka najblizszych tygodni, i
widzi, ze czeka ja niezwykle intensywny maj! Poniewaz jej
najsilniejsza strong jest pamieé¢ wzrokowa, postanawia
przyporzadkowac¢ kazdemu mezczyznie symbol (gwiazdka =
aktor Bartek; kwadracik = bankier Romek; koteczko =
chirurg drzew Waldemar; trojkacik = student wydzialtu nauk
scistych Zbyszek) i przygotowuje plansze z polami 5 x 5
(przedstawiajaca dni od srody do niedzieli, bo te wieczory
ma wolne). Greta musi zapamietaé, z kim sie spotyka w jaki
dzien, zeby pozniej nie bylo niemilych niespodzianek. Siada
wiec przy stole i stara sie zapamietac plansze.

Pomozesz jej? Masz dwie minuty na przeanalizowanie

diagramu, nastepnie musisz go =zastoni¢ i mnarysowac
odpowiednie symbole w pustych polach ponizej.
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Wskazowka: Szukaj wzorow — na przyktad w utoZeniu
gwiazdek. Zapamietaj, jakie symbole majqg pozycje narozne.
Dobrze zrobisz, jesli tak jak Greta, zwrocisz uwage na to, w
jakiego rodzaju mysleniu jestes najlepszy. Jesli jestes
wzrokowcem, podczas trenowania pamieci korzystaj jak
najczesciej z elementdéw wizualnych.

3. Letnie rachowanie

Lamiglowka

Profesor Roézniczka wydaje co roku dla wydzialu
matematycznego uroczyste przyjecie z okazji nocy
swietojanskiej. Jego slynna zabawa w poszukiwanie skarbéw
ma w sobie zawsze element arytmetyczny. W ramach
tegorocznego poszukiwania — Grand Prix — zorganizowano
dziewie¢ ,postojéw”, podczas ktérych uczestnicy musza
wykonac proste obliczenia, na ,mecie” zas$ czeka ich ostatnie
zadanie. Nalezy =zapamieta¢ wyniki kolejnych dziatan
matematycznych, a na koncu dodac je do siebie.

Nowi wyktadowcy, Olek i Paula, troche sie denerwuja — nie

chca przeciez popelni¢ jakiegos glupiego bitedu w
obliczeniach na oczach swojego profesora! Ponizej znajduja



sie dzialania matematyczne, ktére napotkaja. Czy mozesz
pomoc im w obliczeniach, w zapamietaniu wynikéw i w
wykonaniu ostatniego zadania?

POSTOJE

POSTO]J 1: Hol gléwny 15 X 2

POSTQ]J 2: Biblioteka 33 : 11

POSTOJ 3: Ogréd rézany 14 + 39
POSTO]J 4: Basen 44 - 29

POSTOQ] 5: Posag Pitagorasa 12 + 11 + 7
POSTO] 6: Posag Euklidesa 32 -5 -6 - 18
POSTO] 7: Patio z grillem 21 -5 + 3 - 10
POSTO] 8: Jadalnia 21 - 17 + 6 - 8
POSTO]J 9: Sala kinowa 33 - 40 + 9

Meta (sala balowa)

OSTATNIE ZADANIE: Dodaj do siebie wyniki réwnan z
postojow od jednego do dziewigtego, a nastepnie odejmij
uzyskanag sume od 150.

Wskazowka: Wyniki rownan na postojach nr 1 i 5 sq takie
same, podobnie na postojach nr 2 i 6 oraz nr 8 i 9. W razie
trudnosci z zapamietaniem poszczegolnych odpowiedzi
profesor zgadza sie, aby uczestnicy zabawy je zapisywali, ale
jesli uda Ci sie zapisac je wylgcznie w glowie, zapewnisz
swojej pamieci lepszy trening...

4. Leniwy tukasz

Test pamieciowy

Wylegujac sie na swoim jachcie w pewne leniwe popotudnie,
Fukasz i1 Julia, para dobrych znajomych, rozmawiaja o



pamieci. Lukasz twierdzi z przekonaniem, ze ma doskonala
pamieé, wiec Julia wyznacza mu zadanie: ma dwie minuty na
to, aby przyjrzeé sie rysunkowi przedstawiajacemu widok z
jachtu, ktéory wlasnie naszkicowala, a nastepnie ma
odpowiedzie¢ na dziesie¢ pytan. Czy uda Ci sie zdac test
Julii? Podobnie jak kukasz, masz tylko dwie minuty na
przyjrzenie sie obrazkowi, potem musisz go zastoni¢ i poddac
sie sprawdzianowi.

1. Ile jest wszystkich balonéw?
2. W jakich kolorach jest ostatni balon po lewej stronie?

3. Jaki kolor ma balon znajdujacy sie bezposrednio za
rozowo-biatym balonem?

4. Jaki kolor ma balon znajdujacy sie bezposrednio nad
t6dka?

5. Jakie dwa kolory ma balon przed wzgdérzem?
6. W jakim kolorze sa dwa mate jednobarwne balony?

7. Dwa balony w niebieskie paski maja tez paski w



dwoch innych kolorach. W jakich?
8. Jakiego koloru balon znajduje sie najwyzej?

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

10. Ile balonéw jest jednobarwnych?

Wskazowka: Polecam werbalizacje — dzieki temu tatwiej
zakodowac sobie informacje w pamieci. Sprobuj powtarzac
na gtos (lub szeptem): ,Czerwony balon znajduje sie nad
zielonym”. ,Balon znajdujqcy sie najnizZej jest w czerwone i
biate paski”.

5. Zbzikowany Oskar

Cwiczenie

Nowy kinooperator ,Holender” Rowlands musi wyku¢ na
pamieé liste hollywoodzkich klasykow na potrzeby rytuatu
inicjacyjnego podczas gali rozdania Oskarow. Jego znajomy
AJ radzi, aby w celu poprawienia koncentracji wyprébowat
medytacje. Twierdzi, ze czesto trudno nam jest cos$ sobie
przypomnie¢, bo podczas zapamietywania informacji nie
skupiamy sie odpowiednio. Sugeruje, zeby ,Holender” przed
przystapieniem do sprawdzianu pamieciowego
skoncentrowal sie za pomoca prostego <¢wiczenia
medytacyjnego.

Usigdz na krzesle i wyprostuj sie, nastepnie zamknij oczy i
skoncentruj sie na oddechu. Postaraj sie skupi¢ wylacznie na
oddychaniu. Nie przejmuj sie, jesli beda Cie rozpraszac
jakies mysli — po prostu wré¢ uwaga do oddechu.

Czy chcesz sprobowac zmierzy¢ sie z zadaniem , Holendra”?

Poswie¢ dziesie¢ minut na ¢wiczenie medytacyjne, a
nastepnie przeznacz trzy minuty na zapamietanie trzynastu



tytutéw klasycznych hollywoodzkich komedii obyczajowych.
Nastepnie zamknij ksigzke i sprobuj je zapisa¢. Nie musisz
zapamietywac¢ dat premier, ale jesli Ci sie to uda, zastuzyles
sobie na péttoragodzinng przerwe na obejrzenie jednego z
tych doskonatych filméw.

FILMY

Prezent slubny [(1936)
Rece na stole (1935)

Drapiezne maleristwo [1838]
Dziewczyna Pigtaszek (19400

Maoja najmilsza Zona (128401
Mdj pan mgz (1838)
Naga prawds [1937]

Romantyczng pulspks (1836)
Szczesliwie sig skonczyfo (1937]
Snisdanie dis dwajga [1237]

Osma Zons Sinobrodego [1938]  Wiek XX [18934)

Pan i pani Smith (1941]

Wskazowka: Niektore z tych filmow sq znane bardziej, inne
mniej. Jesli znasz jakies tytuty, postaraj sie zapamietac je w
pierwszej kolejnosci, a dopiero potem ucz sie pozostatych. W
przypadku filmow, ktorych nie znasz, wykorzystaj pierwszq
litere kazdego stowa w tytule i wymysl wyrazenie, ktore
pomoze Ci zapamietac ten tytut.

6. Magia pamieci

Test pamieciowy

Razem z Romualdem, Beata i innymi studentami wez udziat
w tescie konczacym kurs profesora Macherka ,Magia
pamieci”. Profesor rozdaje studentom ponizsza kolorowa
plansze, a nastepnie daje im dwie minuty na utrwalenie jej
sobie w pamieci. Poniewaz Beata zwykle nie odrabiata prac
domowych, moze nie poradzi¢ sobie na dos¢ trudnym tescie
— pomozesz jej? Poswie¢ dozwolony czas na przyjrzenie sie



diagramowi, a nastepnie zaston go i sprébuj odpowiedzie¢ na
znajdujace sie ponizej pytania.

1. Jakiego koloru jest gwiazdka na zielonym polu?
2. Jakiego koloru jest kétko na zéttym polu?

3. Ile jest wszystkich szesciokatow?

4. Tle jest biatych pél?

5. Ile z6éttych pdl zawiera trojkat?

6. Jakiego koloru jest szesciokat na zéttym polu?
7. Ile pomaranczowych pél zawiera koétko?

8. Na ilu polach znajduja sie kwadraty?

9. Jaki ksztalt znajduje sie w lewym gornym rogu?
10. Ile pol zawiera czerwona figure?

Wskazowka: Aby dbac¢ o swojg pamiec¢ i nieustannie jq
poprawiac, nalezy starannie dobierac diete. Ogranicz nabiat.
Jedz duzZzo owocow, warzyw, ryb, oleju i produktow



zbozowych. Pij tez soki! Badania potwierdzajq, Ze picie
sokow z jagod, czerwonych winogron i buraka wptywa
korzystnie na pamiec.

7. Stodki zapach... mydta

Cwiczenie

Karol bierze udzial w projekcie badawczym sprawdzajacym
zaleznosci miedzy wechem i pamiecig. Naukowcy, Patrycja i
Julian, poprosili go, zeby powachat kawalek mydta o zapachu
rozanym, a nastepnie sprobowal zapamieta¢ ponizsze nazwy
dzikich kwiatow. Po krétkiej przerwie, kiedy odlozy juz na

bok liste kwiatow, ma znéw powachac¢ to samo mydto i
sprobowac¢ przypomnie¢ sobie wszystkie nazwy.

Czy mozesz mu pomodc? Zastosuj sie do powyzszych polecen.
(Mozesz uzy¢ dowolnego =zapachu — garsci s$Swiezego
oregano lub miety, soku wycisnietego z aromatycznej
cytryny, ulubionych perfum, wody po goleniu, s$wiezo
zerwanych kwiatow...).

KWIATY
Brodewnik jesienny
Orzaczka
Fiotek koamaty
Gozdzik siny
Kocimietka
Koniczyna pogieta
Krwawnik pospolity
Lepnica rozdeta
MNawloc
Przytulia wiasciwa
Wielosit blekitny
Zerwa kulista

Wskazowka: MozZesz polgczy¢ efekt dziatania zapachu z
innymi technikami pamieciowymi: stworzy¢ schematy lub



powiqzania z tym, co znasz, albo postuzyc¢ sie pierwszymi
literami nazw kwiatow: BDF GKK KLN PWZ. (Zwro¢ uwage,
ze ,W” w przytulii wtasciwej prowadzi do wielositu
btekitnego).

8. Widze wyraznie

Cwiczenie

Informatyk Czarek postanowil podja¢ wyzwanie i wystapi¢c w
programie telewizyjnym Mistrzowie pamieci. Teraz musi
zmierzy¢ sie z ochroniarzem Leonem w zadaniu polegajacym

na zapamietywaniu liczb. MezczyZni zostali poinformowani,
ze beda mieli minute na zapamietanie szesciu numeréw PIN.

Czarek prosi o pomoc swojego przyjaciela, Jeremiego, ktory
jest specjalista w dziedzinie pamieci. Jeremi podpowiada,
zeby zastosowal haki pamieciowe. Polega to na tym, ze
cyfrom od jednego do dziesieciu przyporzadkowuje sie
przedmiot przypominajacy wygladem kazda z nich. Przy
zapamietywaniu liczb nalezy wyobrazi¢ sobie odpowiedni
przedmiot. Cyfre jeden mozna na przyktad przedstawié¢ za
pomoca otéwka, cyfre cztery za pomoca zagléwki, a liczbe
dziesieé¢ za pomoca kija baseballowego i piteczki.

Jabtko z ogonkiem moze reprezentowaé cyfre szesé, a
klepsydra cyfre osiem. ,Metoda ta dziata najlepiej” —



thumaczy Jeremi — , kiedy sam sobie dobierasz skojarzenia”.

WyobraZz sobie, ze jestes Czarkiem. Poswie¢ chwile na
stworzenie wtasnych obrazkow odpowiadajacych cyfrom.
Narysuj je za pomoca programu do rysowania w tablecie lub
telefonie albo zwyczajnie na Kkartce papieru. Podczas
zapamietywania numeréw musisz przywotywac skojarzenia
w okreslonej kolejnosci. Aby na przyktad zapamietac liczbe
4189, wyobrazasz sobie zaglowke, olowek, klepsydre i
jabtko.

TEST

W programie telewizyjnym Czarek | Leon maja 60 sekund na zapa-
mietanie ponizezych liczb. Sprawdz, jak pojdzie to Tobie.

6210 =358 B317
3875 1154 7374

Wskazowka: Metoda dziata lepiej, jesli narysujesz obrazki, a
nie tylko je sobie wyobrazisz. Dla kazdej czterocyfrowej
liczby mozesz stworzyc¢ jeden obrazek zawierajgcy wszystkie
elementy.

9. Krotko i na temat

Test pamieciowy

Detektyw Kwinto jest na tropie grupy przestepczej, ktora
nazywa sama siebie ,Robin Hood i wesola kompania”.
Kwinto przechwytuje rozmowe na komunikatorze, ktéry
przestepcy uwazaja za bezpieczny. Ma tylko kilka chwil na
jej przeczytanie, bo zaraz potem musi odpowiedzie¢ na
pytania swojego szefa, Karola Janeckiego. Czy mozesz pomaoc
detektywowi? Przeczytaj tekst dwukrotnie, zaston go, a
nastepnie odpowiedz na pytania.




@RobinHood Start u Lesmana. Potrzebujemy 4 kierowcéw i 2 furgonetki.
Maty John? Ale jazda!

@MalyJohn Zatatwie 1 woéz i 4 wesotkéw za kierownica, na 19.30,
najpozniej 20. Duza robota?

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

@SzkartanyWill U Lesmana?

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

@BraciszekTuck Luki i strzaty? A moze kusze, co?
@RobinHood Chodzi o pistolety, stary! Natadowane! I duzo amunicji!
@MalyJohn Wyglada na to, ze bedziemy... Powiesz cos wiecej?

@RobinHood Polowa¢ na dostawe do Goldnera w Kkarolinskiej galerii
handlowej i do Helera za Niebieska Trabka przy Zamkowej.

@LadyMarion1 Bedzie nam potrzebna obstawa. Szkartatny Will méwi, ze w
rejonie Zamkowej ostro dziataja Koreanczycy.

@MalyJohn Jacy Koreanczycy?

@SzkartatnyWill ,Jasiek Przyjemniaczek” i jego banda — kojarzysz
»Wykataczke”?

©@RobinHood Nara, Maty John.

1. O ktorej godzinie spotykaja sie przestepcy? Na jakiej
ulicy?

2. Kiedy planowany jest napad? W jakim miejscu?
3. Gdzie ma by¢ pierwsza dostawa?
4. A druga?

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

Wskazowka: Cwiczenie to bedzie miato sens tylko wtedy,
jesli przed zapoznaniem sie z pytaniami Karola Janeckiego
zastonisz rozmowe. Poniewaz masz pomodc detektywowi,
skup sie na takich informacjach, jak godziny, daty, miejsca
itp.



10. Szkota karciana

Test pamieciowy

Arek prowadzi program szkoleniowy ,Szkota karciana” dla
mitodych aktoréw, ktorzy musza umieé¢ postugiwac sie
kartami, aby zagra¢ przekonujaco w filmie czy sztuce
teatralnej. Arek podkresla, ze w scenach karcianych nalezy
zawsze pokazywac skupienie i zaangazowanie. Aby zachecic
mtodych aktorow do wiekszej uwagi podczas gry, Arek
uzywa ¢wiczen pamieciowych takich jak ponizej.

Jak poradzilbyS sobie w szkole Arka? Moze sprébujesz
swoich sit w ponizszym zadaniu z liczeniem kart? Polega ono
na tym, aby przez dwie minuty przygladaé¢ sie kartom, a
nastepnie zastoni¢ je i odpowiedzie¢ na znajdujace sie
ponizej pytania.
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1. Ile czerwonych kart jest w dolnym rzedzie?
2. Jakiego koloru jest jedyny walet?

3. Jaka karta znajduje sie nad asem kier?

4. Ktéry kolor pojawia sie najczesciej?

5. Jaka jest laczna wartos¢ dwodch kart po prawej
stronie?



6. Jaka jest laczna wartos¢ wszystkich kart w kolorze
karo?

7. Jakie dwie karty znajduja sie miedzy waletem i dama?
8. Jakie trzy wartosci kart pojawiaja sie podwdjnie?

9. Ile kart w kolorze trefl znajduje sie na poczatku lub na
konicu obu rzedow?

10. Jakie dwie karty pojawiaja sie dokladnie na sSrodku
obu rzedéw?

Wskazowka: Pamietaj o sile ,porcjowania” (patrz ,Wstep”),
czyli o tym, jak wazne jest, aby dzieli¢ liczby na odcinki
sktadajgce sie z trzech lub czterech elementow, dzieki czemu
pamiec operacyjna jest w stanie je sobie przyswoic. Mozesz
podzieli¢ karty w nastepujqcy sposob: pierwsze trzy/ kolejne
cztery, najpierw w gornym, a nastepnie w dolnym rzedzie.

11. Tworcze zapamietywanie

Cwiczenie

Antyczni poeci prezentowali swoje dziela urzeczonej
publicznosci podczas krélewskich uczt. Nie byly to krétkie
wiersze — Iliada autorstwa starozytnego Greka, Homera
(VIIT w. p.n.e.), sklada sie z ponad 15 000 wersow. Aby
wydeklamowac¢ ja w calosci, trzeba by poswieci¢ mniej
wiecej trzydziesci godzin (jakies cztery czy pie¢ wieczorow).
Niewiarygodnie ditugi jest tez drugi wazny poemat
przypisywany Homerowi, Odyseja — 12 000 wersow!

Moze nam sie wydawaé, ze poeci, ktorzy przedstawiali tego
rodzaju dziela, dysponowali nadludzka wrecz pamiecia. Jak
to robili? Kluczowa kwestig jest tu stowo ,przedstawiali”.
Nikt nie oczekiwal, ze beda pamietaé¢ poemat stowo w stowo,
mogli go modyfikowa¢ i — korzystajac ze swoich zdolnosSci
tworczych — co wieczor opowiadaé¢ w inny sposob. Uczyli sie



odpowiedniej techniki, najprawdopodobniej terminujac u
innych poetow, i wykorzystywali w pracy tradycyjne metody i
tematyke.

Greccy poeci deklamowali poematy, akompaniujac sobie na
kitarze (lirze). Musieli zapamietaC zarys swojej opowiesci,
glowne motywy historii, imiona i cechy gtéwnych postaci.
Opierali sie na formutach poetyckich — Odyseja stynie z
takich okreslen, jak: ,morze czarne jak wino”, ,boski
Odyseusz”, ,rézanopalca Jutrzenka”... Tego rodzaju formuty
obejmowaty nawet cate zdania czy sceny.

Elastyczny, kreatywny sposob zapamietywania do dzis
stanowi niezwykle stymulujace ¢wiczenie pamieci. Sprébuj
zastosowacé ,tworcze zapamietywanie” i nauczy¢ sie wlasnej
historii, a pdZniej ja opowiedzie¢. Proponuje krétka historie
wyjeta z obszernego zbioru opowiesci o legendarnym
angielskim rozbdjniku Robin Hoodzie (patrz obok), ale jesli
wolisz, rownie dobrze mozesz wybra¢ inng historie ze swojej
ulubionej powiesci czy filmu, z telewizji lub z komiksu, a
nawet historie wtasnej rodziny.

Mozesz opowiedzie¢ ja komus z rodziny albo znajomemu.
Popro§ go o komentarz. Mozesz tez mnagraé¢ swoje
wystapienie na telefonie lub dyktafonie, a nastepnie je
odstuchac i samodzielnie ocenid.

Jak Ci poszlo? Pamietaj: trening czyni mistrza.

Wskazowka: Wymysl  kilka  przydatnych  zwrotow
wzorowanych na ,morzu czarnym jak wino” czy
,rozZzanopalcej Jutrzence” Homera. Moze cos w stylu: ,smukte
drzewa Sherwood”, ,Robin z zielonych kniei”, ,Szybki Will,
pieknie odziany”, ,ich lekkie, Isnigce miecze” — albo inne,
wtasne zwroty.

O tym, jak Robin Hood poznaje
Szkartatnego Willa



Postacie i ich gtowne cechy:

o Szkartatny Will — miody, elegancki, z bogatej rodziny,
doskonale walczy na miecze.

e Maty John — dwa metry wzrostu, swietny w walce na
patki, przebiegty.

e Robin Hood — zartownis, zielony stroj i kapelusz,
wybitny tucznik, z zasadami, staje w obronie tego, co
stuszne, pewny siebie, wesoty.

Fabuta:

Robin Hood i Maty John polujg w lasach Sherwood.
Zauwazajq dobrze ubranego mitodzienca, ktory celnym
strzatem z tuku zabija jelenia. Robin proponuje mu miejsce w
swojej wesotej kompanii, ale mezczyzna odpowiada bardzo
agresywnie. Obaj z Robinem naciggajq tuki, ale nagle
miodzian mowi, ze powinni walczy¢ na miecze. Walka nie
wytania zwyciezcy.

Zaintrygowany Robin pyta chtopaka, kim jest. Ten
odpowiada, Ze jest mtodym Gamwellem: zbiegt z domu, bo
zabit rzgdce ojca; szuka teraz swojego wuja, niejakiego
Robin Hooda. Robin przyjmuje go do swojej bandy. Nadaje
mu imie Szkartatny Will.

12. Remik w patacu pamieci

Cwiczenie

Remik zostat wystany na szkolenie zatytutowane ,Tajemnice
pamieci”, gdzie poznat technike patacu pamieci (patrz
»Wstep”), ktora bardzo go zaintrygowata. Teraz czeka go
trudne popotudnie; musi jak najszybciej wréci¢ do biura, ale
ma tez do zrobienia duzo innych rzeczy (patrz strona obok).

Ma je zapisane w telefonie, ale poniewaz technologia go
zawiodla, musi w jakis inny sposdéb wbi¢ je sobie do gltowy.



Postanawia wiec wyprobowa¢ metode patacu pamieci. Czy
mozesz mu pomdc? Cofnij sie do opisu tej techniki
znajdujacego sie we ,Wstepie”. Nastepnie wyobraZz sobie
dom lub mieszkanie, szkote lub budynek uniwersytecki albo
tez dobrze znane biuro. Pamietaj, ze dla kazdej informacii,
ktéra chcesz zapamieta¢ — w tym przypadku beda to
poszczegdllne zadania Remika — musisz wybraé¢ jeden
przedmiot, a nastepnie umiesci¢ go w swoim ,domu
pamieci”.

Gdy juz to zrobisz, przejdz sie w myslach po swoim domu:
napotykajac kazdy przedmiot, bedziesz przypominac¢ sobie
skojarzona z nim informacje. Gdy nadejdzie pora
sprawdzenia tego, co zapamietates — Remik bedzie musiat to
zrobi¢ w biegu, starajac sie zdazy¢ ze wszystkim przed
powrotem do pracy — powinienes zachowa¢ spokdj i
przemierza¢ powoli znajoma trase, aby odnaleZ¢ i zebrac
zgromadzone na niej fakty.

Dla czterech zadan z listy Remik wymyslit nastepujace
symbole: lampe, nozyczki, okulary przeciwstoneczne i
telefon. Czy potrafisz zgadnaé¢, o ktore zadania chodzi, a
nastepnie wymysli¢ kolejne przedmioty, ktére pomoga Ci
zapamietac¢ pozostale zadania?

Wskazowka: Mozesz przyporzqdkowa¢ ten sam symbol
wiecej niz jednemu zadaniu, ale powinienes wtedy umiescic
go w dwoch miejscach w patacu pamieci. Remik zrobit tak z
dwoma przedstawionymi tu przedmiotami — domyslasz sie z
ktorymi? Jakich czterech zadan dotyczq?

LISTA RZECZY DO ZROBIENIA:

* Znalez¢ dla brata, Janka, ksigzke =zatytulowana
Wewnetrzne swiatto.

* Pgjs¢ do biura turystycznego i dowiedziec¢ sie czegos
na temat wakacji w cieptych krajach, ktére planuje
razem ze swoja dziewczyna Greta.



13.

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

* Napisa¢ i wysta¢c do wspodtpracownikéw niezbyt
przyjemnego e-maila na temat cie¢ budzetowych.

* Kupi¢ dla mamy herbate darjeeling.

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

* Zajs¢ do optyka, zeby naprawi¢ okulary.

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

* Zajs¢ do sklepu z telefonami, zeby znaleZ¢ cos, czym
mogtby pilnie zastapi¢ swojego smartfona.

* Wpas¢ do restauracji , Szkolne Koneksje” i odebrac
wazne dokumenty, ktére po dlugim lunchu zostawit tam
dla niego szef.

Labirynt Ob-scenki

Lamiglowka

Ludwik wymyslit ten labirynt jako czesc¢ testu wzrokowego,
ktéremu poddaje kandydatow ubiegajacych sie o miejsce na

jego

kursie scenograficznym ,Ob-scenka”. Méwi



kandydatom, Zze jego zdaniem dobra pamie¢ wzrokowa jest
kluczowym elementem kreatywnosci niezbednej w pracy
scenografa — ze aby moc pracowaé nad projektami pod
presja czasu, trzeba by¢ pewnym swojej pamieci wzrokowej.

Jak dobrze poradzitbys sobie z labiryntem Ludwika?
Przekonaj sie, czy jestes w stanie zaliczy¢ jego test — masz
dwie minuty na to, zeby przyjrze¢ sie labiryntowi, potem
musisz go zastoni¢ i1 sprobowa¢ jak najdokladniej
odwzorowac w pustym polu ponizej.




Wskazowka: Skup sie na symetrycznych Ilub bliskich
symetrii elementach wzoru.

14. Ptasia piosenka

Cwiczenie

Pianistka Elzbieta ma goscinny wystep w szkole sredniej w
swoim rodzinnym miescie. Udaje jej sie przekonac
Antoniego, jednego z nauczycieli, zeby pozwolit jej wtaczyc

elementy muzyczne do opracowanego przezeh programu
treningu pamieci.

Elzbieta gra uczniom interpretacje piosenki Pierwiastki
Toma Lehrera, w ktorej wymienione sa wszystkie pierwiastki
z ukladu okresowego. Spiewa:

»1 jest tam antymon, arsen, glin, selen,
A takze wodér, tlen, azot i ren”.

Kiedy zas potem Antoni beztrosko kaze uczniom wykué¢ na
pamieé¢ ponizsza liste gatunkéow ptakow, Elzbieta im
podpowiada, zeby wzieli przyktad z Toma Lehrera i pod



nazwy ptakow podlozyli muzyke.

Czy jestes w stanie wykona¢ zadanie Elzbiety i Antoniego?
Masz pie¢ minut na to, aby stworzy¢ piosenke (mozesz
wykorzysta¢ jakas znana melodie) i nauczy¢ sie na pamiec
nazw ptakéw. Nastepnie zrob sobie 20 - 30-minutowa
przerwe i przekonaj sie, ile nazw jestes w stanie sobie
przypomniec oraz czy pamietasz melodie i sama piosenke.

Elzbieta wie, ze liczne badania naukowe wskazuja, iz dzieci,
ktére ucza sie gra¢ na instrumentach muzycznych, maja
lepsza pamie¢. Opublikowane w 2013 roku badanie
przeprowadzone w Niemczech na Uniwersytecie Carla von
Ossietzky’ego w Oldenburgu wykazato, ze dzieci, ktdre
uczeszczaly na lekcje muzyki, lepiej radzity sobie w testach
sprawdzajacych pamie¢ werbalna niz dzieci, ktore mialy
dodatkowe zajecia z przedmiotow Scistych, lub dzieci, ktére
nie mialy zadnych dodatkowych =zaje¢. (W dalszej czesci
ksigzki znajdziesz wiecej wynikdw badan sugerujacych, ze
muzyka poprawia funkcjonowanie pamieci).

NAZWY PTAKOW

Czarnogtowka Kos Rudzik
Dzwoniec Murek Rybofaw
Jemiotuzzka Petrel lodowy Sikora modra
Jder Pierwiosnek Sojka

Kawka Pokrzewka czarnoibista Szablodzicb
Kormoran Pokrzywnica Zieba zwyczana

Wskazowka: W piosence nazwy ptakow nie muszq byc
oczywiscie w Kkolejnosci alfabetycznej. Jesli masz ochote,
mozesz tez je powtarza¢ — wymyslaj wtasne reguty gry.

15. Liczbowy romans

Lamiglowka



Szefowa kuchni Julia sprawia niewymownga rados¢ swojemu
Romeo (ktéry tak naprawde nazywa sie Robert), kiedy mu
obwieszcza, ze przyjmuje jego oswiadczyny. Robi to,
dokonujac dwdch zmian na planszach znajdujacych sie w
jego gabinecie w hotelu, w ktérym oboje pracuja.

Czy wiesz, jakie zmiany wprowadzita? Przyjrzyj sie przez
dwie minuty gornej planszy, a nastepnie zaston ja i sprawdz
dolna.
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Wskazowka: Szukaj jakichkolwiek schematow, ktdre
pomogq Ci zapamietac¢ liczby. Dwie nowe cyfry sq znaczqce
— to proponowana data slubu Julii i Roberta.

16. Boska pamiec

Cwiczenie

Modele Daniel i Sylwia przygotowuja sie do zbiérki pieniedzy
organizowanej w formie quizu na akademii sztuk pieknych i
wbijaja sobie w zwiazku z tym do gtéw rozne fakty. Wiedza,
ze prowadzacy konkurs Rafat ma obsesje na punkcie antyku,

wiec Sylwia przepytuje Daniela z wiedzy na temat
starozytnej Grecji i Rzymu.

Bawia sie tez mnemotechnika —  ulatwiajacymi
zapamietywanie rymami i technikami  werbalnymi.
Przyktadem mnemotechniki jest na przykiad zdanie: ,Na
Ekranie Siedzi Wrona”, ktére stuzy do zapamietania symboli
kierunkéow stron swiata: N — péinoc, E — wschdéd, S —
potudnie i W — zachadd.

— Wiedziatas — méwi Daniel — ze starozytni Grecy cenili



pamieé tak bardzo, ze przedstawiali ja jako boginie? Byta to
corka Nieba i Ziemi (Uranosa i Gai), miala na imie
Mnemozyna — stad tez pochodzi stowo ,mnemotechnika”.
Mnemozyna sprzymierzyta sie z samym Zeusem (najwyzszym
z bogéw). Spedzila z nim dziewie¢ nocy, z czego narodzito sie
dziewie¢ muz, ktore inspirowaly wielkich poetéow, w tym
samego Homera. Grecy wierzyli wiec, ze pamiec jest matka
kreatywnosci.

W ramach praktyki Daniel wyznacza Sylwii nastepujace
zadanie: ma stworzy¢ mnemotechnike pomagajaca
zapamieta¢ imiona dwunastu bogéw starozytnej Grecji oraz
ich rzymskie odpowiedniki. Czy mozesz jej pomoc? Daniel
daje jej na to tylko pie¢ minut.

Bogowie greccy Bogowie rzymscy
Zeus Jowisz
Hera Junona

Posejdon Neptun
Demeter Ceres
Dionizos Bachus
Apollo Febus
Artemida Diana
Hermes Merkury
Atena Minerwa
Ares Mars
Afrodyta Wenus
Hefajstos Waulkan

Wskazowka: Wedtug badania przeprowadzonego w 2009
roku na Akademii Medycznej im. Alberta Einsteina w Nowym
Jorku rozwiqzywanie tamigtdowek chroni pamie¢ przed
skutkami starzenia sie. Badanie to wykazato, Ze osoby, ktore
zachowywaty aktywnos¢ umystowq poprzez wykonywanie



dwa razy dziennie dcwiczenn umystowych, na przyktad
tamigtowek, odsuwaly o ponad 12 miesiecy kiopoty z
pamieciq zwigzane z demencjq starczq.

17. Mato brakowato

Cwiczenie

W zeszlym tygodniu Pawet ledwie uniknat nieszczescia, bo
jakis kierowca stracit panowanie nad kierownicag, wjechat na
chodnik i staranowat witryne sklepowa. Pawel zauwazyt
katem oka samochdéd i zdotal w pore odciagna¢ na bok

swojego kumpla Jarka. PoézZniej zauwazyl, ze pamieta
szczegotowo catle zajscie.

Dzi$ Pawel musi zapamietaé pie¢ rzeczy w zwiazku z bardzo
waznag  prezentacja: artykul  autorstwa  Zelaznego,
oprogramowanie Zarnex, oswiadczenie Zameckiego, nowy
produkt firmy Most i sondaz Rudzika. Rozgladajac sie po
swoim mieszkaniu, wybiera pie¢ przedmiotéw codziennego
uzytku, za pomoca ktorych chce zapamietac kluczowe stowa.

Nastepnie zaczyna sie zastanawia¢ nad sekwencja wydarzen,
ktéra polaczylaby jakos wybrane przedmioty. Nie moze
jednak przesta¢ mysle¢ o wypadku — przypomina tez sobie,
ze czytal gdzies, iz takie emocje jak strach pomagaja w
zapamietywaniu. To zacheca go do tego, aby stworzyc¢
alternatywna przerazajaca narracje, dzieki ktorej symbole
lepiej utrwala mu sie w pamieci.

Czy potrafisz dopasowac przedmioty do faktow, ktore ma do
zapamietania Pawel, a nastepnie potaczy¢ je — najpierw w
zwykly, codzienny ciag zdarzen, a potem w mrozaca krew w
zytach historie, dzieki ktorej nie sposéb bedzie o nich
zapomniec¢?



Wskazowka: Metoda ta zadziala najlepiej, jesli bedziesz w
stanie zrobi¢ kreatywny przeskok miedzy zwykiym,
codziennym przedmiotem a nazwq lub mato znanym faktem.
Pamietaj, ze przedmioty codziennego uzytku lepiej zapadajg
w pamieé, jesli potqczy sie je w sekwencje angazujgcq
emocje.

18. Drenaz mozgu
Cwiczenie
Agent Jakub Medrek (¢wiczenie 1) Swietnie wywigzuje sie z

pierwszych pieciu misji, wiec jego szef ,0” postanawia
przerzuci¢ go do elitarnej jednostki szpiegowskiej.

Cho¢ Jakub zostal obdarzony przez nature doskonalg
pamiecig, ,,0” wysyla go na szkolenie pamieci prowadzone
przez speca w tej dziedzinie, Maksa Mozga. Jakub jest
zaskoczony tym, ze Mézg poswieca caly tydzien na prace nad



koncentracja i relaksem. Nauczyciel méwi:

— Aby skutecznie zapamietywacC rézne informacje, trzeba
by¢ skupionym i spokojnym. Pospiech, do ktérego wszyscy
mamy sktonnos¢, jest niewskazany.

Mézg uczy Jakuba metody relaksacji, ktéra nazwat
,Drenazem mozgu”: znajdZ spokojne miejsce, Sciagnij lub
poluzuj obciste ubrania i buty, usiadZ prosto na krzesle i
zadbaj o podparcie gtowy, zamknij oczy i skup sie na
oddychaniu. Oddychaj gteboko i powoli, liczac do czterech
lub pieciu, réb wdech przez nos, a wydech przez usta.
Postepuj tak przez dwie do pieciu minut.

Podczas swojej pierwszej misji po szkoleniu Jakub ma
zapamietaé pie¢ kodow identyfikujacych osoby kontaktowe.
Ma na to dwie minuty. Mozesz mu poméc? Zanim zaczniesz,
sprobuj zastosowa¢ metode ,Drenazu mébzgu”, aby
odpowiednio sie skoncentrowacd i odprezyc¢. Odtéz ksigzke na
bok i postepuj zgodnie z opisanymi wyzej instrukcjami,
nastepnie wré¢ do ponizszej listy i zapamietaj podane liczby
W wyznaczonym czasie.

Kontakty

Cezary Cezarkiewicz: 8755
Czestaw Czyz: 77893

Celina Celikowska: 1863
Cyprian Cypaita: 55203
Cecylia Czuma: 718707

Wskazowka: Wykonujgc dJwiczenie oddechowe Maksa
Mozga, postaraj sie catkowicie wypetni¢ ptuca powietrzem.
Pamietaj, ze warto tgczy¢ liczby ze znanymi Ci faktami —
1863 to na przyktad rok, w ktorym wybuchto powstanie
styczniowe.



19. Jazda po procenty

Test pamieciowy

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

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

Wskazéwki dojazdowe znajduja sie ponizej — nie ma jednak
czasu na robienie notatek. Jak tam z Twoja pamiecig? Czy
mozesz pomoc Basce je zapamietac?

Postepuj wedlug nastepujacych instrukcji: przeczytaj
ponizsze wskazowki nie wiecej niz trzy razy, a potem zamknij
ksigzke i postaraj sie zapisaC trase. W zaleznosci od tego,
jaki rodzaj myslenia jest Ci najblizszy, by¢ moze tatwiej Ci
bedzie skupi¢ sie na punktach charakterystycznych niz na
nazwach ulic — lub odwrotnie. Osoby z dominacja lewej
potkuli mozgowej zwykle kieruja sie raczej nazwami ulic,
natomiast osoby z dominacja prawej potkuli mozgu orientuja
sie w przestrzeni za pomoca punktéw charakterystycznych.
W odpowiedziach znajdziesz doktadniejsze wyjasnienie
roznic zwigzanych z dominacja jednej z potkul.

0006

Po wyjsciu z ,Nocnej Cmy” skre¢ w lewo i jedZ prosto ulica Rzeczna, az
dojedziesz do kosciota Swietego Jana, nastepnie skre¢ w prawo w Wierzbowa, a
potem przy pizzerii Marco Polo znéw w prawo w Zielona. Jedz az do duzego
platanu, a potem skre¢ w lewo w aleje Parkowa i jedz az do pomnika
Aleksandra Fredry. Potem skre¢ w prawo w ulice Péinocna, ktoéra biegnie




wzdluz parku Rajskiego. Kiedy dojedziesz do duzej fontanny, skre¢ w lewo w
ulice Mickiewicza i jedZ do starego kina Patacyk, a potem na rondzie
Poniatowskiego pojedz prosto. Skre¢ w lewo w Przemystowa, min mural Patryka
Muszki, skre¢ w lewo w ulice Jagodowa — hurtownia powinna by¢ widoczna po
lewej, na skrzyzowaniu z ulica Jezynowa.

Wskazowka: W zaleznosci od Twojego rodzaju myslenia, by¢
moze tatwiej Ci bedzie wykonac to zadanie, jesli skupisz sie
na wymienionych postaciach: swietym Janie, Marco Polo,
Aleksandrze Fredrze, Adamie Mickiewiczu, Stanistawie
Auguscie Poniatowskim, Patryku Muszce...

20. Spojrzenie Lupy

Cwiczenie

Nowa praca przynosi nowe wyzwania. Kiedy detektyw Lupa
(patrz ¢wiczenie 9) zostal przeniesiony do wydzialu do spraw
narkotykow, zauwazyl, ze jego nowy szef Lestaw ciagle
podkresla, jak wazne jest ¢wiczenie zdolnosci
zapamietywania gléwnych elementéw tego, co sie widzialo.
Lestaw daje podwladnym nastepujgce zadanie: maja
przyjrzec sie jakiemus$ miejscu, a nastepnie sprobowac je jak
najdokladniej odtworzyc.

Poczatkowo detektyw Lupa miat z tym duze trudnosci, ale sie
zawzial i zaczal ¢wiczy¢ w domu: wygladat przez okno albo
obserwowat kat w kuchni czy w salonie, a potem przenosit
sie w inne miejsce i probowat przypomnie¢ sobie wszystko w
najdrobniejszych szczegotach. Z czasem przekonat sie, ze
rozwinat w duzym stopniu te umiejetnos¢ — wsrod kolegéw z
wydziatu jego skupione spojrzenie zastynetlo jako ,wzrok
Lupy”.

W przypadku detektywa zdolnosé¢ zauwazania drobnych
szczegoléw takich jak niewielkie zmiany w danym miejscu
lub w wygladzie konkretnej osoby moze oznaczaé¢ zebranie
materiatlu dowodowego lub jego calkowity brak. Rowniez w



codziennym zyciu pamie¢ wzrokowa bywa niezwykle
przydatna — koncentracja i zdolnosé¢ zapamietywania w
formie praktykowanej przez detektywa Lupe moze poméc Ci
zrobi¢ dobre wrazenie na kliencie, szefie, wspéipracowniku
czy nauczycielu, kiedy poprosza Cie o =zabranie gtosu.
Wszyscy beda pod wrazeniem Twojej inteligencji i bystrosci.

Wez przyktad z detektywa Lupy i pocwicz obserwacje oraz
zapamietywanie. Podczas przerwy na lunch idz do parku,
wybierz jakies miejsce i postaraj sie zapamieta¢ je ze
szczegotami. Po powrocie do biura sprobuj przypomniec
sobie wszystkie elementy scenerii. Mozesz tez wybra¢ sklep
w pobliskiej galerii handlowej, przeanalizowa¢ jego rozkilad i
rodzaj dostepnych produktéw, a nastepnie usigas¢ w kawiarni
i przypomnie¢ sobie wszystkie detale.

Wskazowka: Probujgc przypomnie¢ sobie wszystko ze
szczegotami, sprobuj narysowac¢ dang scene. W ten sposob
uaktywnisz inne obszary mozgu, co wptynie pozytywnie na
Twojg pamiec.

21. Obrazkowe ,,memory”

Test pamieciowy

Nauczycielowi Antoniemu (¢wiczenie 14) bardzo zalezy na
tym, aby uczy¢ mlodziez w atrakcyjny sposéb. Zaklada w
zwigzku z tym klub gier i namawia Piotrka, jednego ze
swoich uzdolnionych artystycznie uczniéw, aby narysowat
obrazki na potrzeby gry typu ,memory”.

Znasz te gre? To tradycyjna gra karciana — znana tez jako
,koncentracja” albo ,telegra” — podczas ktorej talia kart
zostaje roztozona obrazkami w dot. Gracze odwracaja po
jednej karcie i staraja sie znalez¢ pare.

W wersji Piotrka jest trzydziesci szes¢ kart z obrazkami
roztozonych na planszy o wymiarach 6 X 6 pdél. Antoni prosi



Renate, jedna 2z wuczennic nalezacych do klubu, aby
wyprdébowata gre. Wyjasnia:

— Przyjrzyj sie przez dwie minuty kartom, a nastepnie zaston
je 1 odpowiedz na znajdujace sie ponizej pytania.

Moze sprobujesz pomdc Renacie? Zastosuj sie do powyzszej
instrukcji Antoniego. Kolumny nalezy czytac z gory na dét, a
rzedy od lewej do prawej. Przyznaj sobie dwa punkty za
kazda prawidtowo udzielona odpowiedz (jesli wiec w danym
pytaniu nalezy wymieni¢ kilka rzeczy, naleza Ci sie dwa
punkty za kazdy prawidtowo podany element).

1. Ile owocow znajduje sie w kolumnie po lewej stronie?
2. W dwéch rzedach znajduja sie drzewa. W ktérych?
3. Wymien trzy z czterech naroznych kart.

4. W ktérym rzedzie znajduja sie dwa jednakowe
symbole?

5. W ktérej kolumnie znajduja sie dwie koszulki?
6. Co znajduje sie miedzy dwoma niebieskimi balonami?

7. Co znajduje sie na czterech symbolach, ktore
przedstawiaja jadalne produkty?

8. Wymien piec¢ rzeczy, ktdre mozna na siebie zatozyc.
9. Jakiego koloru sa paski na kubkach?

10. Co przedstawia czerwony symbol w kolumnie po
prawej stronie?

Wskazowka: Postaraj sie dostarcza¢ sobie w pozZywieniu
wystarczajqgcq ilos¢ magnezu — jedz na przyktad szpinak i
brokuty. Badanie przeprowadzone w 2010 roku na
Uniwersytecie Tsinghua w Pekinie dowiodlo, Ze magnez
wplywa korzystnie na funkcjonowanie pamieci. Zastanow sie,
czy jesz wystarczajqco duzZo choliny. Wystepuje ona w
jajkach, czekoladzie i miesie (ale rowniez w brokutach) i
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wspomaga prace mozgu.




22. Trzymaj forme

Test pamieciowy

Klarnecista jazzowy Feliks znajduje sie w garderobie w
klubie jazzowym ,Stare Rury”. Przed wyjsciem na scene
rozwiazuje tamigtéwki c¢wiczace pamie¢ wizualna. Lubi
zapamietywac¢ i odtwarza¢ z pamieci ksztalty, takie jak na
przyktad te uformowane przez kropki na planszach,
poniewaz éwiczenie to pomaga mu wyobrazi¢ sobie muzyke
podczas improwizacji z zespotem.

Czy jestes w stanie zgrac¢ sie z Feliksem? Twoje zadanie
polega na tym, aby przez dwie minuty przygladaé sie
planszom, a nastepnie zastoni¢ je i odtworzy¢ wzor z kropek
na pustych planszach ponizej.
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Wskazowka: Mozesz wyobrazi¢ sobie kazdq plansze w



postaci typowej dziewieciocyfrowej klawiatury i zamienic
wzory na cyfry.

23. O sobie samym

Test pamieciowy

Maks Mébzg, ekspert w dziedzinie pamieci (¢wiczenie 18),
zaleca réwniez, aby regularnie testowaé¢ swoja pamiec. W
jednym z ¢éwiczen przepytuje Jakuba Medrka na temat tego,
co niedawno robil i co pamieta z czaséw dziecinstwa i
mtodosci. Moze tez sprébujesz?

Skorzystaj z ponizszych 13 pytan albo popros cztonka
rodziny lub kogos, z kim od lat sie przyjaznisz, aby stworzyt
dla Ciebie podobny kwestionariusz.

1. Co jadtes na obiad w zeszla sobote?

2. Pomysl o krewnym, ktory posiada samochod. Moze to
by¢ wujek, ciotka lub dziadek. Jakiego koloru jest lub
bylto ostatnio posiadane przez te osobe auto?

3. Na jakiej ulicy znajdowata sie Twoja szkola
podstawowa?

4. Jak nazywaly sie dwie gtdwne postacie w ostatnio
ogladanym przez Ciebie filmie? Kto wcielit sie w ich
role?

5. Jaki jest najdrozszy mebel, ktéry kiedykolwiek
kupites? Ile kosztowat?

6. Ilu poznates w zyciu Robertéw i/lub Alicji?
7. Jakiego koloru byt Twéj pierwszy rower?

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

9. Gdzie bytes na wakacjach w 2005 roku?



10. Wymien pieciu producentéw, ktoérych wyroby kupites
podczas ostatnich zakupéw spozywczych.

11. Wymien nazwiska trzech nauczycieli z ostatniej klasy
ogodlniaka.

12. Jak nazywaja sie trzy osoby, z ktérymi ostatnio
rozmawiates przez telefon?

13. Co jadles na sniadanie w ostatniag srode?

Wskazowka: Sprawdz poziom swojej uwagi. Przekonaj sie,
czy mozesz go odrobine zwiekszy¢é, aby podczas
odpowiadania na powyzZsze pytania mysle¢ i udzielac
odpowiedzi w jak najszybszy i najbardziej precyzyjny sposob.

24. Rowerem przez miasto

Cwiczenie

Podczas zajeé z literatury polskiej nauczyciel Michat zacheca
swoich studentéw, aby zanurzyli sie w sSwiat literatury — a
jednoczesnie c¢wiczyli pamieé¢ — uczac sie monologéw z
dramatéw Mickiewicza, fragmentéw prozy Lema czy
Sienkiewicza albo wierszy Szymborskiej czy Pawlikowskiej-
Jasnorzewskiej. Dzi$ prosi studentéw — Sare, Baske, Marka,
Sergiusza, Macka i Ele — aby nauczyli sie na pamie¢ tekstu,
ktéry wyszedt spod piéra jednego z nich. Wspdlnie wybieraja
wiersz ,Rowerem przez miasto”, napisany przez Baske
(Cwiczenie 19).

Moze zechciatbys sie przekonaé, czy potrafisz dorownac
Sarze i pozostalym? Masz pie¢ minut na przeanalizowanie
ponizszego wiersza. Potem zamknij ksigzke i sprébuj jak
najdoktadniej, stowo w slowo, zapisaé¢ wiersz na kartce
papieru.



ROWEREM PRZEZ MIASTO |
' Dionie wiatru, tak potezne, ze mogg cig przewrdcic. |
| Mierzysz sie z jego sitq |
| Na rowerze w samym srodku ulicznego ruchu .
| Zaminieci w pojazdach kierowcy sq odporni na wiatr |
Nic o nim nie wiedzg |
| Ale drzewa rozrzucone w miejskiej przestrzei |
| Caigjego st | |
| Gng sie, chtostajgc gateziami,
| Apedwiatruw lisciach ekscy tuje |
Buzuje radosnie w twych zytach |
| Potgczenie bezprzewodowe. |

Wskazowka: Pamietaj, Zeby przepytywac¢ samego siebie z
tego, czego sie nauczyles — i robi¢ to po coraz dtuzszych
przerwach (na przyktad po dwodch, pieciu, dziesieciu i
trzydziestu minutach).

25. Sprawdzian z Coltrane’a

Cwiczenie

Klarnecista jazzowy Feliks (éwiczenie 22) czyta na temat
wplywu muzyki na pamieé¢ operacyjna. Najpierw dowiaduje
sie o korzysciach zwigzanych z przyswajaniem sobie réznych
informacji w formie muzyki, jak to mialo miejsce w
przypadku Ptasiej piosenki Antoniego i Elzbiety (¢wiczenie
14), ale jest tez zaintrygowany sugestia, ze stuchajac muzyki

podczas nauki, latwiej pézniej za pomoca tej samej melodii
przywolac przyswajane fakty.

Feliks postanawia przeprowadzi¢ eksperyment. Moze sie
przytaczysz? Wybiera naszpikowany faktami tekst na temat



mtodosci saksofonisty Johna Coltrane’a. Starajac sie je
zapamietaé, slucha Allegro z koncertu klarnetowego
Mozarta. Po godzinnej przerwie przestuchuje utwoér jeszcze
raz i sprawdza, jak duzo zapamietat. Nastepnie powtarza
wszystko, wykorzystujac piosenke Lazy Bird ze znanego
albumu Coltrane’a Blue Train.

Biografia Coltrane’a

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

J JI
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Wskazowka: Mozesz wykorzystac inny utwor muzyczny i
dowolny naszpikowany faktami tekst z gazety, czasopisma
czy strony internetowej. Jesli przypadkiem znasz dobrze
biografie Johna Coltrane’a, sugerowatbym, zebys wybrat cos
innego, tak aby c¢wiczenie przyniosto Ci jak najwiekszq
korzysc.

26. Przystanek Chichen Itza



Test pamieciowy

Damian zastepuje swojego kolege Henka w roli przewodnika
podczas pierwszego tygodnia wycieczki sladami starozytnych
Majow w Gwatemali, Meksyku i Hondurasie. Dobrze zna
historie i geografie regionu, ale nie jest pewny, czy uda mu
sie zapamieta¢ imiona podrézujacych z nim oséb oraz
najwazniejsze informacje na ich temat. Na sasiedniej stronie
znajduje sie sciaga, ktéra dostat od Henka, zawierajaca garsc
kluczowych informacji na temat oséb bioracych udziat w
wycieczce — obok umieszczono ich podobizny. Czy mozesz
pomoc mu zapamieta¢ twarze, imiona i cechy
charakterystyczne podréznikow?

Masz dwie minuty na to, zeby przestudiowaé¢ rysunki i dane
biograficzne znajdujace sie na sasiedniej stronie. Nastepnie
zaston je i odpowiedz na pytania.

1. Dwaj mezczyzni podrézuja sami. Ktorzy?

2. Kto zajmuje sie bankowoscia inwestycyjna? Jakiego
koloru ma wtosy?

3. W jakim kolorze jest koszula Rajesha?

4. Ktéry z pandw nosi okulary przeciwstoneczne?

5. Trzy osoby sa na diecie wegetarianskiej. Ktore?

6. Jak nazywa sie mezczyzna z duzymi siwymi wasami?

7. Dwom osobom nie nalezy proponowac alkoholu.
Komu?

8. Jak ma na imie i czym zajmuje sie kobieta z duzymi
z6ttymi kolczykami?

9. Jak sie nazywa partner Manueli?
10. Kto ma nietolerancje laktozy?

Wskazowka: To kolejna sytuacja, gdzie warto wykorzystac
werbalizacje. Sprobuj powtarzac¢ na gtos: ,Frank jest mezem



Ingrid i producentem telewizyjnym...”.

RAJESH OEBDRAH

dyrektorka galeri
sztuki, partnerka

Falomy

biznesmen,
podrozuje sem,

wegetarianin

YUISIHI
pisa-z,

pcdrozujc sam,

IMNGRID
aktorka filmowa,

zona Franka,

wegetarianka atstynent




PALOMNA JAMNAL
restau~ato~ka, dziennikarz
partne~ka Deborah, finansowy,

ma nietolerancje partner Manueli,

lakLosy wegeLarignin

MAMUIELL FRAMK
specjaisska producent
nankowosc tzlew zyny.
nwestycy|ne|, “f"‘_’_u"'* maz Ingrid
YOY|NE| ) ~ 9 g

nartaerks Jamala, 3
ahstynertka

27. Jacek wraca do Indii

Cwiczenie

Jacek, masazysta w klinice przeprowadzajgcej detoks, chce
sie nauczy¢ na pamieé¢ wiersza, zeby zadeklamowac¢ go na
organizowanym przez klinike cyklicznym  wieczorku
talentow. Czyta o kulturze starozytnych Indii i znajduje
intrygujaca informacje na temat metody pamieciowej zwanej
ghanapatha (,gesty tekst”) stosowanej przez wedyjskich

kaplanéw do nauki i przekazywania slowo w stowo Swietych
pism.

Chcac zapamietaé¢ ciag stéw ABCD, kaptan powtarzat je w
nastepujacy sposéb: AB, BA, ABC, CBA, BC, CB, BCD, DCB
— i tak dalej. Wyobraz sobie, ze miat do zapamietania takie



zdanie (z hymnu 25. Rygwedy, ku czci Waruny): ,On zna
drogi powietrzne, ktéorymi podrézuja ptaki, a bedac Panem
Oceandéw, zna todzie, ktéore tamtedy przepltywaja...”. Stosujac
ghanapathe, zaczaltby tak: on zna, zna on, on zna drogi, drogi
zna on, zna drogi, drogi zna itd.

Na wieczorek talentéw Jacek chce sie nauczyc¢ fragmentu z
Upaniszad — hinduskich tekstow filozoficzno-duchowych
pochodzacych z V w. p.n.e. Postanawia jednak najpierw
przetrenowa¢ nowa technike na wierszu swojej kolezanki,
Baski.

Moze wyprobujesz technike ghanapatha i przekonasz sie, czy

jestes w stanie nauczy¢ sie wiersza, ktéry bierze na warsztat
Jacek?

WIERSZ BASKI |
| Wadluz przysadzistych klifdw, ukryte za senng plazg, |
' Domy ‘ |
| Przy kazdym turla sig w dot trawnik,

jaty i kami k tariczg wkoto. |
| Akrzewy, kwiaty i kamienny mure q ko

W ogrodzie wsrod kwiatow rozlega sie czysty spiew |
| Ten sam, ktory jg przebudzit, uwiodt, |
| Ale po co? Wie, Ze zwabit jg |

| Stodki spiew bezwzglednych syren.

Wskazowka: Uczgc sie hymnow, kaptan recytowat je
spiewnym gtosem. Czytanie na gtos podczas nauki pomaga
zachowac¢ wiekszq uwage i skoncentrowac¢ sie na tym, co
starasz sie wbic sobie do gtowy.



28. Pokoj bez widoku

Test pamieciowy

Pierwszego dnia stazu w studiu ,Srebrny Ekran” Gloria musi
przeczyta¢ szes¢ scenariuszy i stresci¢ je swojemu szefowi
Zbyszkowi. Ponizszy scenariusz jest ostatni w kolejnosci, a
Glorie goni czas — mozesz jej poméc? Przeczytaj fragment
dwukrotnie, a nastepnie zaston go i odpowiedz na pytania

Zbyszka.

Scena 45 FRAGMENT Rag ulicy Bogustawskiego — NOC

Detektywi Nieraj i Furczynski siedza w nieoznakowanym samochodzie.
FURCZYNSKI: Powiedziala: ,Zabraniam ci tu kta$é czapke”.

NIERA]J: Tak to juz jest, Pawetku.

Nadchodzi zakapturzona postaé. Swiatlo latarni pada na brode i blizne na
policzku, po ktérych poznajemy, ze to LATECKI.

NIERA]J opuszcza szybe. LATECKI daje znac, ze chce wsias¢ do srodka.
FURCZYNSKI odblokowuje drzwi i LATECKI siada na tylnym siedzeniu.

FURCZYNSKI: I jak tam, Tomku?

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

FURCZYNSKI: He, he! Dostana raczej pokéj bez widoku. Ale za to z kratkami.
NIERA]J: Ale lepiej, zeby tym razem nazwiska byty wtasciwe.

LATECKI: Tak, tym razem wszystko sie zgadza, Hubercie.

NIERA]J: Detektyw Nieraj zamienia sie w stuch.

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

NIERA]J: Michalscy?
FURCZYNSKI: Czyli to byli J6zef i Grzegorz...

LATECKI: Nie Grzegorz, tylko Przemystaw. Najmtodszy z braci. Kierowca byt
Wtochem.

FURCZYNSKI: Jak sie nazywa?
LATECKI: Roberto Bernini. Znasz go.




1. Jak brzmia peilne imiona i nazwiska postaci
pojawiajacych sie w tej scenie?

2. Kto zostal wystawiony na czaty?
3. Jak nazywato sie biuro podroézy?
4. Kto wilamat sie do biura podrézy?
5. Gdzie rozgrywa sie scena”?

Wskazowka: Sprobuj zapamietac informacje, koncentrujgc
sie na inicjatach najwazniejszych imion, nazwisk i stow.

29. Krolewski spacer

Cwiczenie

Mieszko, student historii, musi przygotowaé¢ sie do
sprawdzianu i nauczy¢ sie imion krdélow Anglii od Alfreda
Wielkiego do Ethelreda Bezradnego. Kiedy prosi profesora
Macherka o pomoc, ten przypomina mu o metodzie spaceru
w myslach, wariantu klasycznej metody patacu pamieci

(patrz ,Wstep” oraz ¢wiczenie 12). Czy mozesz pomoc
Mieszkowi?

Spacer w myslach wyglada nastepujaco: wyobraZz sobie
jakies miejsce na wsi lub w mieScie, takie, ktore dobrze
znasz (na przyktad droge z Twojego domu na dworzec
kolejowy). Tak jak w przypadku patacu pamieci dla kazdego
faktu, ktéry chcesz zapamieta¢ — w tym przypadku dla
kazdego kréla — wybierz jaki§ symbol, a nastepnie umiesc
go W znajomym miejscu na trasie ,spaceru”. Kiedy bedziesz
poézniej wyobrazac¢ sobie, ze pokonujesz te trase, przywolasz
imie kazdego z krélow, napotykajac przedmiot, ktéry z nim
skojarzytes.

Mozesz wybraé¢ przedmioty, ktore wiaza sie z dokonaniami
krélow lub w jakis sposéb kojarza sie z ich imionami. W



przypadku Alfreda, znanego z tego, ze spalit ciastka pieczone
przez kobiete, u ktérej zatrzymal sie incognito, mozesz
wyobrazi¢ sobie unoszacy sie nad buleczkami dym. W
przypadku Edgara Spokojnego i Edwarda Meczennika
mozesz wyobrazi¢ sobie demonstranta ruchu na rzecz pokoju
i powaznie rannego meczennika — a jesli znasz jakiegos
Edgara albo Edwarda, mozesz wykorzysta¢ ich twarze. (A
moze postuzysz sie na przyktad twarza aktora Edwarda
Nortona?). W przypadku Ethelreda wyobrazZ sobie kogos, kto
ma zupelnie bezradna mine...

KROLOWIE

Alfred Wielki [B7 1 — 89391
Edward Starszy (B89 - 924)
Athelstan (924 — 939]
Edmund | (838 - 94E6]
Edred (846 - O55]

Edwin (355 — 959]

Edgar Spokojny (858 - 875]
Edweard Il Meczennik (275 — 8979]
Ethelred Il Bezradny (8739 - 1013
Swen Widicbrody (1013 — 1014]
Ethelred Il Bezradny (1014 — 1018]

Wskazowka: Wybieraj symbole, ktore zapadajg mocno w
pamiec¢ przez to, ze sq nietaktowne, zabawne lub bardzo
kolorowe... Nie przejmuj sie datami, ale jesli uda Ci sie je
zapamietac, mozesz sobie przyznac potrojnq liczbe punktow!

30. Pan Geldhab

Cwiczenie

Waldemar, student literatury, ma zamiar powtérzy¢ materiat
do egzaminu, ale przed zabraniem sie do nauki, czyta o
pamieci. Dowiaduje sie — jak zostaliSmy poinformowani we

,Wstepie” i w éwiczeniu 7 — ze dobra metoda nauki jest
laczenie suchych faktow z sytuacjami o duzym ladunku



emocjonalnym, poniewaz obszary mézgu zwiazane z
przetwarzaniem emocji sa scisle powigzane z obszarami
odpowiedzialnymi za zapamietywanie.

Waldek postanawia wyprébowac te metode na sztukach
dramaturga epoki romantyzmu Aleksandra Fredry. Musi
zapamieta¢ nazwy utworéw na potrzeby prezentacji, ktéra
przygotowuje dla studenckiego kola teatralnego. Ma
przekona¢ grupe do wystawienia serii sztuk Fredry. Aby
zapamieta¢ tytuly, postanawia stworzy¢ zbudowana wokot
nich historie — z radoscia odkrywa, ze podczas prezentacji
musi tylko powtdérzy¢ w myslach swoja opowiesc¢, zeby by¢ w
stanie bez trudu wszystko sobie przypomniec¢. Przekonajmy
sie, czy jestes w stanie mu doréwnac.

Wymysl ciekawa historie bazujaca na ponizszej liscie
dramatow. Uwzglednij w niej elementy o duzym tadunku
emocjonalnym. Cos moze budzi¢ strach, cos ztos¢, jeszcze co
innego obrzydzenie; cos moze by¢ zabawne, cos moze
wprawia¢ w dezorientacje, coS moze budzi¢ zazdrosé¢ lub
wywolywaé zaklopotanie, podczas gdy jeszcze cos innego
moze sprawiac, ze sie wstydzisz. Zrob sobie pieciominutowa
przerwe. Potem powtérz w myslach swoja opowiastke i
przekonaj sie, jak dobrze zapamietates tytuty dramatéw.



SZTUKI
%@ Dozywacie %@
Intryga napredce

Sztuka obfapiania
Nowy Don Kiszot, czyli sto szalenstw
Wielki czfowiek do malych interesow

Obrona Olsztyna

Zapiski starucha

Odludki i poeta
Pan Geldhab
Ciotunia

3 r

Wskazowka: Wykorzystaj w swojej historii co najmniej jedno
kluczowe stowo z kazdego tytutu. W Wielkim cztowieku do
matych intereséw i Zapiskach starucha mozesz na przyktad
skoncentrowac sie na stowach ,cztowiek” i ,staruch”.

31. Tajna agentka Kryska

Cwiczenie

Istnieje alternatywna wersja systemu hakéw pamieciowych
zastosowanego przez Czarka podczas udzialu w programie
telewizyjnym Mistrzowie pamieci (Cwiczenie 8). Zamiast
wybieraé przedmioty o wygladzie cyfr, wybiera sie
przedmioty, ktorych nazwa brzmi w Twoim jezyku podobnie

do stowa oznaczajacego dana cyfre — dla cyfry pie¢ moze to
na przyktad by¢ pies¢, a dla siedem — siemie.

Tajna agentka Kryska musi zapamieta¢ serie PIN-6w i
kodéw, aby wypas¢ przekonujaco w roli asystentki szefa
szajki przestepczej Ryska ,Ztotej Raczki” Sprycinskiego — i
postanawia wyprébowa¢ te wilasnie wersje hakéw
pamieciowych. Czy mozesz jej pomoc?



Dla liczb od jednego do dziesieciu wybierz przedmioty,
ktérych nazwy swoim brzmieniem przypominaja kazda z
nich, a nastepnie wyobraz je sobie w jak najbardziej
obrazowy sposob. Jesli na przyklad postanowisz pod dziesie¢
podstawi¢ ,wiecheé”, wyobraz sobie ogromny bukiet
kwiatow w jaskrawych kolorach lub cos podobnego...

Podobnie jak poprzednio, narysuj te przedmioty, uzywajac
programu dostepnego w tablecie lub telefonie komorkowym
lub zwyczajnie na kartce papieru.

Wykorzystaj obrazki do zapamietania ponizszych liczb, a
nastepnie — gdy juz sie ich nauczysz — zrob dziesie¢ minut
przerwy i dopiero potem sprobuj przypomnie¢ sobie
wszystkie sekwencje w podanej nizej kolejnosci.

NUMERY

Kod umozliwiajacy wejscie do biura: 5511

Kod umozliwiajacy zalogowanie do systemu komputerowego: 4842
PIN do biurowego telefonu komoérkowego: 3728

Kod do sejfu: 375 640

Internetowe kody potwierdzajace: 3409 / 5543 / 6570

Wskazowka: Sprawne zapamietywanie jest efektem tqczenia
skutecznych metod. MozZna wiec potlgczy¢ te wersje hakow
pamieciowych z innymi sposobami zapamietywania liczb i na
przyktad zwrdci¢ uwage, ze obie pary cyfr w liczbie 3728 po
zsumowaniu dajq dziesiec.

32. Kule bilardowe Soni

Lamiglowka

Sonia uwielbia gra¢ w bilard i spedza mnéstwo czasu przy
stole bilardowym, cho¢ ze wzgledu na wyniki w nauce
pewnie powinna to ograniczy¢. Kiedy wiec jeden z jej



profesoréw prosi, zeby na potrzeby turnieju wydzialu
matematycznego przygotowata tamigtowke ¢wiczaca pamiec
wzrokowg, Sonia oczywiscie wykorzystuje w tym celu kule
bilardowe, tak jak na rysunku ponizej.

Przyjrzyj sie przez minute utozeniu kul. Postaraj sie je sobie
jak najdoktadniej wyobrazic — sprébuj zakodowac sobie
kazda z nich w pamieci za pomoca pamieci wzrokowej. Staraj
sie tez jednak ulatwi¢ sobie na rozne sposoby przetwarzanie
informacji. Jakie powiazania widzisz? Nastepnie zaston
plansze i sprawdz, jak duzo informacji zostato Ci w gtowie.
Czy potrafisz przypomnie¢ sobie liczby w ich pierwotnym
potozeniu? A kolory?

Sonia przydziela jeden punkt za kazda prawidiowo podana
liczbe, dwa za kazda prawidtowa pozycje i dwa dodatkowe za
prawidtowy kolor.



Wskazowka: Szukaj schematow w utozeniu kul i liczb.

33. Turniej na goracym blaszanym dachu

Lamiglowka

Na akademii sztuk pieknych odbywa sie kolejny quiz. Daniel i
Sylwia bronia tytulu mistrza i musza zmierzyé¢ sie z nowym
prowadzacym, Ernestem, ktory — jak slyszeli — jest
wielbicielem amerykanskiego dramatopisarza Tennessee



Williamsa i na pewno uwzgledni jego dzieta w swoich
pytaniach.

Sylwia jeczy, stwierdziwszy, ze Williams napisal okoto
czterdziestu sztuk — nie wspominajagc nawet o jeszcze
liczniejszych jednoaktowkach. Daniel opowiada jednak o
nowej metodzie wspomagania pamieci i mowi, ze powinni
sprobowac nauczy¢ sie czesci tytutéw. To metoda oparta na
kodowaniu, przydatna podczas zapamietywania tytutow
filméw, ksiazek, sztuk czy albumow muzycznych — razem z
datami wydania.

Nalezy po prostu zastapic¢ litery alfabetu liczbami: od A = 1
do Z = 32 (i pozostawi¢ 33 dla innych znakow, jak V czy Q), a
nastepnie podstawic je pod pierwsza litere kazdego stowa w
tytule, aby otrzymaé¢ numer. Na przyktad sztuka jak ptaki
bez gniazd bedzie miata numer 13,22,3,10 = 1322310 — a
razem z datg 1322310 1937.

Daniel prosi Sonie, zeby zakodowata dwanascie sztuk
Williamsa, zapamietata powstate liczby, a po
pieciominutowej przerwie sprobowala przypomnieé¢ sobie
numery i odtworzy¢ tytuly sztuk oraz daty ich wydania. Czy
temu podotasz?



SZTUKI
%& Jak ptaki bez gniazd (1837) @@
Stodki ptak miodosci (1359)

Szklana menazeria (1944)
Okres przygotowawczy (1960)
Tramwaj zwany poZgdaniem (1947)
W barze hotelowym w Tokyo (1968)
Lato i dym (1848)
Czy pan Merriweather wroci z Memphis? (1868)
Camino Real (1953)
Vieux Carre (187 7)
Orfeusz zstepujgcy (1957)
Ubrania na wakacje (1980)
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Wskazowka: Niektore z tych dramatow — na przyktad
Szklanq menazerie czy Tramwaj zwany pozgdaniem —
prawdopodobnie znasz, wiec bedziesz pewnie w stanie
zapamieta¢ towarzyszqgcy tytutowi rok wydania. Metoda
kodowania bedzie jednak przydatna w przypadku
pozostalych sztuk i dat. A jesli dobrze znasz tworczosc
Tennessee Williamsa, poc¢wicz te metode na czyms, co znasz
troche gorzej.

34. Ostatnia wieczerza Lupy

Detektyw Lupa (¢wiczenie 9 i ¢wiczenie 20) wymysla nowa
metode trenowania pamieci wzrokowej. Wczesniej
sprawdzatl, co zapamietuje po wnikliwej obserwacji swiata
przyrody albo scenerii miejskiej, teraz natomiast chce
zastosowaé¢ ten sam system w przypadku dziela sztuki,
ktérego reprodukcje znalazt w internecie.

Stwierdza, ze metoda jest naprawde skuteczna, i postanawia
zaprezentowac ja swojemu szefowi Lestawowi na ponizszym



przyktadzie.

Moze tez sprobujesz? Znajdz w internecie fotografie fresku
Leonarda da Vinci Ostatnia wieczerza — upewnij sie, ze to
oryginal, a nie poprawiona czy ,uwspoélczesniona” wersja
obrazu; wazne jednak, zeby kolory byly wyraziste — i
przyjrzyj sie jej przez trzy minuty. Nastepnie odwroc sie i
postaraj sie odpowiedzie¢ na ponizsze pytania.

1. Ile postaci jest na obrazie?
2. Ile prostokatow widac¢ na kazdej Scianie bocznej?

3. Ile palcOw unosi w gére mezczyzna znajdujacy sie
skrajnie po lewej stronie?

4. Czy mezczyzna znajdujacy sie skrajnie po prawej
stronie jest w pozycji stojacej?

5. W jakim kolorze sa ubrania centralnie umiejscowionej
postaci (Jezusa)?

6. Ile otworéw widac¢ w tylnej Scianie?
7. Ile nog stotu jest widocznych na obrazie?

8. Ile dloni unosi osoba znajdujaca sie po prawej stronie
Jezusa?

9. Ile 0séb trzyma rece tak, ze odstaniajg przynajmniej
jedno wnetrze dtoni?

10. Co robi centralna posta¢ (Jezus) z lewa reka?

11. W jakim kolorze saq ubrania postaci po lewej stronie
Jezusa?

12. Czy przed Jezusem lezy talerz?

Wskazowka: Jesli czesto Ci sie zdarza, Ze zawieruszasz
gdzies klucze czy portfel, sprobuj wyznaczy¢ w domu czy
mieszkaniu ,miejsce pamieci”, gdzie zawsze bedziesz
odktadac rzeczy, ktérych nie chcesz zgubic.



35. Jasne swiatta w najkrotsza noc

Test pamieciowy

W najkrétsza noc roku Elwira przezyta jedna z najdtuzszych i
najdziwniejszych przygod w miescie — po powrocie do domu
czula sie mocno skotowana. Czy mozesz pomadc jej cokolwiek
z tego zrozumiec? Przeczytaj ponizsza relacje nie wiecej niz
dwa razy, a nastepnie zakryj tekst oraz rysunki i odpowiedz
na znajdujace sie pod nimi pytania.

Przygoda Elwiry

Elwira i jej kolezanki, Ola, Renia i Magda, zaczely wieczér przy ulicy
Pilsudskiego w restauracji ,Love Me Tender” specjalizujacej sie w stekach.
Elwira zjadla @, a dziewczyny po steku, potem zas poszly na deser do
»Lodow Waniliowych” przy ulicy Bosmanskiej. Nastepnie wypily po drinku
w barze ,Czastki Elementarne” przy placu Przemyskim. Ola wypita drinka
»Melancholia” (z dodatkiem Blue Curacao), Magda ,Zielony promyk” (z
jabtkowym schnappsem), a Elwira i Renia wziety po , Czerwonym
szalenstwie” (z malinami i wodka).

Elwira poznala sympatycznego faceta, Jarka, ktory podarowat jej @,
natomiast Magda otrzymata w prezencie @ od starego znajomego, Stefana,
na ktorego wpadla przypadkiem, a ktoéry wiasnie wracat ze slubu
znajomych. Pdzniej dziewczyny poszly do kina studyjnego ,Soczewka”,
gdzie obejrzaty cze$¢ maratonu filmowego, na ktérym miaty by¢
wyswietlane adaptacje filmowe sztuk Szekspira, w tym Burza, Wieczor
Trzech Kroli, Stracone zachody mitosci, Jak wam sie podoba i Sen nocy
letniej. Kupily @ w polewie czekoladowej i lemoniade.




Po drugim filmie wyszty i przeniosty sie do klubu na swiezym powietrzu
»Pod Gwiazdami”. Renia i Elwira zgubily tam na moment swoje &, bo
Sciagnely je do tanca, natomiast Magda zawieruszyta @, zas Ola znalazta
naszyjnik, ktory oddata do punktu rzeczy znalezionych. W klubie spotkaty
Mela Melodie, znanego muzyka, i nawet zaczely z nim rozmawia¢. Natknety
sie tez na aktora Witka Kuszewicza. Ola i Magda liczyly przetanczone
piosenki i po szesnastu (Magda twierdzi, ze po dziewietnastu) wyszty z
klubu. Wypozyczyly @, zeby dostac sie do baru ,Ranny Ptaszek” przy
bulwarze Piaskowym, gdzie Magda zjadla @, Ola wypita tylko kawe, Renia
wziela bajgla z wedzonym tososiem, a Elwira zamoéwita specjalnos¢ zaktadu
— energizujacy napdj owocowy. Mel Melodia, ktéry pojechat z nimi do
»~Rannego Ptaszka”, zamowit kilka taksowek, zeby wszyscy mogli rozjechac
sie do domow. Ola i Renia pojechaly do Elwiry, a Magda wrocita do siebie.




1. Na jakiej ulicy znajdowata sie restauracja
specjalizujaca sie w stekach?

2. Jak nazywat sie lokal, do ktorego Elwira i jej
przyjaciotki poszty na deser?

3. Jaki drink wypita Magda w barze ,,Czastki
Elementarne”?

4. Jaki byt gtowny sktadnik drinka Oli?
5. Co pita Renia?

6. Co Jarek podarowat Elwirze?

7. Jak nazywato sie kino studyjne?

8. Jakie filmy byly przewidziane na maraton filmowy
Szekspira?

9. Jak nazywat sie aktor, ktérego przyjaciéiki poznaty w
klubie nocnym?

10. Co Magda zgubita w klubie?
11. Co Renia zjadta na $niadanie?

12. Kto wrocil z Elwirag do domu?

Wskazowka: Za pomocqg tego cwiczenia sprawdzasz
zarowno swojq pamie¢ wzrokowq, jak i zdolnosc
zapamietywania faktow. Skup sie szczegolnie na stronie




wizualnej.

36. Wszedzie dobrze, ale w domu najlepiej

Lamiglowka

Nowozency Julia i Robert (¢wiczenie 15) rozgladali sie za
swoim pierwszym wspolnym mieszkaniem. Robert przekazat
Julii wiadomos¢, ze udato im sie wynajac¢ jedno z mieszkan,
ktérym byli zainteresowani, wysytajac do kuchni hotelowej
lamiglowke ,Znajdz réznice”. W dolnej planszy wprowadzit

dwie wazne zmiany.

Czy uda Ci sie odnalez¢ zmienione liczby? Przyjrzyj sie
gérnej planszy przez dwie minuty, a nastepnie zaston ja i
sprawdZz uwaznie dolng plansze. Czy jestes w stanie

zauwazy¢ dwa zmienione pola?
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Wskazowka: Bedziesz wiedzial, Ze jestes na wtasciwym
tropie, jesli suma dwdch nowych liczb na dolnej planszy
wyniesie 89.

37. Swiat cyfr

Test pamieciowy

Mtoda aktorka Alba ma za soba kilka trudnych miesiecy, w
czasie ktérych byla az na oSmiu przestuchaniach, w tym na
szesciu dwukrotnie — a mimo to nie dostata zadnej roli!
Teraz stara sie o role w filmie eksperymentalnym Swiat cyf,
gdzie mialaby =zagraé¢ geniusza matematycznego, ktory
stworzyt wizje wszechswiata na podstawie liczb — i zaczatl
sie komunikowac¢ wytacznie za pomoca cyfr.

Alba bardzo sie stresuje przestuchaniem. Po pierwsze, by¢
moze spotka sie na nim twarza w twarz z Estera Karolak,
jedna z uwielbianych przez siebie aktorek, ktora jest juz w
obsadzie. Poza tym bardzo sie boi nadetego rezysera,
Tymona Kochanowskiego. Zapamietanie uzywanych w
dialogach liczb naprawde nie jest latwe. Alba siedzi w



autobusie w drodze na przestuchanie i wpatruje sie w kartke.

Oto numery, ktore musi wyku¢ na potrzeby sceny granej
podczas przestuchania. Jak Ty bysS sobie poradzil na jej
miejscu? Masz dwie minuty na przyjrzenie sie ponizszej
liScie, potem zamknij ksiazke i sprébuj zapisa¢ liczby ze
stuprocentowa dokladnoscia.

LICZEY ALBY
347
4231
67 BE75
862 411
2 481 632
72 388 327
314 158 265

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

38. Va banque

Test pamieciowy

Arek (¢wiczenie 10) siedzi na widowni teatru i obserwuje
swoich podopiecznych, Iwone i Tadka, podczas proby do
nowej sztuki zatytutowanej Va banque z pokerem w roli
glownej. Atmosfera jest dos¢ napieta. Rezyser nie jest
zadowolony i ogtasza przerwe obiadowa — a poniewaz Tadek
ma wrazenie, ze wszystko go troche przerasta, Arek odciaga
dwéjke milodych aktoréw na bok i proponuje im pewne
¢wiczenie. MOwi, Ze pomoze im ono sie skoncentrowac i daje
im nastepujaca rade:



— Starajcie sie wyglada¢ zupelnie zwyczajnie, musicie miec
obojetny, nieprzenikniony wyraz twarzy... Musicie emanowac
absolutng pewnoscia siebie i pokazac¢, ze jesteScie w stanie
bez trudu zapamieta¢ wszystkie karty. Potrenujcie swoja
pamiec¢ krétkotrwala za pomoca ¢wiczenia z liczeniem kart.

Czy uda Ci sie dotrzymac¢ kroku Iwonie i Tadkowi? Masz
dwie minuty na to, zeby przyjrze¢ sie ponizszym czternastu
kartom, potem musisz je zastoni¢ i sprawdzi¢, czy jestes w
stanie odtworzy¢ je w pamieci w tym samym ulozeniu —
zaré6wno wartosci, jak i kolory — =zaczynajac od gory i
poruszajac sie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Sprobuj
narysowa¢ je W miejscu przeznaczonym na notatki
znajdujacym sie na koncu ksigzki.
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Wskazowka: Wykorzystaj jedng z metod zapamietywania
opisanq we wczesniejszej czesci ksigzki — pogrupuj karty za
pomocq kolorow lub wzorow, znajdz powigzania liczbowe lub
alfabetyczne, wymysl jakgs historyjke lub piosenke.

39. Tabliczka mnozenia

Test pamieciowy

Restaurator Erwin Hozy lubi, gdy jego pracownicy sa
bystrzy, uwazni i gdy sprawnie operuja liczbami — a takze
gdy sa kontaktowi. Podczas rozmowy kwalifikacyjnej daje
wiec kandydatom na kelneréw i barmanéw nastepujace
zadanie z mnozenia. Maja dwie minuty na przyjrzenie sie
tabliczce mnozenia przez 17 (ponizej po lewej), a nastepnie
musza odpowiedzie¢ na pytania z ,Szybkiej dziesigtki”
(ponizej po prawej).

Jak Ty bys sobie z tym poradzit? Sprawdz, czy byitbys w
stanie dostaé¢ prace w ,Hozogrodzie”, restauracji Erwina.
Podobnie jak kandydaci, masz dwie minuty na
przestudiowanie tabelki, potem musisz zakry¢ wyniki
mnozenia i sprawdzi¢ swoje sily w dziatlaniach ,Szybkiej
dziesigtki”.



MNOZENIE PRZEZ 17 SZYBKA DZIESIATKA

1% 17 =17 1. 3x17=7
2x 17 = 34 2 ITx17=7
3 x 17 =51 3 9x17="7
4 x 17 = 6B 4 12 x 17 =7
& x 17 =85 5 Bx17=%
Ex 17 =102 B 11 x17 =%
Fx17 =119 I 4Ax17 ="
Bx17 =136 B 2x17="%
O x 17 =153 O BEx17="%
10 x 17 = 170 10. Ex 17 =7
11 x 17 = 187

12 x 17 = 204

Wskazowka: Popros kolege czy kogos z rodziny, Zeby
przeczytat Ci jak najszybciej ,Szybkq dziesigtke”. To jest test
na pamiec¢ kroétkotrwatq, a nie na zdolnosci matematyczne —
powinienes wiec jak najszybciej odpowiadac¢ na pytania i nie
starac sie na poczekaniu dokonywac obliczen.

40. Wyprawa w gtusze

Test pamieciowy

Hieronim czytat na temat pamieci i korzysci, jakie wraz z
wiekiem odnosimy z aktywnosci umystowej — stara sie wiec
trenowa¢ swoja pamie¢ operacyjna i usituje jak najrzadziej
uciekac sie do pomocy urzadzen elektronicznych, takich jak
notatnik czy aplikacje przypominajace w telefonie.

Kiedy jego kumple, Zdzistaw i Jerzy, dzwonia, zeby poda¢ mu
dos¢ réznorodna liste rzeczy do zabrania na piesza
wycieczke, ktéra ma stanowi¢ czesé¢ niespodzianki z okagzji
szescédziesigtych urodzin ich kumpla Seweryna, profesora
filologii klasycznej — Hieronim postanawia zapamieta¢ je
bez dodatkowej pomocy.

Jego siostra Natalia mowi, ze aby ulatwi¢ sobie
zapamietywanie, warto wykorzystywa¢ poczucie humoru,



Hieronim postanawia wiec przekonac sie, czy faktycznie tak
jest.

Moze wykonasz zartobliwy test pamieciowy Hieronima?
Przeczytaj ponizsza liste. Polacz poszczegolne rzeczy w
dowcip lub zabawna anegdote. Odi6z ksiazke na pot godziny,
a nastepnie wré¢ do c¢wiczenia i sprawdZ, jak dobrze
pamietasz przedmioty z listy.

LISTA SEWERYNA
Szkocki kilt
Zestaw menazek aluminiowych
Przenosna kuchenka gazowa

Spiwér
Namiot

10 opakowan suszonych owocow

10 opakowan prazonych orzeszkéw ziemnych
10 opakowan owsianki btyskawicznej
Egzemplarz Georgik Wergiliusza
Egzemplarz Trenéw Jana Kochanowskiego

Butelka rumu z Trynidadu

Wskazowka: Nie musisz wykorzystywa¢ akurat listy
Hieronima. Na potrzeby tego humorystycznego cwiczenia
nada sie jakikolwiek zestaw rzeczy do zapamietania — na
przyktad lista zakupow lub ciqg faktow zwigzanych z pracqg
czy naukqg. W metodzie tej nie chodzi o to, aby wymysli¢ cos,
co rozsmieszy Cie do tez — wystarczy, Ze bedzie po prostu
zabawne.

41. Zardwa

Test pamieciowy



Znany aktor Ferdynand Tyl znajduje sie wlasnie na planie
futurystycznego thrillera, w ktérym gra genialnego
przestepce o pseudonimie ,Zaréwa”, ale czesto sie nudzi w
swojej przyczepie. Prosi swojego asystenta Maurycego, zeby
rysowal mu lamiglowki i zadania pozwalajace cCwiczyc
pamieé, ktére pomoga mu zabi¢ czas i zachowac¢ aktywnosc¢
umystowa. Ostatecznie facet dobiega osiemdziesiatki.

Oto jedno z najbardziej udanych dziet Maurycego. Dasz sobie
z nim rade? Masz dwie minuty na to, zeby przyjrzec¢ sie
planszy skladajacej sie z 16 pol, potem musisz ja zastonic¢ i
sprobowac odpowiedzie¢ na znajdujace sie ponizej pytania.
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1. Ile pdl jest w kolorze niebieskim?

2. Ile jest wszystkich liter?

3. Ile pél zawiera zaréwno litere, jak i cyfre?

4. Jaka cyfra znajduje sie na tym samym polu co litera K?
5. Jakiego koloru jest tréjkat na zottym polu?



6. Jaka litera znajduje sie na biatym polu?

7. Jaka cyfra znajduje sie na zéttym polu?

8. Dwie litery sa czarne. Ktore?

9. W jakim kolorze jest pole z cyfra 8?

10. W jakim kolorze jest kotko na zielonym polu?

Wskazowka: To zadanie jest sporym wyzwaniem. Musisz
skoncentrowac¢ sie na kolorach, kombinacjach, utozeniu i
liczbach.

42. Maurycy idzie na zakupy

Test pamieciowy

Bedac na =zakupach z prawie calkiem roztadowanym
telefonem, Maurycy dostaje od pana Ferdynanda (¢wiczenie
41) dtuga i skomplikowana liste zakupow. Nie ma dlugopisu,
zeby ja sobie zapisa¢, a telefon zaraz mu padnie, nie ma wiec
wyjscia i musi zda¢ sie na swojg pamieé operacyjna. Pan
Ferdynand czesto udziela mu rad zwigzanych z pamiecia i
powtarza, ze dokladna analiza materiatu utatwi jego
zapamietanie. Dlatego tez Maurycy stwierdza, ze aby
niczego nie zapomniec¢, podzieli produkty z otrzymanej listy
na kategorie.

A jak Ty sobie z tym poradzisz? Masz dwie minuty na to,
zeby sprébowac¢ zapamieta¢ dwanascie réznych produktéw,
nastepnie zamknij ksigzke, zréb sobie pieciominutowa
przerwe i sprobuj wymienic¢ cala liste. Wybierz taka metode
kategoryzowania, jaka najbardziej Ci odpowiada.



LISTA |

| % czerwona papryczka chil |
| * zaréwka |
* karczoch |
* mitdd |
* truskawki |
* safata |
* galaretka truskawkowa
* biate winogrona |
* druciak. |
| * écierka do naczyn |
* maliny
* masto |

Wskazowka: MozZesz grupowaé¢ produkty rodzajami,
kolorami lub alfabetycznie wedtug nazwy

43. Zakué Dtutko

Test pamieciowy

Na akademii sztuk pieknych Wojciech Dtutko, nauczyciel
rzezby i wielbiciel twérczosci Henryka Sienkiewicza, w
ramach rozgrzewki dla studentéw zawsze robi sprawdzian
pamieci wzrokowej. Ten ponizej wykorzystuje rysunek, ktéry
wykonat podczas testowania na swoim tablecie programu do



rysowania. Rysunek przedstawia zone Wojciecha, Eleonore, i
jego dzieci, Basie i Michasia.

Masz ochote ,zaku¢ Dlutko”? — tak nazwali studenci
rozwiazywanie testu. Masz dwie minuty na przyjrzenie sie
obrazkowi, nastepnie zaston go i sprobuj odpowiedzie¢ na
znajdujace sie ponizej pytania. Dostaniesz dodatkowy punkt,
jesli uda Ci sie podac tytut powiesci Henryka Sienkiewicza, z
ktorej Wojciech zaczerpnat imiona dla swoich dzieci.

. Ile porow znajduje sie na stole?

W jakim kolorze jest bluzka Basi?

W ktorej rece Michas trzyma lyzke?

Ktory produkt zostal pokrojony na ¢wiartki?

W jakim kolorze jest laméwka na koszulce Michasia?
. Ile pomidoréow ma widoczne szypulki?

. Jakie dwie rzeczy leza przed miskga?

® N TR W N

. W jakim kolorze jest warzywo znajdujace sie skrajnie
po lewej stronie?



9. Ile catych pomidoréw znajduje sie na stole?
10. Ktora reke Basia trzyma na stole?

Wskazowka: Zamknij na kilka sekund oczy i sprobuj zapisac¢
scene w pamieci wzrokowej, nastepnie otworz znow oczy i
sprawdZ, jak dobrze zapamietates kolory i utozZenie
wszystkich rzeczy.

44. tii tuu

Test pamieciowy

Helena uczy aktorow i osoby publiczne, jak wykorzystac
maksymalnie potencjal swojego gtosu i ciata — odkrywa przy
tym, ze zapamietywanie i recytowanie nic nie oznaczajacych
dzwiekow nie tylko wplywa pozytywnie na dykcje, ale tez na
pamiec¢ operacyjna.

Sprawna pamie¢ krotkoterminowa pozwala osobie nabrac
pewnosci siebie i uwierzy¢, ze da sie zapamieta¢ wlasne
argumenty i podczas dyskusji odpowiednio je wykorzystac,
nie poddajac sie deprymujacemu oniesmieleniu. Chcesz na
przyktad przekona¢ szefa do korzysci plynacych z
wprowadzenia pewnej zmiany, ale czasem pod wplywem
stresu nagle odbiera Ci mowe, mimo ze przemyslates sobie
wczesniej najistotniejsze kwestie.

Helena prosi swoich studentéw, zeby nauczyli sie na pamiec¢
sekwencji nonsensownych dzwiekow, ktére nastepnie maja
jej wyrecytowac.

Przekonaj sie, jak Ci pdjdzie z zadaniem Heleny. Masz
minute na zapamietanie ponizszych dzwiekéw. Potem
zamknij ksigzke i sprébuj je powtérzy¢ w podanej kolejnosci.



CO ZA BZDURA!
Lii
tuu
taa
tup
Lip
tass
tus
but
tep
tuz
taz
tiss
titt
biu
tat

Wskazowka: Skup sie na utozeniu ust. Cwiczenie przyniesie
najlepsze efekty, jesli poprosisz przyjaciela lub kogos z
rodziny, zeby sprawdzat liste, podczas gdy Ty bedziesz sie
starac odtworzyc¢ jg w podanej kolejnosci.

45. Dziesiec na dziesiec

Cwiczenie

Wszyscy bywamy czasem swiadkami, jak podczas dyskusji
czy przemoOwienia ktos wylicza na palcach kolejne
argumenty. Uzywanie palcow rak — lub tez palcéw noég albo
innych czesci ciala — od setek lat skutecznie wspomaga
pamiec.

Kierowca ciezarowki Mateusz czesto pracuje w nocy. Lubi
rozwigzywa¢ zadania pamieciowe, bo pomaga mu to

zachowa¢ czujnosé. W czasie postojéw uzywa palcéw do
odhaczania kolejnych faktow.

Sprawdz, jak sobie poradzisz z jego zadaniem pamieciowym
nazwanym ,DziesieC na dziesiec¢”. O ile tylko nie czytasz tej



ksigzki w srodku nocy, masz przewage nad Mateuszem, bo
mozesz rozprawi¢ sie z tym =zadaniem w normalnych
godzinach, a nie o drugiej czy trzeciej w nocy.

Poniewaz Mateusz jest nocnym markiem, motywem
przewodnim dwoéch sporzadzonych przez niego list jest noc
— jeden zestaw sktada sie z wybranych gwiazdozbiorow, a
drugi z nocnych béstw z catego swiata. Przestudiuj obie listy
i sprébuj powiazac¢ kazda nazwe lub imie z jednym z palcéw.

Zrob sobie pietnascie minut przerwy, a nastepnie wro¢ do
zadania. Odliczajac po kolei palce, sprawdz, czy jestes w
stanie przypomnie¢ sobie przypisane do kazdego z nich
imiona lub nazwy.

GWIAZDOZBIORY NOCNE BOSTWA
Andromeda Artume
Wolarz Breksta
Cyrkiel Hekate
Smok Hine-nui-te-po
Zuraw MNeftyda
Indianin Motk
Gora Stotowa Myks
Orion Hatri
Kompas Szalim
Sekstant Tezcatlipoca

Wskazowka: Jesli trudno Ci zapamietac stabiej znane imiona
nocnych bdstw, sprobuj najpierw zapisac je sobie kilka razy
na kartce.

46. Ekspertyza sadowa

Test pamieciowy

Doktor Probdowka, nauczyciel chemii, prowadzi w szkole
cieszgce sie duza popularnoscia zajecia z medycyny sadowej



i wykrywania przestepstw. Podkresla on zawsze, ze praca
nad koncentracja i pamiecig jest niezwykle wazna. Méwi
uczniom, ze na sprawnie dzialajaca pamieé¢ majag wpltyw trzy
elementy: odpowiednie wprowadzenie danych, bezpieczne
przechowywanie i skuteczne przywolywanie. ,Jesli nie
skoncentrujecie sie podczas przyswajania materiatu” —
thumaczy — ,z catej reszty tez nic nie bedzie. Nie bedziecie w
stanie przechowac ani przypomnie¢ sobie rzeczy, na ktére w
ogdle nie zwrdciliscie uwagi”.

Doktor Probéwka przekonuje dwie nauczycielki matematyki,
panig Minusik i doktor Sumke, zeby na potrzeby zadania
nazwanego , Ekspertyza sadowa” wystapity w roli dziewczyn,
ktore wyszly w piatek sie zabawi¢. Zaston pytania, a
nastepnie przyjrzyj sie obrazkowi na sasiedniej stronie. Masz
na to dwie minuty. Nastepnie zaston rysunek i odpowiedz na
dziesie¢ ponizszych pytan.

1. Jakiego koloru jest sukienka, ktéra wystepuje w parze
z zielona torebka?

2. Jakiego koloru sa buty, do ktorych zostaly zatozone
ztote kolczyki?

3. Na ktorej rece, prawej czy lewej, jedna z kobiet nosi
bransoletke?

4. Czy czarne buty wystepuja w parze z naszyjnikiem?
5. Czy kobieta z tatuazem ma na kostce tancuszek?

6. Jakiego koloru wtosy ma kobieta w czerwonej
sukience?

7. W jakim kolorze jest torebka dziewczyny przewigzanej
W pasie niebieska szarfa?

8. W ktérej rece, prawej czy lewej, trzyma torebke
kobieta w czerwonej sukience?

9. Czy kobieta bez tatuazu ma naszyjnik?



10. Czy kobieta bez naszyjnika ma zielona torebke?

Wskazowka: Podobnie jak w przypadku poprzednich zadan,
podczas analizy obrazka pytania muszq byc¢ zastoniete.
Zwroc szczegolng uwage na kombinacje kolorow i na to,
jakie dodatki ma kazda z kobiet.

PANI MINUSIK DOKTOR SUMKA

47. Zabtakany w miescie

Test pamieciowy



Jest trzecia nad ranem. Egon nie ma ani oléwka, ani zadnej
kartki, ani telefonu komérkowego. Ma jedynie wystarczajaco
duzo drobniakéw, zeby zadzwoni¢ z budki do swojej
kolezanki Marleny i spyta¢, jak dojs¢ na osiedle Winnicze,
gdzie ona mieszka.

— Na ulicach jest zupetnie pusto — tlumaczy. — Nie mam
kogo spytac.

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

A Ty poradzitbys sobie? Sprobuj zmierzy¢ sie z zadaniem
czekajacym Egona. Ponizej znajduja sie wskazéwki, jak dojsé
do domu Marleny. Przeczytaj je uwaznie, ale tylko jeden raz.

@000

Wskazowki Marleny

Na ulicy Lancelota w prawo, potem na Arturianskiej przy muralu Merlina w
lewo. Na skrzyzowaniu prosto i potem na rondzie Zamkowym w prawo, dalej
prosto przez przejscie podziemne przy Szkockiej. Potem idzZ prosto na Wzgorze
Edynburskie, a na ulicy Historycznej przy sklepie rowerowym ,Ale jazda” skrec
w prawo, potem idZ prosto przez park Zielonka i w lewo ulica Wysoka w
kierunku kosciota $w. Szymona. Przy pomniku Kochanowskiego skre¢ w lewo na
gléwna droge, ulice Urszulianska, ktéra dojdziesz do duzego baru o nazwie
»~Krélewski Zakatek”, a potem skre¢ w prawo w aleje Paryska, ktéra doprowadzi
cie na osiedle Winnicze.

Wskazowka: Sprobuj zapamietac kolejnos¢ prawo (P), lewo
(L) i prosto (I): PLIPIIPILLP.



48. Obcojezyczna pietnastka

Cwiczenie

Inng metoda stosowana przez Helene (¢wiczenie 44) podczas
pracy z aktorami i osobami publicznymi jest zadanie
nazwane przez nia ,Obcojezyczna pietnastka”. Helena
wyjasnia, ze nauka jezyka obcego wplywa korzystnie na

prace mézgu — natomiast uczenie sie na pamie¢ stowek
¢wiczy i usprawnia pamie¢ kréotkoterminowa.

Na potrzeby ,Obcojezycznej pietnastki” wybierz jezyk,
ktérego nie znasz zbyt dobrze — francuski, hiszpanski,
mandarynski czy rosyjski (wybierz taki, ktory chciatbys znaé
lepiej). Masz pie¢ minut na to, zeby sprawdzi¢ w translatorze
nastepujace pietnascie stéw, a nastepnie pie¢ minut na
nauczenie sie ich.

Po pélgodzinnej przerwie wré¢ do =zadania i zapisz
tltumaczenie stéwek w wykropkowanym miejscu.

Jak myslisz, jak sobie poradzisz? Helena kaze wykonac to
zadanie po francusku mltodemu aktorowi Jaskowi Witce,
ktéry ma do zagrania krotka scene uliczna w filmie Henri,
bedacym biografia Henriego Matisse’a. Scena rozgrywa sie
w Paryzu.



SLOWA SPRAWDZ SIE

1. Krzesio 8 11| L e 7
2 Kieliszek e s | (1] ] s P R ?
3. Ksiazka Kapelusz...........oooooiiiiiiis ?
A Otewek TENEECRA s o s o 7
5. Pigtno Lol || e e e e ?
6. Sztalupa Kigligzek i
7. Pedzel T 7
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11. Broda Peak ... 7
12. Jabtko e BEED s et e 7
13. Widok B ] A e ?
14. Brzoskwinia Widok ... s
15. Dzbanek Hrzashowini|:h o oo @

Wskazowka: Kontroluj swgj poziom stresu. Przedtuzajgcy
sie stres — kiedy ludzie czujg, ze majq za duzo na gtowie i
przestajg nad tym panowac¢ — ma negatywny wplyw na
funkcjonowanie pamieci. Na stres dobra jest medytacja.

49. Pamiec ucieka

Cwiczenie

Istnieje kilka wariantéw palacu pamieci, gdzie wymyslasz
zywe, zapadajace w pamieC skojarzenia odpowiadajgce
roznym faktom, a nastepnie rozmieszczasz je w réznych
punktach dobrze znanej przestrzeni (¢wiczenie 12). Mieszko
wyprobowal jeden z wariantéw tej metody i stworzyt w
myslach spacer, aby zapamieta¢ imiona krélow angielskich
(Cwiczenie 29).

Inng wersja tej metody jest stworzenie w myslach lotu —
Benedykt wykorzystuje ten wtasnie sposdb, aby nauczy¢ sie
nazw siedmiu najdtuzszych rzek w Australii, ktére musi
zapamieta¢ na potrzeby prezentacji.



W tej metodzie sceneria — budynek, miejsce, w ktorym
spacerujesz, czy (tak jak tutaj) tereny, nad ktorymi lecisz —
musi by¢ dobrze znana, aby umyst mogt przemieszczaé sie z
jednego znajomego miejsca do drugiego w tatwej do
zapamietania kolejnosci.

Benedykt postanawia, ze wyobrazi sobie lot nad ulicami
znajdujacymi sie miedzy jego domem rodzinnym a szkota.
Wyobraza sobie, ze siedzi na latajacym dywanie. Wybiera
siedem miejsc, ktore dobrze pamieta — tuz przed domem,
przy pobliskim parku, na drodze prowadzacej do szkoty itd.
W kazdym z nich umieszcza przedmiot reprezentujacy jedna
z wymienionych nizej rzek.

Nastepnie — tak jak w poprzednich éwiczeniach — kiedy
musi przypomnie¢ sobie nazwy rzek, wyobraza sobie, ze
pokonuje na latajacym dywanie trase od domu do szkotly, a
kazdy przedmiot przypomina mu jedna nazwe.

Sprébuj swoich sit w locie pamieci Benedykta. Masz pieé
minut na to, zeby wybra¢ przedmioty i umiesci¢ je po kolei
na jakims$ obszarze. Po pietnastominutowej przerwie wréc¢ do
zadania i sprobuj sobie przypomniec¢ nazwy rzek.

RZEKI

Murray
Murrumbidgee
Darling
Lachlan
Cooper Creek
Flinders
Diamantina

Wskazowka: Benedykt wyobraza sobie latajgcy dywan, ale
Ty moZesz wyobrazic¢ sobie, Ze lecisz samolotem pasazerskim
lub malenkim dwuptatowcem, zZe szybujesz na lotni lub po
prostu unosisz sie w powietrzu za sprawq czarow. Mozesz
wykorzystac¢ dowolny sposob kodowania i dekodowania



przedstawiony w tej ksigzce — mozesz na przyktad wybrac
przedmioty rozpoczynajqce sie od tej samej litery co nazwa
kazdej z rzek.

50. Do roboty z Krzyskiem

Lamiglowka

Klarnecista jazzowy Feliks (¢wiczenie 22 i éwiczenie 25)
zapoznatl z lamigtéwkami cztonkéw swojego zespotu. Basista
Krzysiek podszedt do nich z duzym entuzjazmem. Tak samo
jak Feliks, stwierdza, ze zapamietywanie ksztaltéw przy
wykorzystaniu pamieci wzrokowej, a nastepnie ich
odtwarzanie pomaga mu skoncentrowaé sie przed wyjsciem
na scene.

Czy dasz rade zrobic to, co Krzysiek? Zadanie polega na tym,
zeby poswieci¢ dwie minuty na przestudiowanie plansz,
ktére nastepnie nalezy zakry¢ i odtworzy¢ ukitad kropek w
pustych planszach ponizej.
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Wskazowka: Sprobuj przetworzyc¢ petne i puste kotka oraz
puste pola na serie dzwiekow — na przyktad pstrykanie
palcami, gwizd czy stukanie w blat biurka.
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Ocen swoja pamiec
TEST 2.

Czy masz poczucie, ze skorzystates z
przedstawionych w gtownej czesci ksiqgzki
strategii uczenia sie, wskazowek i
nowatorskiego podejscia? Czy zauwazytes, ze
Twoja pamiec¢ sie poprawita? Przypominasz
sobie zapewne, zZe na poczqgtku ksiqgzki zrobites
pierwszy test oceniajgcy Twojq pamiec. Drugi
test ma podobng forme. Masz teraz szanse
oceni¢ poczynione postepy i sprawdzic, jak
bardzo poprawita sie Twoja pamiec dzieki
zawartym w  ksiqzce  cwiczeniom. Nie
zapomnij, zZe w odpowiedziach na koncu
ksigzki dowiesz sie, jak oceni¢ swaoje wyniki.



Pytania

1.

Czy potrafisz w minute zapamietac ponizsza liczbe?
1326149294

Przeczytaj dwukrotnie ponizsza sekwencje kolorow, a
nastepnie zaston ja i sprobuj odtworzyc¢:

Czerwony / pomaranczowy / czerwony / niebieski /
czerwony / zielony / indygo / czerwony / zolty / niebieski

Poswie¢ 30 sekund na przestudiowanie ponizszych
imion, a nastepnie zaston je i postaraj sie zapisa¢, tym
razem w kolejnosci alfabetycznej:

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

Poswie¢ nie wiecej niz minute na zapamietanie
ponizszych wskazowek, a nastepnie zamknij ksigzke i
postaraj sie je zapisac:

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

Postaraj sie uporzadkowac imiona i nazwiska mistrzéow
piora i zapamietac je. Masz na to dwie minuty. Nastepnie
zapisz je w kolejnosci alfabetycznej wedtug nazwiska.

Marek Rézewicz
Jan Witkiewicz
Stefan Iwaszkiewicz
Tadeusz Brzechwa
Ryszard Tuwim

Julian Zeromski



Stanistaw Ignacy Kapuscinski
Jarostaw Htlasko

. Ponizej znajduje sie lista réznej wielkosci miast w
Cesarstwie Rzymskim. Przeczytaj ja trzykrotnie, a
nastepnie zaslon i sprawdz, czy potrafisz zapisac je w
kolejnosci alfabetycznej.

Camulodunum
Tars

Isurium Brigantum
Valentia
Londinium

Memfis

Sardes

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

RRuSt!440jT

. Zapamietaj ponizsze (zmyslone) tytuly piosenek
popowych i rockowych — masz na to dwie minuty —
nastepnie zamknij ksigzke i sprobuj zapisa¢ jak najwiecej
z nich w kolejnosci chronologicznej:

Nadchodzi Tarzan (1981)

Czarodziejski Igd (1971)

Swiatto mitosci (1967)

Kotyszgc biodrami (2013)

Krecisz mnie, krecisz wokoto (2009)

Zwroc¢ na mnie swoj usmiechniety wzrok (1954)
Ulice Sandomierza (1973)

Chce by¢ Twoim snem (1963)



10.

Blues gorgcych tez (1969)
Magazyn (1985)

Ponumeruj swoje palce od jednego do dziesieciu,
zaczynajac od matego palca lewej dtoni (1), a kohczac na
matym palcu prawej dioni (10). Przestudiuj ponizszag
sekwencje numerow i przez maksymalnie dwie minuty
pocwicz wystukiwanie liczb. Nastepnie zamknij ksigzke i
sprobuj wystuka¢ sekwencje odpowiednimi palcami.

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

Cofnijmy sie znow do starozytnego Rzymu. Czy jestes w
stanie zapamietaC ponizsze fakty — czes¢ z nich byc¢
moze juz znasz? Przeczytaj tekst, a nastepnie zakryj go
dlonia i sprébuj powtérzy¢ pie¢ mnajwazniejszych
informacji.

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

2. Przed rzymska inwazja na Brytanie byto ono
stolica plemienia Trinowantow; pézniej wybudowano
tam pierwsza fortece, w ktorej stacjonowaty na state
rzymskie legiony w Brytanii.

3. Isurium Brigantum to dzisiejsze Aldborough w
North Yorkshire w poinocnej Anglii.

4. W czasach Cesarstwa Rzymskiego Memfis byto
drugim co do wielkosci miastem w Egipcie, po
Aleksandrii. Ruiny Memfis znajduja sie na potudnie
od dzisiejszej stolicy Egiptu, Kairu.

5. Londinium to dzisiejszy Londyn, stolica Wielkiej
Brytanii.

6. Sardes to dzisiejsze Sart w zachodniej Turcji.
7. Tars réwniez znajduje sie w Turcji.

8. Valentia to dzisiejsza Walencja w Hiszpanii.



Cwiczenie A

Bierzesz udziat w demonstracji przeciwko cieciom
budzetowym. Kiedy siadasz na trawniku, zeby troche
odpoczaé, poznajesz zaskakujaco roéznorodna grupe ludzi.
Oto kolejny sprawdzian Twojej umiejetnosci laczenia ryséw
twarzy z imionami i najwazniejszymi informacjami na temat
danej osoby... Tak jak wczesniej, przeczytaj trzykrotnie
ponizszy tekst, a nastepnie zakryj go i odpowiedz na
znajdujace sie pod nim pytania. Pamietaj, zeby zwrécic
szczegolng uwage na to, jak umiejscowione sa wzgledem
siebie poszczegdlne osoby.

Po Twojej prawej stronie siedzq Dawid i Weronika,
emerytowani nauczyciele historii. Oboje sq siwi:
Weronika jest scieta na boba, a Dawid ma wtosy krotko
przyciete z tytu i z boku, zas z przodu krzaczaste wagsy.
Naprzeciwko Ciebie z kubkiem cappuccino z kawiarni
,U Armanda” stoi Felicja, rudowtosa pieknosc¢, ktora ma
wtosy zwiqzane w Kucyk. Jest wiolonczelistkg w
orkiestrze symfonicznej. Po Twojej lewej stronie znajduje
sie Czarek, byty zotnierz; ma dtugie blond wiosy, brode i
zielony podkoszulek. Pracuje jako ogrodnik. Obok
Czarka znajduje sie kobieta, ciemnowtosa bankierka
Adrianna oraz jej wysoka, jasnowlosa przyjaciotka
Paulina, ktéora mowi, ze jest ,gawedziarkq”. Za Tobq
siedzi programista Shusuke pochodzgcy z Japonii, a
obok niego nauczycielka mediacji, ktéra przedstawia sie
jako Shanti. Urodzita sie w Goa, czeka na swojg mame,
Wtoszke Alessandre. Na koncu poznajesz piosenkarke,
ktora kaze do siebie mowic ,,Dtuga Wysoka Sandra”, i jej
chtopaka Darka czestujgcego Cie frytkq. Darek jest
jezdzqcym po catej Europie kierowcq ciezarowki i
twierdzi, Ze mowi dziewiecioma jezykami.



1. Podaj imie i =zawdd jednej z dwdch Kkobiet
znajdujacych sie po lewej stronie Czarka.

2. Podaj imie kobiety, ktora gra na wiolonczeli w
orkiestrze symfonicznej.

3. Jak ma na imie piosenkarka?

4. Podaj imie mezczyzny z krzaczastymi siwymi wasami.
5. Czym zajmuje sie zawodowo Shusuke?

6. Podaj imie bytego zoilierza. W co jest ubrany?

7. Jak ma na imie kobieta z cappuccino?

8. Kto znajduje sie po prawej stronie Czarka?

9. Jak maja na imie dwie osoby, ktére znajduja sie za
Tobqg?

10. Kto czestuje Cie frytka i kim jest z zawodu?

Cwiczenie B

Oto kolejne ¢cwiczenie sprawdzajace zdolnosc¢
zapamietywania faktéw — drugi raport policyjny. Przeczytaj
go dwukrotnie, a nastepnie zaston tekst i odpowiedz na
znajdujace sie pod nim pytania. Zwracaj uwage na szczegoty.

Miejsce przestepstwa: Autoryzowany Salon Radostawa
Milera

Typ dzialalnosci: Salon samochodowy wraz z czescia
biurowa.

Rodzaj przestepstwa: Wlamanie na tle rabunkowym.

Straty: Jeden samochod sportowy Czerwony Sprinter,
dwa samochody miejskie Peryferium, 24 butelki
szampana ,Roberts”, dwanascie rzadkich
kolekcjonerskich egzemplarzy kieliszkéw do szampana,



piec tabletéw, dwadziescia telefonéw promocyjnych
»Salon Radostawa Milera”, jeden komputer stacjonarny,
jedna drukarka laserowa, pie¢ duzych obramowanych
plakatow przedstawiajacych kierowcéw Formuty 1:
Juana Fangio, Grahama Hilla, Jima Clarka, Ayrtona
Senna i Maria Andretti.

Wyrzadzone szkody: Wylamane zamki w tylnych
drzwiach; zestaw do zabezpieczen z klawiatura
numeryczng w strefie biurowej (poprawny kod: 876875);
sejf biurowy (kod X34 541) uszkodzony przy uzyciu
materiatow wybuchowych; na oknie w gtéwnym salonie
wystawowym napis zielona farba: ,,Zemsta Msciciela
Szos”.

Kradziez gotowki? Tak. Z sejfu zgineto 250 000
ztotych. Oprécz tego niezrealizowane czeki na kwote
713 000 ztotych.

Pozostale uwagi: W salonie wystawowym na duzym
telewizorze plaskoekranowym wyswietla sie na okragto
wideo reklamowe Salonu Radostawa Milera. Resztki po
positku (szampan i ostrygi) znalezione w salonie
wystawowym w drugim samochodzie sportowym
Czerwony Sprinter. Duzy bukiet czerwonych réz z
bilecikiem: ,,Z podziekowaniami od Msciciela Szos”.
Podobienstwo do innych wiaman Msciciela Szos.

1. Jak nazywata sie firma?

2. Ile samochodow zostato skradzionych? Podaj ich
marki.

3. Ile telefonéw zostato skradzionych?
4. Ile gotowki znikneto z sejfu?
5. Na jaka kwote opiewaty skradzione czeki?

6. Wymien wszystkich kierowcow, ktorych zdjecia
zostaty skradzione.



7. Co wyswietlato sie na ekranie w salonie
wystawowym?

8. Jaki byt kod do sejfu?

9. Jakiego koloru farby uzyto do wykonania napisu na
oknie?

10. Ile butelek szampana skradziono? Jakiego gatunku?



Odpowiedzi

W tej czesci ksiqzki znajdziesz odpowiedzi, w
dodatku z matym bonusem. Oprocz rozwigzan
testow, tamigtowek i cwiczen z gtownej czesci
ksigzki zapoznasz sie tu z kolejnymi
informacjami na temat dziatania pamieci oraz
z dalszymi wskazowkami, jak wspomoc proces
uczenia sie i zapamietywania. Znajdziesz tu tez
odpowiedzi do obu testow oceniajgcych
pamie¢ oraz podpowiedz, jak oceni¢ swoje
wyniki. Pamietaj, ze w ksigZce tej nie chodzi o
to, czy poszto Ci ,dobrze”, czy ,Zle”, ale raczej
o to, zeby skorzystac z mozliwosci
wyprobowania  strategii  pamieciowych i
znalez¢ takie, ktore w Twoim przypadku
sprawdzajq sie najlepiej.



1. Powstrzymad Lunara

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

Pelna lista (lotniska w Unii Europejskiej oznaczono kursywa)
wyglada nastepujaco: Ateny GR 3257, Edynburg DS 3490,
Miami XT 6211, Stambul EE 3114, Frankfurt MN 4532,
Phoenix ZA 5118, Warszawa PL 8855, Long Beach CA 5632,
Delhi ID 3100, Sydney AW 3000, Honolulu HA 3255, Pekin
EE 2100, Moskwa XY 6755, Nowy Orlean BB 7112, Helsinki
EE 3056, Albuquerque NM 3184, Toronto CX 3111, Praga
CZ 3105.

Jak Ci poszto? Jakubowi udaje sie zapamietaé¢ szes¢ kodéw i
powstrzymac atak. Ucieka przez ogrdod, a potem biegnie na
przetaj na lotnisko. Kiedy znajduje sie juz bezpiecznie w
terminalu, jego szef ,0” dzwoni do niego z gratulacjami.

2. Intensywny maj

Zapamietanie planszy Grety (po prawej) to ciezka préba dla
Twojej pamieci wzrokowej. Jesli cwiczenie wydaje Ci sie
bardzo trudne, na pewno pomoze odpowiednia praktyka. Na
poczatek mozesz zrobi¢ inne zadania aktywujace pamiec
wzrokowa — ¢wiczenia nr 6, 10 i 13. Mozesz tez sprébowad
czegos innego: przyjrzyj sie jakiemus miejscu, a nastepnie
postaraj sie przypomniec¢ je sobie ze szczegétami (Cwiczenie
20). W przypadku Grety wszystko szlo swietnie, dopodki
Zbyszek nie zaczal przygladac sie tabelce przyczepionej do
lodowki w mieszkaniu Grety. Zauwazyl, ze przy kazdym
wieczorze, w ktory sie z nia widziat, znajduje sie trojkacik, i
zaczal zadawac pytania...
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3. Letnie rachowanie

OdpowiedZz brzmi: 3. Postdj 1: Hol gtéwny 15 x 2 = 30;
Postdj 2: Biblioteka 33 : 11 = 3; Postéj 3: Ogrod rézany 14 +
39 = 53; Postéj 4: Basen 44 - 29 = 15; Postdj 5: Posag
Pitagorasa 12 + 11 + 7 = 30; Postdj 6: Posag Euklidesa 32 -
5-6-18 = 3; Postéj 7: Patio z grillem 21 -5 + 3 -10 = 9;
Postdj 8: Jadalnia 21 - 17 + 6 - 8 = 2; Postdj 9: Sala kinowa
33 - 40 + 9 = 2. Suma wszystkich postojéw = 147. Ostatnie
zadanie: 150 - 147 = 3. Blyskawiczne obliczenia
arytmetyczne poprawiaja koncentracje i szybkos¢ myslenia.
Zalecatbym wykorzystywanie nadarzajacych sie sposobnosci
liczenia w myslach w codziennym zyciu — zachowasz w ten
sposéb lotnos¢ umyshu. Tak jak tutaj, dodaj jakis element
sprawdzajacy pamiec.

4. Leniwy tukasz

Mozesz sprawdzi¢ odpowiedzi na reprodukcji rysunku Julii
(ponizej).

1. Osiem

2. Niebieski i zotty

3. Czerwony



4. Zielony

5. Czerwony i biaty

6. Jeden jest zielony, drugi zo6tty.

7. W zéttym i bialtym — jeden balon jest zotto-niebieski, a
drugi biato-niebieski.

8. Czerwony

9. Pomaranczowy

10. Trzy

Méwienie na gtos (patrz wskazéwka pod opisem ¢wiczenia)
to dobry sposdéb na to, zeby podczas uczenia sie zachowac
pelne skupienie. Im dokladniej analizujesz to, co masz
zapamietaé, im bardziej wigzesz to z posiadang juz wiedza,
tym latwiej powinienes pdzniej to sobie przypomniec.

5. Zbzikowany Oskar

Czy ¢wiczenie medytacyjne w jaki$s sposéb Ci pomogto? W
2012 roku program badawczy na Uniwersytecie w
Waszyngtonie  wykazal, ze osoby, ktoére odbyly
osmiotygodniowe szkolenie z medytacji uwaznosci (podobnej
do metody opisanej w ¢wiczeniu), latwiej sie koncentrowaly



przy wykonywaniu wielu réznych zadan jednoczesnie, jak to
czesto ma miejsce w typowym biurze. Inne badanie z 2012
roku, przeprowadzone na Emory University w Atlancie,
wykazalo, ze tego rodzaju medytacja poprawia lgcznos¢ i
funkcjonowanie tych czesci mdzgu, ktére sa odpowiedzialne
Zza uwage i dzialanie.

6. Magia pamieci
Mozesz sprawdzi¢ odpowiedzi, korzystajac z ponizszej listy
lub z planszy (ponizej).
1. Pomaranczowego
2. Czerwonego
3. Trzy
4. Dwa
5. Zadne
6. Zielonego
7. Jedno
8. Trzy
9. Szesciokat
10. Dwa



7. Stodki zapach... mydta

Patrycja i Julian wymyslili ten eksperyment, bo badania
sugeruja, ze osrodki mdzgu odpowiedzialne za zapach sa
blisko powiazane z uktadem limbicznym, ktéry bierze udziat
w przetwarzaniu emocji i wspomnien. Wydaje sie zatem
logiczne, ze zapachy maja niezwykle silng zdolnosé
przywolywania wspomnien — zwtlaszcza tych o duzym
tadunku emocjonalnym. Fakt ten wyjasnia tez to, dlaczego
zapach moze przenies¢ Cie w przeszlosc¢ i przypomnieé, jak
sie czutes w okreslonym momencie w przesziosci. Mozesz tez
jednak w pelni swiadomie wykorzysta¢ zwigzek pamieci i
zapachu podczas trenowania i uzywania pamieci. Jak Ci sie
podobato to ¢wiczenie? Zrob 15 - 30 minut przerwy, a potem
jeszcze raz sprébuj przypomnie¢ sobie nazwy kwiatéw,
ponownie wykorzystujac wybrany przez siebie zapach. By¢
moze zechcesz tez wykona¢ to c¢wiczenie jeszcze raz,
stosujac jakis nieprzyjemny zapach. Badanie
przeprowadzone w 2009 roku w Instytucie Naukowym



Weizmanna w Rehovot w Izraelu wykazato, ze nieprzyjemne
zapachy wigza wspomnienia znacznie silniej niz przyjemne.
Jeszcze jedna rada: postaraj sie wyszuka¢ nieznajomy
zapach, bo niektore badania sugeruja, ze zwigzek zapachu i
pamieci jest najsilniejszy wtedy, kiedy stykamy sie z dana
wonia po raz pierwszy.

8. Widze wyraznie

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

9. Krotko i na temat

1. Spotykaja sie 0 19.30 lub 20.00 na stacji Lesna.

2. Do napadu ma dojs$s¢ 9 maja w magazynie Diamenty
Sendaka przy ulicy Weknianej.

3. Pierwsza dostawa ma by¢ do Goldnera w karolinskiej
galerii handlowe;.

4. Druga dostawa ma by¢ do Helera za ,Niebieska
Trabka” przy Zamkowej.

5. Drugi koreanski gangster to ,, Wykataczka”.



10. Szkota karciana

. Dwie (as i 6semka kier)

. Kier

. Siédemka kier

. Trefl (pie¢ razy)

. 7 (trgjka i czwérka trefl)

. 9 (trdjka i szostka)

. Széstka karo i sibdemka kier

. Dwéjka, trojka i 6semka
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. Trzy (krol, tréjka i czwérka)
10. Széstka karo i pigtka trefl

To kolejne wymagajgce <¢wiczenie sprawdzajace Twoja
koncentracje i pamie¢ wzrokowa. Czy zauwazyles juz u
siebie jakies postepy dzieki rozwigzywaniu =zadan
wizualnych? Dwoje najlepszych uczniow w szkole Arka to
Honorata i Leszek. Obojgu udalo sie dostaé¢ role w Pigtym
kolorze, nowym thrillerze opowiadajacym o skoku na kasyno
w Las Vegas.
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11. Tworcze zapamietywanie

To ¢wiczenie pozwala spojrze¢ na proces uczenia sie i
zapamietywania z nowej, intrygujacej perspektywy. Przykiad
antycznych poetow stanowi dla nas inspiracje — nasza
pamiec¢ potrafi by¢ niezwykle potezna, jesli zapewni sie jej
odpowiedni trening i bedzie wykorzystywa¢ skuteczne
techniki zamieszczone w tej ksigzce. Warto szukac¢ innych
kreatywnych sposobéw trenowania pamieci. Jeden z nich
stosuja aktorzy, kiedy ucza sie scenariusza, staraja sie wejs¢
w role i pozna¢ motywacje granego przez siebie bohatera:
wybitni aktorzy méwia, Ze nie ucza sie linii dialogowej na
pamieé, ale raczej zastanawiaja sie nad tym, co oznaczaja
dane stowa i co motywuje ich posta¢. Brytyjski aktor Michael
Caine oswiadczyl: ,Trzeba umie¢ stanaC i nie mysle¢ o
[swojej] kwestii. Trzeba ja wyczyta¢ z twarzy drugiego
aktora”. Wyprobuj te technike na jakims wierszu lub
fragmencie prozy (¢wiczenie 24).

12. Remik w patacu pamieci

Remik wybiera staroswiecki aparat telefoniczny, ktéry ma
oznaczac jego klienta Stanistawa Bela. Stwierdza, ze skoro
Szkot Alexander Graham Bell wynalazt pierwszy praktyczny
telefon, wiec dla kogos o nazwisku Bel symbol telefonu
bedzie jak znalazl; wybiera ponadto staroswiecki aparat, bo
uwaza, ze jego klient ma staroswieckie imie (Stanistaw),
wiec przedmiot ten pomoze mu pamietaé zaréwno o
spotkaniu, jak i o imieniu klienta. Przypomni tez o wizycie w
sklepie z telefonami komérkowymi. Jak sie zapewne
domyslites, okulary stoneczne symbolizuja zarowno wizyte w
biurze podrézy, jak i u optyka — pelnia wiec podwdjna role
(patrz wskazowka pod opisem ¢wiczenia). Remik wybiera tez
lampe jako symbol reprezentujacy ksigzke dla Janka pt.
Wewnetrzne swiatto i nozyczki jako symbol e-maila na temat



cie¢ budzetowych. Inne wybrane przez niego skojarzenia to:
filizanka herbaty dla herbaty darjeeling, bialy fartuch
lekarski przewieszony przez krzesto dla Doktora Dolittle,
hamak dla Hamleta i krawat zawieszony na manekinie dla
restauracji. Niektorzy  zamiast  przedmiotow  wola
wykorzystywaé osoby — mogtbys w zwigzku z tym wyobrazic¢
sobie Reksa Harrisona we wtasnej osobie, ktéry siedzi na
krzesle, podczas gdy gdzies w poblizu krzata sie jeden z
aktorow, ktérego kojarzysz z roli Ham