Wy memories Mer

Niektorzy naukowcy twierdzg, ze czlowiek nie wykorzystuje wszystkich
mozliwosci swojego mozgu. Czy moZemy cos z tym zrobic? Czy moze-
my obudzi¢ w sobie ukryty potencjat? Z calg pewnoscig tak! Chociaz nie
bedziemy w stanie nauczy¢ sie np. bilokacji (przebywania w dwdch
miejscach naraz), wytrwaly trening mozgu moze uczynic z nas geniuszy.
Wystarczy odrobina cierpliwosci i wiara we wlasne sity.

Aby obudzi¢ ukryty potencjal intelektualny,
trzeba zaangazowac emocje. Dzieki nim jestesmy
w stanie nauczy¢ nasz mozg zapamigtywania do-
wolnych ilo$ci informacji oraz - co réwnie istotne
— swobodnego ich przypominania. A jest to dzi$
bardzo wazne, skoro przez caly dzien nasz umyst
przyswaja okolo 30 Gigabajtéw informacji (30
GB), z czego wiekszos¢ to tzw. szum informacyj-
ny. Dlaczego nasz umyst trzeba nauczy¢ selektyw-
nego, wybiérczego przyswajania danych. Chodzi
o to, bysSmy pamietali tylko te informacje, ktore
w zyciu sa nam potrzebne; ktére mozemy wyko-
rzysta¢ w pracy lub w czasie odpoczynku, kiedy
oddajemy si¢ naszym pasjom i zainteresowaniom.

Kluczem jest tzw. motywacja do zapamigtywania
(Motivation to Remember, MTR). Jesli uzmysto-
wimy sobie, co jest dla nas wazne; jesli powie-
my sobie, ze dzigki np. czytanej wlasnie ksiazce
wzbogaci sie nasza wiedza; ze informacje te beda
nam pozniej przydatne - to jest wieksze prawdo-
podobienstwo, ze zapamietamy wiecej niz wtedy,
gdy bedziemy czytali co$ na chtodno, jako kolejna
pozycje, z ktora trzeba sie zapoznaé. Nie musimy
wmawiac¢ sobie na starcie, ze ksigzka, ktora wila-
$nie kupilismy, bedzie fascynujaca (bo czasami
trafiaja sie tytuty nudne), ale musimy mie¢ umyst
gotowy na przyswajanie wiedzy. Musimy powie-
dzie¢ sobie: ,,Poswiecam czas na lekture. Chce sie



czego$ nauczyc. Jestem otwarty na $wiat i na in-
formacje, ktére do mnie plyng. Zalezy mi na
moim rozwoju osobistym i zawodowym”. Takie
podejscie do wykonywanych czynnosci spowodu-
je, ze bedziemy zapamietywac wiecej i szybciej, a
p6zniej — dzigki emocjonalnemu zaangazowaniu
— fatwiej wrocimy do zapamigtanych informacji.

Zaangazowanie laczy sie z pozytywnymi emo-
cjami. Nasz moézg bardzo dobrze pamigta np.
wszystkie wydarzenia, ktére powigzane zostaly
z odczuwaniem przyjemnosci lub dyskomfortu
(dzieki temu pamietamy niektére wydarzenia z
dziecinstwa i jesteSmy w stanie minuta po minu-
cie opisa¢ nasz $lub sprzed kilkunastu lat). Jesli
wiec w trakcie nauki wprowadzimy moézg w stan
zadowolenia (relaksujac nie tylko glowe, ale i cale
cialo), to w przysztosci przypomnimy sobie kaz-
da wazna dla nas informacje (do zapamietywa-
nia mozemy oczywiscie zaangazowac negatywne
emocje — jeszcze silniejsze niz pozytywne - ale po
co psuc sobie dobry nastréj?). Oprocz zaangazo-
wania wazna jest takze wyobraznia. Dzieki niej
nasz umyst moze dziala¢ cuda. Dzigki wyobraz-
ni jesteSmy w stanie zapamietac np. ciagg wyrazow
dowolnej dlugosci lub cigg liczb (np. numer konta
bankowego, PIN do telefonu komdérkowego, hasto
do poczty e-mail). Oto jedna z najprostszych me-
tod zapamietywania informacji: zakladki pamieci.
Wyobrazmy sobie, ze musimy zrobi¢ zakupy skta-
dajace sie z 10 produktéw. Nie chcemy po raz ko-
lejny sporzadza¢ nudnej listy (czesto na mato este-
tycznych kartkach wyrwanych z gazety) i pdzniej
spacerowa¢ po sklepie, hipnotycznie wpatrujac
sie w notatki. Rozwigzaniem jest pamie¢, ktora
po prostu lubi, jaka si¢ ja angazuje do interesuja-
cych czynnosci (a zakupy sa nimi niewatpliwie).
Jak przekona¢ nas mozg, by bez zadnego wysitku
zapamietal informacje? Coz, nalezy go wesprzec
»Sciggawka’, ktora w naszym przypadku beda cze-
sci ciala. Oto lista zakupéw: chleb, mleko, twa-
rég, pomidor, masto, czekolada, woda mineralna,
sznurowadta, mrozone brokuly i kielbasa. Zajmij-

my sie pierwszymi czterema produktami.

Wyobrazmy sobie, ze nasza lewa stopa zmienia
sie w bochenek chleba; ze wyglada i pachnie nie-
zwykle smakowicie; ze wlasnie piekarz wyjal ja z
pieca. Postarajmy sie, by w naszej glowie pojawity
sie wszystkie smakowite zapachy i kolory. Musi-
my dokladnie ,,zespoli¢” naszg stope z wyobraze-
niem chleba. Im wiecej zmystéw zaangazujemy,
tym lepiej. Nastepnie wyobrazmy sobie, ze nasza
prawa stopa zamienia si¢ w mleko; ze staje sie
ciekly, bialg substancjg o charakterystycznym za-
pachu i konsystencji. Wazne jest, by kazda sekun-
da pracy nad tym skojarzeniem byla wypelniona
zapachem i kolorem. P6zniej wyobrazmy sobie,
ze w nasze lewe kolano np. wsadzamy kuchenna
lyzeczke i wyjmujemy pachnacy kawalek twa-
rogu. Musimy dokladnie skupi¢ si¢ na procesie
wkladania tyzeczki w udo i wydobywania twa-
rogu. A pdzniej skupmy sie na prawym kolanie i
wyobrazmy sobie, ze uderzamy w nie reka (mo-
zemy zrobi¢ to naprawde), na skutek czego kola-
no zmienia si¢ w rozkwaszonego pomidora. I tak
dalej. Az wszystkie produkty zostang zapamieta-
ne. Pdzniej, w sklepie, wystarczy, ze skupimy sie
na poszczegdlnych fragmentach naszego ciala,
by natychmiast przypomnie¢ sobie przedmio-
ty, ktore postanowilismy kupi¢. ,,Minusem” tej
metody jest ograniczona ilos¢ czedci ciala, pod-
porzadkowanych skojarzeniom. Mimo wszystko
jesteSmy w stanie poda¢ przynajmniej kilkadzie-
sigt elementdw, z ktorych sktada si¢ nasza postac
(poszczegolne elementy nogi, twarzy itp.). Suk-
ces osiggna ci, ktérzy wymysla najbardziej eks-
tremalne wyobrazenia: nietypowe, oryginalne,
czesto drastyczne. Bo nasz moézg dziala wlasnie
w ten sposdb. Jesli zaproponujemy mu fascynu-
jaca zabawe, on bedzie dzialal jak superkomputer
z blyskawicznym dostepem do pamieci operacyj-
nej. Wystarczy tylko odrobina treningu.
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