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INTRODUCERE

Cand eram la scoald, profesorii mei erau destul de reticenti in privinta
capacitafi mele academice. Pana sa ajung la vérsta adultd, am
acceptat faptul cd realizarile mele nu vor fi niciodatd remarcabile.
Apoi, infr-o seard, am vazut la televizor un individ pe nume Creighton
Carvello, care memorase un pachet de carti de joc. Acel moment
mi-a schimbat viata. Eram convins cd, daca el putea face asa ceva,
0 puteam face si eu. Prin incercari si multe greseli, am descoperit secre-
tele unei memorii stralucitoare.

Sunt convins c& nu e nimic special in privinta creierului meu. Cred cd
toatd lumea are potentialul de a deveni un campion la memorare, pas
cu pas, folosind tehnicile mele.

CUM SA UTILIZEZI ACEST KIT
Kitul nu ofera doar informatii si metode de imbundtatire a memoriei, ci
si un set de instrumente cu ajutorul cdrora sa te antrenezi.

Cartea
Cartea oferd informatii despre felul in care functioneazd creierul si
memoria fa §i 1fi aratd cum sa accesezi in mod corect puterea lor, In
primul capitol vei gasi exercitii care iti vor oferi 0 evaluare de bazd pentru
memorie - cu ajutorul cdreia sa-fi masori progresul. Voi demonta miturile
despre varsta si pierderea memoriei si ffi voi ardta cum sa-ti eliberezi ima-
ginatfia si sa-fi valorifici credtivitatea.

In al doilea capitol te voi conduce pe rénd, una cate una, prin princi-
palele tehnici pe care le folosesc. Am mai mult de o tehnica deoarece




creierul functioneaza in multe feluri. Cu toate acesteq, vei vedea curand
ca toate metodele se bazeazd pe capacitatea inndscutd a creierului
de afi creativ.

Incepe procesul si vei fi uimit de cat de minunat, de plin de imagina-
fie si de inventiv poti fi.

In cel de-al treilea capitol se reunesc toate - punerea fehnicilor in
practica intr-o serie de situatii de zi cu zi, cum ar fi sosirea la o petrecere
si memorarea numelor persoanelor prezente; sau memorarea unei rute
ori a unui set de numere de felefon. Dacd trebuie sa sustii un discurs sau
doresti s& excelezi lalocul de muncd, am sa-i arat cum sa folosesti tehni-
cile mele si pentru aceste abilitati de viatd, printre altele.

In uttimul capitol ffi voi oferi cateva dintre sfaturile mele personale pen-
fru mentinerea memoriei intr-o stare excelentdin viitor. Acuitatea mentald
nu este doar despre fiziologia creierului, ci si despre cat de mult 1l exersez.

Pe parcursul cartii ifi voi arata modalitati prin care poti utiliza cele-
lalte elemente ale kitului pentru a practica tehnicile, pe masura ce
le inveti. De indata ce vei pune teoria in practicd, intregul proces de
imbundatatire a memoriei va deveni mai real pentru tine.

Jetoanele
Kitul de memorie contine un pachet de 50 de jetoane. Pe o parte a fie-
carui jeton existd un numar si un obiect. Cand sunt amestecate, jetoa-
nele Tfi arata secvente aleatorii cu numere si obiecte, oferindu-ti posibili-
tatea s exersezi abilitatile pe care le-aiinvatat din carte.

Pe verso vei gasi lucruri esenfiale pentru imbunatdtirea memoriei,
25 dinfre jetoane oferd fehnici care sa le completeze pe cele primite in
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(rte, idei de exercitii ulterioare, plus fiecare dintre codurile mele pentru

momorarea numerelor de la 0 la 99.

Aceste metode de dimensiuni mici de memorare sunt perfecte pen-
I Zllele in care nu ai timp pentru multe exercitii sau explicatfii lungi.

Celelalte 25 de jetoane iti oferd sfaturi de Imbundtdtfire a memoriei.
lnole se referd la cele mai bune modalitdti de a utiliza o tehnicd speci-
i1, in timp ce altele se referd la cele mai bune alimente care s&-fi hra-
noasca creierdl, la importanta unui somn bun sau la folosirea emofiilor
pontru memorare. T spun din nou, te poti juca cu aceste jetoane asa
Aupd cum doresti.

Harta Calatoriei Memoriei

Moclul clasic de a memora lucruri este s&-fi imaginezi ca acestea sunt pla-
wile pe rutele unei harti pe care o ai deja in minte, Aceastd metodd se
numeste Metoda Calatoriei si a fost punctul de plecare al succesului meu.
Acost kit include o astfel de hartd pentru a te ajuta s pui metoda in prac-
flcc1. In primul rénd, folosind Metoda Calatoriei, pofi utiliza harta pentru a
[t1ce asocierile In timp ce memorezi obiectele sau numerele de pe jetoane
(s orice altceva); si apoi din nou ca sursd de referintd in fimpul procesului
(o rememorare. In timp, ai putea incerca sa memorezi foate cele 25 de
opere de pe hartd, astfel incat acestea sa devind parte a sefului tGu de
Istiurmente mentale. In cele din urma, poate doresti s completez sau sa
nlocuiesti hartar cu propria ta cdldtorie. Acesta va fi un moment de coti-
[y dupa ce vei fi folosit harta mea, te poti angaja pe propriul fau drum
[(jendar catre dezvoltarea memoriei personale. O explicatie completd a
modului de folosire a hartii si a Metodei Calatoriel vei gasi la paginile 40-45.

INTRODUCERE 9@



BAZELE MEMORIEI

Inainte de a incepe sa folosesti tehnicile

mele pentru a-ti antrena memoria, exista
cateva lucruri pe care cred ca este important
5a le cunosti - despre concentrare, acuitate
mentald, dezvoltarea creativitatii si modul

in care functioneaza creierul. Aici incepe
calatoria ta catre o memorie mai buna.



CONCENTREAZA-TI MINTEA

Imagineazd-fi acest scenariu: cineva i spune prima
parte a adresei sale, in timp ce tu i stergi fiul sau fica
de ciocolatd la gurd ori cauti telefonul mobil sau che-
ile in geantd. Cu foate acesteq, esti convins ca ai
auzit adresa, ¢ ai memorat-o si cd poti pleca acasa
pentru a o scrie in agendd pentru referinfe ulterioare.
Cand ajungi acasa, insd, iti dati seama ca nu iti amin-
testi deloc numarul casei care fi-a fost spus si ca nu ai
decat o vagd amintire a denumirii strazii. Ti s-au dat
informatii doar cu pufin fimp in urma si nu i le poti
aminti! De ce? Pur si simplu pentru c& nu te-ai concen-

frat la ceea ce fis-aspus.

Creierul tau functioneazd pe un numdr de frecvente, de la undele
Delta lente si relaxate pe care creierul le produce in timpul somnu-
lui padna la undele Beta cu alertd ridicatd, care i permit sa ei decizii
rapide si sa actioneziimpulsiv. intre aceste doud extreme se afid undele
Alfa si cele Theta. Acestea sunt unde cerebrale medii, si, pornind de
la experimentele pe care le-am facut pentru a masura activitatea
creierului meu, cred cd acestea sunt undele cerebrale optime pentru
memorare si amintire. Exersand, ifi poti antrena creierul sa se regleze
automat pe aceste frecvente pentru a reusi sa iti concentrezi mintea.
Incepe cu un antrenament dedicat pentru a te obisnui cu modul in
care fe simti atunci cand esti complet concentrat. Apoi, odatd ce esti
fericit cu ceea ce simti, veti fi capabil sa revii in acea stare a mintii, ori
de cdate ori vei avea nevoie sG memorezi ceva.
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SIMTE CONCENTRAREA

Mai intéi, nu trebuie sa fii distras de alfceva. Este inufil sa incerci sa
memorezi, in fimp ce faci altceva. Opreste televizorul, PC-ul si tele-
fonul. Scoate oamenii din inc@pere. Dacad iti dai seama cd aceastd
lacere 1t face mintea sa rataceascd, potiincerca sa asculti muzicd in
tiding - alege ceva calm, cum ar fi o piesa clasicd, evitnd muzica
pop, rock sau jazzul frenetic, care ifi vor accelera undele cerebrale
[ticand memorarea si reamintirea mult mai dificile.

Daca nu reusesti sa infrerupi bazaitul gandurilor, incearca sa faci
malintai o plimbare scurt@, dar cu pasi alerfi. Aerul proaspat si cres-
lorea fluxului de oxigen din creier pot gjuta la accelerarea activitdtii
undelor Theta. Cand simti c& aiindepdrtat zumzetul din génduri, revino
Inistit in camera si incepe din nou.

Petrece cateva minute imagin@ndu-ti o scend pozitiva si calma din
ltocut. Ar putea fi amintirea unui moment linistit dinfr-o vacanta sau

1 unel plimbari pe malul lacului ori a padurii. Orice te face s te simfi
« alm si concentrat. Din nou, acest lucru te ajutd sd imbundtatesti acti-
/[Matea undelor creierului.

Odata focalizatd, mintea este in starea corectd pentru 0 memo-

1o oplima. Petrece zece minute explorénd felul in care te simfiintr-o
lare aftat de alertd. Cu o practicd regulatd, cur@nd vei putea sa-i

I0(lozi capacitatea de a infra si de a iesi din starea Alfa-Theta, astfel
Ineal sa pofi memora informatiile in mod eficient, fard prea multa pre-
jatlre prealabild.
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TESTEAZA-TI MEMORIA

inainte de a-fi putea clarifica obiectivele memoriei, trebuie s& sfii de unde sa
incepi. Eu le recomand tuturor studentilor mei s inceapd trecand mai intdi
prin doud feste de referintd a memoriei - unul in care s& memoreze cuvinte
si unulin care sd memoreze numere. Ideea nu este sd incerci sa te fortezi
in aceasta etapa a procesului, ¢i sa i stabilesti capacitatie naturale de
memorare, asa cum se prezintd ele in acest moment. Nu fii face grii daca
consideri canu ai obtinut un scor mare. Odatd ce aifolosit kitul si ai practicat
tehnicile mele, memorarea acestor cuvinte si numere va fi o joaca de copii.
Nu doar at@t, dar vei reusi s& realizezi mult mai mult decdat asta, ajungand la
memorarea mai multor lucruri decat a unor liste de cuvinte sau cifre.

Pentru inceput, am notat mai jos o succesiune de 30 de cuvinte.
Incearca sa le memorezi in ordine, citind fiecare coloand de sus in jos.
Acorda-i zece minute penfru memorare si ¢t timp ai nevoie pentru
rememorare. Vei obfine un punct pentru fiecare cuvant pe care ti-l rea-
mintesti cu exactitate si un punct bonus daca apare in ordinea corectd
din succesiune (maximum 60 de puncte).

Tren Jacheta Clopot Camera video
Scaun Revista Toaletd Ceasca

Piatra Cercel Ochelari Candelabru
Mar Jurnal Nasture Cheie

Baston Maneca Perie de par Somon

Foaie volanta Masina Computer Haltera

Pantof Lingura Masa

Pungd Roata Caine
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Acum incearcd aceastd ordine de 30 de numere, de aceasta data
«Ilinct fiecare rand de la stdnga la dreapta. Obfii un punct pentru fiecare
numar doar daca i amintesti numerele in ordinea corectd. Daca ratezi
1N numar sau inversezi ordinea a doud numere, nu mai nota scorul. Sco-
1l maxim pentru acest test este, desigur, 30 de puncte.

561932547482904
154768324915370

Scorul maxim adunat pentru cele doud teste este de 90 de puncte.
aca ai obfinut 75 de puncte sau mai multe, ai deja o memorie fantas-
llca, dar pofi totusi sa beneficiezi de tehnicile mele, care te vor ajuta
sa-fi formezi si sO-fi perfectionezi abilitdtile inndscute.

Un scor de 20 de puncte sau mai mare reprezintd
0 bazd foarte bund pentru perfectionarea me-
moriei si vei observa imbundtdfii pe masurd
ce lucrezi cu aceasta carte si incepi sa utilizezi

elementele kitului. Dacd ai obfinut 19 puncte
sau mai putine, nu ifi face griji - memoria ta
este asemenea un muschi pe care frebuie
sO-l lucrezi pentru o-l face puternic. Odata ce
ai invatat tehnicile de memorare si le-ai pus
in practicd, sunt sigur ca scorurile tale se vor
imbundatati. Poti afia cat de mult s-au imbunda-
1atit folosind testul de progres de pe jetonul cu
Tehnica nr. 25.
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MEMORIA S| VARSTA

,.Cred c& imbafranesc! Nu-mi amintesc niciun lucrul® De céfe ori
ai auzit pe cineva spundnd asta? Poate c& ai spus-o chiar fu. Ideea
comund conform cdreia memoria se inrdutateste odata cu vérsta este
0 conceptie gresita. Este adevarat ¢ un mare procent dintre oame-
nii din majoritatea farilor occidentale va dezvolta o formd de pierdere
a memoriei clinice (cum ar fi demenfa) pe masurd ce avanseazd in
varstd. Dar, in timp ce sansele instaldrii dementei pot creste odatd cu
varsta, pierderea memoriei nu are nicio legaturd directd cu aceasta.

De asemeneaq, este adevarat, creierul aratd semne de imbatrénire
odatd cu inaintarea in varstd. Da, in comparatie cu inima, atdta timp
cat fe ingrijesti de creier, pastrandu-I sandtos si antrenat in mod cores-
punzafor, fonusul, abilitatea, puterea si viteza acestuia nu vor ceda
odatd cu varsta,

In primul rénd, este important sa reduci stresul mental. Ar putea pdrea
ca fiica ta adolescentd are o memorie mai bund decdt tine, dar apoi
ea are mult mai putine solicitari asupra creierului si asupra concentrdrii. In
timp ce ea ar putea sa se gandeasca la scoald, la femele pentru acasad,
la masa urmatoare si la priefeni, fu te vei géndi la toate aceste lucruri (si
o vei face probabil si in numele ei), precum si la celelalte nenumdarate
obiective din viata ta si poate chiar la obiectivele vietii celorlalti membori
ai familiei tale. Chiar daca locuiesti singur, pe mdasurd ce imbdatranest,
fard indoiald ai mult mai multe solicitari in ceea ce priveste timpul si
energia ta si cu siguranta mult mai mult ,zgomot alb® in minte. Toate
acestea conduc la stres, inamicul principal al memoriei. Schimbdrile mici
pot reduce stresul din viata ta: fa-ti planuri si fine-te de ele, pastreaza un
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ochilibru bun intre munca si timp
Iber, fi realist in asteptdrile pe
i1e le ai de la tine si asigura-te

1 al timp liber pentru relaxare.
Incinte de a incerca orice

nomorare,  goleste-i capul de
loafd dezordinea si abordeazd
«orcifiul cu toatd atentia. Asa
m am vazut deja, o memorie bund se bazeazd pe o concentrare bund.
SI acuitatea mentald se bazeazd la réndul ei pe activitatea men-
lala, Cercetarile stinfifice aratd cd, in cazul persoanelor care suferd
lojor de dementd precoce, realizarea mai multor puzzle-uri de agilitate
montald in fiecare sdptdmand poate intarzia debutul pierderii memo-
flol (simptom de dementd) cu aproape un an si jumdtate, dovedind c&
onfinerea activ@ a creierului este esentiald pentru a pdstra o minte
1neulita. Rezolva cuvinte incrucisate, joacd jocuri de strategie (cum ar fi
Ih, dame sau carti), cantd la un instrument muzical, scrie intr-un jumnal,
[ifocazain minte lista de cumpdrdturi cénd mergi la piatd, citeste un ziar,
1ovista sau un capitol dintr-o carte. Toate acestea se incadreazd intr-un
inlrenament mental zilnic. In plus, toate activitaile cuprinse in acest kit
la crelerului o sesiune bund de antrenament - cu cat mai des le
proclicl cu atét mai bine pentru sandtafea ta mentald. Gandeste-te
ier utilizez sau Tl pierd”.
In cele din urma@, un creier sandtos are nevoie de un corp sandtos.
lloste sfaturile de la paginile 84-85 pentru a vedea cum s&-fi pastrezi
formna si restul organismului.
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O CALATORIE
IN JURUL CASEI

Imagineaza-fi un fraseu de zece etape
(vezi paginile 40-45 din carte) in jurul casei
tale pentru a memora zece obiecte:

Obiecte:
* Cos * brafard « stalp ¢ fluture « cangur ¢ fobogan ¢ pdianjen
» costum de baie ¢ prdjitor de pdine ¢ floarea-soarelui

Etape:
* ysa de la intrare « cuier » camera de joacd * bucdtdrie
camera de zi ¢ dulap ¢ baie ¢ dormitor * mansardd

Memorare:

Un cos enorm de fructe blocheaza usa de la infrare; cuierul
este incarcat cu sute de brafdri frumoase; esti ingrozit sa vezi
un stalp de electricitate care apare brusc in camera de joaca
de zi, un cangur sare in sus i in jos pe canapeaua ta; copilul
foloseste balustrada ca un tobogan; in dulap se afld un
pdianjen infricosator pe lenjeria curatd; in baie, cineva face
dus in costum de baie; in dormitor, un prdjitor de pdine aruncd
felile de pdine deasupra patului tau, imprdstind firimituri;

iar in mansarda creste floarea-soarelui de sub toate cutiile.
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Numdarul Codul

00
01
02
03
04
05
06
07
08
09

CODURILE SISTEMULUI
DOMINIC 00-09

Mai jos iti prezint codurile personajelor pentru
cifrele 00-09, folosind Sistemul Dominic

(vezi paginile 34-39 din carte). Le poti folosi
pe acestea sau iti poti crea propriile coduri.

(0[0]
OA
OB
oc
oD
OE
(O}
oG
OH
ON

Personaijul Recuzita/actiunea

Olive Oyl deschizénd o cutie de spanac
Oswald Avery privind printr-un microscop
Orlando Bloom cu un inel din aur la gat
Oliver Cromwell incarcand o muscheta
Officer Dibble alergéndu-l pe Top Cat
Old Etonian purténd o canotierd
Oliver Stone stand pe scaunul regizorului
Organ Grinder  tinGnd in ména o maimutd
Oliver Hardy purt@nd un joben

Oliver North depundand un jurdmant
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CODURILE SISTEMULUI CODURILE SISTEMULUI
DOMINIC 10-19 DOMINIC 20-29

Mai jos iti prezint codurile personajelor pentru
cifrele 10-19, folosind Sistemul Dominic

(vezi paginile 34-39 din carte). Le poti folosi
pe acestea sau iti poti crea propriile coduri.

Mai jos iti prezint codurile personajelor pentru
cifrele 20-29, folosind Sistemul Dominic

(vezi paginile 34-39 din carte). Le poti folosi
pe acestea sau iti poti crea propriile coduri.

Numdrul Codul  Personajul Recuzita/acfiunea Numérul Codul Personaijul Recuzita/actiunea
10 AO Annie Oakley tréigand cu pusca 20 BO  Barack Obama fluturand steagul SUA
1 AA Andre Agassi rofind racheta de tenis 21 BA  Bryan Adams fragand cu arcul
12 AB Anne Boleyn find decapitatd 2 BB  Brigitte Bardot  uitand-se intr-o oglind
13 AC Al Capone findnd o sticla de alcool de buzunar
14 AD Artful Dodger furénd din buzunare 23 BC  Bobby Charlfon  lovind o minge de fotbal
15 AE Albert Einsfein scriind la o fabla 24 BD Bette Davis  purténd o rochie de seara
16 AS  Amold Schwarzenegger  incordandu-si muschii 25 BE Bill Evans cantand la pian
17 AG Alec Guinness  mdnuind o sabie de lumina 26 BS  BartSimpson  mergand pe skateboard
18 AH Adolf Hitler mergand in pas de defilare 27 BG  Billy Graham predicand
19 AN Alfred Nobel aprinzénd o dinamita 28 BH  BuddyHoly  purtand ochelar fumuri

29 BN Brigitte Nielsen purtédnd manusi de box
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