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Introducere

M-am trezit dimineata la ora 4.00, ca sa apuc si scriu ceva inain-
te de a pleca spre spital. Ca de obicei, am inceput cu o cana de cafea
incalzita la microunde, pentru a ma imbarca in aventura ce urma.
M-am asezat in fata calculatorului si am inceput sé scriu despre me-
morie. Dupa cateva randuri chinuite, am hotirat ca am nevoie de
cafea pentru a-mi alimenta izvoarele creatiei, dar unde era? Am ca-
utat-o peste tot. M-am dus la baie, in sufragerie si la bucatarie. Am
cautat siin cimara, si pe terasa. Oricat as fi incercat, nu am reusit s
o gasesc. Cam dupa zece minute mi-am adus aminte unde am pus-o.
De fapt, nu mi-am adus eu aminte, mi s-a reamintit cind am dat cu
ochii de cuptorul cu microunde.

Ce mai pacéleala! Un neuropsiholog pornit si scrie despre me-
morie, incapabil sa-si gaseasca combustibilul de dimineata. Oare ma
senilizez? Oare e o chestiune de timp pana ma voi cufunda in abisu-
rile bolii Alzheimer, ca bunica si mama mea? Doamne, oare ce-am
mai uitat in ultima vreme? Bine, stai putin. in primul rand, era ora
4 dimineata. Dormisem doar patru ore cu o noapte in urma si poate
chiar mai putin in cea dinaintea ei. Ma gandeam la cei zece pacienti
care ma asteptau probabil la spital in ziua aceea si la faptul ca trebuia
sd plec ca sa ajung la prima programare. Eram distras si de zgariatul
pisicii la usa de la intrare si de copilul care incepea sa se agite in came-
ra de aldturi. Cat despre cafea, ei bine, presupun ca de-as fi baut deja
una Tnainte de a o pierde pe asta, probabil nici n-as mai fi pierdut-o.

Acest model de uitare este normal. Avem atéta energie cogni-
tiva catd e necesard in anumite momente si tocmai la ora 4 in acea
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DOCTORUL MEMORIEI

dimineatd, nevoia mea suplimentara de energie necesara rezolva-
rii multiplelor indatoriri depésise cu mult resursele mele cognitive
matinale. E normal s3 uiti; sa uiti cd ai uitat nu mai este normal. Cu
alte cuvinte, atata timp cat tii minte c ai uitat, totul este in regula.

PAZNICUL MINTII

Shakespeare numea memoria ,al mintii paznic“, responsa-
bil cu veghea asupra istoriei noastre personale. Daca acest gardi-
an slabeste, propria imagine despre sine poate avea de suferit. Ne
identificam intr-atata cu memoria noastra, incat chiar si cel mai
mic impediment in capacitatea noastra de a ne aminti poate crea
teama si panica.

Cine ati mai fi daca amintirea dumneavoastra despre sine v-ar fi
luata? Daci setul complex de amintiri care va compun viata, primul
sdrut, momentul cand v-ati indrigostit de partenerul dumneavoas-
tra, absolvirea facultitii, prima slujbd adevarata, nasterea copiilor
dumneavoastrd, ar dispérea — cine ati mai fi, daca toate acestea s-ar
scufunda in abisul memoriei pe vecie? Ce ar insemna asta pentru
dumneavoastra? Mai precis, ce poate sa insemne faptul ca ati ince-
put sa uitati in mod repetat unde va sunt cheile? Oare inseamna ca
va aflati in etapele premergatoare ale bolii Alzheimer si veti fi pier-
dut in curand intr-o lume fird amintiri?

Rispunsul este cat se poate de simplu — probabil ci nu. Daci ati
intrat intr-o libririe si ati dat peste cartea asta sau daca ati studiat ti-
tluri de carti online si ati decis cd memoria dumneavoastra chiar are
nevoie de o imbunatatire, inseamna ca nu ati inceput sa va pierdeti
amintirile. Adevarul este ca aceasta temere este nefondata. Nici chiar
persoanele cu dementa avansata nu-si pierd complet identitatea. Mai
mult, daci cititi chiar acum aceasta pagind, sunteti departe de a fi
incapacitat mental. Asa ca relaxati-va, respirati adanc si cititi cartea

! William Shakespeare, Macbeth, trad. Ion Vinea, 1988. (N. tr.)
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Introducere

de fata. Nu va ,pierdeti mintile“, doar ca nu vd mai amintiti unde ati
pus cheile. Noi va putem ajuta in sensul acesta.

CUM VA AJUTA ACEASTA CARTE

S

Poate ati inceput sa aveti ,momente de ramoleald” i, pentru pri-
ma oara in viata, uitati lucruri pe care altadata nu le uitati. Sau poa-
te cd sunteti atat de ocupat, incat nu va mai amintiti toate lucrurile
pe care le aveti de facut intr-o zi. Poate sunteti o persoana care nu a
avut niciodati ,,0 memorie bund“ sau poate ci ati ales cartea aceas-
ta pentru ca ati simtit cd memoria dumneavoastra are nevoie de un
mic impuls. Oricare ar fi motivul, ati ales cartea aceasta pentru ca
memoria este importantd pentru dumneavoastri si aveti nevoie de
un mic ajutor pentru a o face sa functioneze mai bine.

Asa cum sugera si Shakespeare, memoria este, de fapt, legata in-
tim de cine suntem. Amintirile vietii noastre, pastrate in memorie,
reprezinta actele unei piese care a condus la scena pe care o jucam
chiar azi. Aceste amintiri ne definesc. Ne spun cine suntem si ne
amintesc de unde venim.

Totusi, nu de aceste tipuri de amintiri vom vorbi in aceasta lu-
crare. Nu este o carte despre felul in care ne definim amintirile sau
despre ce ne transmit amintirile despre noi. Doctorul memoriei nu
va indicd modalitati de a face fatd amintirilor. Cartea aceasta va va
invata cum sd va amintiti unde ati pus cheile dimineata, cand copi-
lul plangea si deja intarziaserati la lucru.

Este o carte despre imbunétatirea memoriei. V& oferim opt capi-
tole usor de parcurs, care va vor ajuta garantat sa depasiti momen-
tele de ,ramoleala“ si sd va ascutiti memoria, incat toti prietenii si
colegii vor fi muti de uimire.

De asemenea, cartea nu seamana cu programele televizate care
promit si-i invete pe cei mai slabi cu duhul cum sa stdpéaneasca
tehnica incredibila de a retine numele fiecarei persoane dintr-o in-
capere, in timp ce urmiresc o listd de 50 de nume aleatorii. Ceea
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ce promite aceasta carte este mult mai practic. Vom lidsa in seama
terapeutilor recuperarea amintirilor din trecut, iar vrajitorilor TV
memorarea datelor fara sens.

Ceea ce oferd Doctorul memoriei este o modalitate de a va
imbunitati calitatea vietii prin imbunatitirea calitatii memoriei des-
pre lucrurile importante pentru dumneavoastra. Din punctul nostru
de vedere, aceasta este solutia. Multe persoane vor apela la aceastd
carte din varii motive. Motivul comun tuturor este acela cd doresc
sd-si imbunatiteascd memoria pentru cd, intr-un fel sau altul, me-
moria dumneavoastra (sau lipsa acesteia) a inceput sd aibd un im-
pact negativ asupra calitatii vietii dumneavoastra.

Faptul ca ati uitat unde v-ati pus cheile poate deveni o bitaie de
cap. Si mai rau este cand uitati unde v-ati parcat masina. Iar sa uitati
numele noii sotii a celui mai bun prieten poate fi chiar un dezastru
social. Poate sunteti speriat ca ati intarziat o jumatate de ora sa va
luati copilul de la antrenamentul de fotbal, din cauza ci ati uitat, sau
poate ci seful dumneavoastri este suparat ca trebuia sa terminati
niste documente pentru departamentul PR acum doud saptamani si
lucrul asta v-a iesit complet din cap.

Oricare ar fi motivele, aceasti carte vi este dedicati. In paginile
ei veti invita cum sd va amintiti toate aceste lucruri mult mai usor,
si mult, mult mai multe. Doctorul memoriei va va ajuta sa uitati cum
sd uitati si sd tineti minte cum sa va amintiti. Doctorul memoriei
va... Inainte s se transforme intr-un discurs sforditor, hai si luim
o gura de cafea si sa va aratam cum sa folositi aceasta carte.

CUM SA FOLOSITI ACEASTA CARTE

Asa cum am mai spus, cartea aceasta este impiértitd in opt capito-
le. Practic, le puteti citi in ce ordine doriti. Daca alegeti sa le cititi de
la inceput spre sfarsit (modalitatea recomandaté pentru orice carte),
veti avea o imagine destul de clara despre cum functioneaza memo-
ria (capitolul 1); zonele anume cu care aveti probleme de memorie si
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Introducere

modalitati de imbunatétire a acesteia (capitolul 2); tehnici de atin-
gere a scopurilor (capitolele 3-5 si 8); modul in care medicamente-
le si suplimentele alimentare va pot afecta memoria in bine sau in
rau (capitolele 6 si 7); noi directii in cercetarea asupra memoriei
(concluzii).

Daca alegeti si sariti de la un capitol la altul, vd recomandam sa
parcurgeti complet macar capitolele 1 si 2. Aceste doua capitole sunt
foarte importante. In capitolul 1 veti descoperi o privire generali
asupra modului in care functioneazd memoria si a diferitelor tipuri
de memorie pe care le puteti utiliza. Aceste informatii reprezinta un
fundament important pentru restul cartii.

S-ar putea ca singura modalitate de a influenta functionarea
memoriei sa fie a avea o imagine clard asupra felului in care
functioneazi aceasta si apoi s aveti grijia cum lucreazd mecanismul
memordrii. Din cauza faptului cd amintirea sta in firea omului, nu
ne gandim cu adevirat cum functioneazd memoria. De aceea pier-
dem din vedere felul in care ne putem imbunatati aceasta functie.
Materialul inclus in capitolul 1 elimina aceasta ignoranta.

Capitolul 2 va ajuta sa stabiliti niste obiective in vederea imbu-
natatirii memoriei. Este capitolul care va ajuta sa personalizati ma-
terialul de fatd. Daci nu aveti o idee clara despre tipul de probleme
de memorie pe care le aveti, va fi foarte dificil sa realizati ce trebuie
sa faceti pentru o schimbare. Prin stabilirea de obiective clare pen-
tru memoria dumneavoastra, ajungeti sa profitati din plin de aceas-
ta carte si, pana la urma, chiar de memoria dumneavoastra.

Dupa ce parcurgeti primele doui capitole, puteti face ce vreti.
Daca vi preocupa mai ales capitolul despre suplimente alimen-
tare, cititi-]1 imediat, neaparat. Nu va impiedicd nimic. Sau poa-
te vreti sa aruncati cartea pe fereastra — puteti face si asta. Nu va
imbunatateste memoria si mai si aruncati banii pe geam, dar s-ar
putea sa va eliberati de tensiune.

Serios vorbind, cartea contine unele date stiintifice utile si aici se
gasesc modalitati eficiente, demonstrate nu o data, care au schimbat
in bine memoria. Unele sunt vechi de cand lumea (cum ar fi legatul
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unei ate in jurul degetului), dar majoritatea reflecta cele mai recen-
te si importante cercetari din acest domeniu.

Intelegerea modalititii in care functioneazi creierul a cunoscut
o dezvoltare remarcabila in ultimii zece ani; in unele situatii, vechi-
le modele acceptate de functionare a creierului au devenit complet
depasite. De exemplu, poate ca ati invétat ci omul are un numar finit
de celule cerebrale (neuroni) inci de la nastere, care nu se mai rege-
nereazd, iar treptat, pe masura ce imbatranim, creierul nostru ,moa-
re” incet. Ati mai aflat si ca, odata distrusa reteaua neuronald, aceas-
ta nu se mai reface. Toate aceste informatii s-au dovedit a fi false.

Creierul uman este un organ mult mai complex, mai flexibil, mai
maleabil si mai usor de reinnoit decat se credea. Creierul are mai
multe in comun cu un muschi decat se stia acum 20 de ani. Si, ca si
in cazul muschilor, antrenarea si exercitiul creierului poate duce la
rezultate extraordinare.

Privim mintea umana si functiile memoriei, mai ales, cu admi-
ratie stiintifica. Singura idee cu care am dori sa rimaneti din aceasta
carte, mai mult ca oricare alta, este urmatoarea: mintea si memoria
dumneavoastri sunt limitate doar de eforturile pe care le depuneti
pentru dezvoltarea lor. Speram ca veti utiliza aceasti carte pentru
dezvoltarea mintii si a memoriei, pentru imbunétatirea calitatii
vietii si pentru a va distra un pic, in acelasi timp.

MINTEA S| MEMORIA DUMNEAVOASTRA SUNT

LIMITATE DOAR DE EFORTURILE PE CARE
LE DEPUNETI PENTRU DEZVOLTAREA LOR.




Capitolul 1

Memoria — privire generala

In cultura noastri avem tendinta de a ne raporta la memorie
intr-un mod prea lejer. Zilnic, pretutindeni in jurul nostru, auzim
fraze de genul: ,iti aduci aminte cand...“ sau ,Aveti o memorie atat
de buna.” Din acest punct de vedere, memoria poate semnifica ori-
ce, de la cumulul de experiente de viatd ale unui individ pana la
interactiunile neuro-chimice care se produc in creier pentru a inre-
gistra aceste experiente.

De fapt, conceptul de memorie poate fi vazut ca o metafora.
Semnificd un set fix, palpabil de informatii inmagazinate intr-un
singur loc ce poate fi accesat oricand. Avem tendinta de a crede ca
mintea noastri functioneazi ca un computer, lucru total eronat. In
realitate, diferite tipuri de amintiri sunt inmagazinate in diferite
parti ale creierului. Deoarece creierul uman este un organ atat de
complex si sofisticat, memoria umani este de fapt un mecanism in-
credibil de dinamic si complex. Pentru a va ajuta sa aveti o imagine
de ansamblu asupra acestui lucru, vom incepe prin a impérti con-
ceptul de ,memorie” in toate elementele sale componente.

De cele mai multe ori luim memoria de buna. Tindem si o con-
sideram un proces psihic care se produce dincolo de vointa noastra.
Dar cind memoria este segmentati in toate elementele sale com-
ponente, incepeti s distingeti acele zone pe care le puteti efectiv
influenta.
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DOCTORUL MEMORIEI

PROCESUL MEMORIEI

Primul lucru pe care trebuie sa-1 intelegeti este cd exista un
proces prin care rememorati. Mai simplu, introduceti informatia
in creier, ramane acolo o perioada si o scoateti mai tarziu. Fiecare
dintre aceste trei etape distincte in cadrul procesului de memora-
re poarta o denumire. Aceste denumiri sunt: codificarea (primirea
informatiilor), depozitarea (pastrarea informatiilor) si recuperarea
(scoaterea la lumina a informatiilor). Dar inainte de a intra in mai
multe aménunte privitoare la aceste etape, sd incepem cu un exem-
plu pe care-1 putem folosi drept punct de referintd pentru explora-
rea celor trei stadii diferite ale memoriei.

Nebunia rock’n’roll:
un model pentru memorie

Imaginati-va o dupa-amiaza insorita in care spalati vasele in bu-
catdrie. Merge radioul si ascultati o melodie noud, pe care n-ati mai
auzit-o. in timp ce treceti cu buretele peste farfurii, privind la mana
dumneavoastra care se increteste in apa, observati cum incepeti sa
fredonati melodia de la radio. In scurt timp veti canta alituri de cor
la fiecare refren. Pani la sfarsitul cantecului aveti deja in méana o lin-
gurd de lemn pe post de microfon si dansati prin bucétarie, urland
versurile, ca si cum ati fi pe scena, si sperand sd nu dea cineva peste
dumneavoastra. Melodia se termina, la fel si prestatia dumneavoas-
tra, si terminati de spélat vasele.

Mai tarziu, in aceeasi zi, mergeti pana la magazin sa cumparati
cate ceva pentru cini si incepeti sd fredonati melodia din nou.
Oamenii din celelalte masini va privesc ciudat, dar nu va pasi. La
semafor mai acompaniati corul de vreo doua ori si, cand se face ver-
de, apasati pe acceleratie si va pierdeti in asfintit sau, mai degraba,
spre parcarea magazinului de legume-fructe.

16



Memoria — privire generald

Ce s-a petrecut de fapt, dincolo de scurtul acces de nebunie
declansat de rock’'n’roll? Este evident ci v-ati amintit melodia, dar
noi dorim sa investigdm in detaliu insusi procesul prin care v-ati
amintit-o.

Codificarea

Prima etapi a procesului memoriei este numiti codificare. in
timp ce dumneavoastra ascultati melodia, creierul prelua date au-
ditive neprelucrate (versurile si muzica) si le transforma intr-un cod
(un set de retele neuronale) pentru a putea depozita informatia pen-
tru mai tarziu. Cand v-ati dat seama ca va place melodia, probabil ati
inceput sa-i acordati mai multa atentie. Acest lucru a facilitat codi-
ficarea mai profunda a informatiei in creier. (Mai departe veti afla
cat de importantd este atentia in timpul procesului de codificare;
vedeti capitolul 4). In curand ati inceput si cantati odati cu melo-
dia. Aceastd repetitie (repetarea unui lucru iar si iar, pana este bine
fixat) a ajutat procesul de codificare si fixeze melodia si mai adanc
in minte. (Veti afla despre repetitie in capitolul 5.)

Codificarea este punctul de intrare a informatiilor pentru a fi
stocate In memorie. Daca n-am codifica nimic, nu ne-am aminti ni-
mic. Acesta este de asemenea stadiul memoriei asupra céruia puteti
avea cea mai mare influenta. O codificare reusitd duce la 0 memorie
mai buna. Daca informatia nu este codificata corect, nu o mai puteti
accesa. Dacd deveniti constient de modalitatea prin care codificati
informatia, acest lucru va va ajuta nespus la imbunatatirea memo-
riei. Cartea de fatad va oferda multe strategii de imbunatitire a codi-
ficarii.

O CODIFICARE REUSITA DUCE LA

O MEMORIE MAI BUNA.
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Depozitarea

Sa ne intoarcem la melodia pe care ati cantat-o. Dupi ce cante-
cul de la radio s-a incheiat, v-ati oprit din cantat si ati reinceput sa
spilati vase. Totusi, la momentul respectiv, melodia era deja stocatd
in memorie. De aceea ati putut mai tarziu sa o fredonati in masina.

Majoritatea celor care se plang de probleme cu memoria sunt
nemultumiti, de fapt, de capacitatea de a retine informatia. Li se
pare ci informatia acumulata se va pierde cumva sau ca ei isi vor
pierde capacitatea de a o refolosi. Ca o ironie, aceasta etapa a me-
moriei nu este aproape niciodata afectatd in mod semnificativ. Nici
maicar bolnavii de Alzheimer nu-si pierd total capacitatea de a sto-
ca informatii. Partial, acest lucru se datoreaza faptului ca modali-
tatea de stocare a informatiei de citre creier este atat de complexa.

Amintirile nu sunt stocate intr-un anumit loc din creier.
Amintirile dumneavoastra sunt de fapt o retea neuronald vastd, ras-
pandita in tot creierul. Amintirea unui singur eveniment este lega-
ta astfel de multe alte sisteme din creier. De exemplu, in timp ce
cantati, spalati vasele. Asta inseamna cd amintirea acestei melodii va
fi cumva legata de spalatul vaselor. De fapt, s-ar putea ca data viitoa-
re cand spalati vase sd vd reamintiti respectiva melodie. Amintirea
este de asemenea legati si de imaginea mainilor dumneavoastra
incretite de apa. Aceste tipuri de legaturi sunt un motiv pentru care
procesul de codificare este atat de important. Cu cét este implicata
mai multa energie in codificare, cu atat vor fi mai puternice si mai
complexe aceste retele neuronale.

Memoria imediata

Poate fi util sa ne gandim la capacitatea dumneavoastra de a sto-
ca informatie ca la un dublu proces. Primul vagon in care este in-
carcatd informatia il reprezintd memoria imediatd (cunoscuta si sub
denumirea de ,memorie de scurtd durata®). Aceasti memorie ime-
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Memoria — privire generala

diata inmagazineaza toatd informatia de care aveti nevoie pentru
realizarea unui lucru la un moment dat.

Sa presupunem ca doriti sa sunati la un magazin de muzica pen-
tru a vi interesa de melodia pe care tocmai ati ascultat-o. Cautati nu-
marul de telefon al magazinului, pe care il depozitati apoi in memoria
imediatd. Presupunand ca nu ati petrecut prea mult timp cu memo-
rarea numaérului si nici nu aveti vreun motiv sa-1 retineti in continua-
re, informatia se va sterge automat dupi ce nu mai aveti nevoie de ea.

Dacd, dimpotriva, decideti sa-1 memorati si vi repetati numaérul
de mai multe ori (repetitie), in curand el va fi transferat in memo-
ria de lunga durata. Memoria de lunga durata reprezintid acumu-
larea tuturor lucrurilor pe care le-ati depozitat in minte si este ex-
trem de vasta.

Asa cum am mai spus, capacitatea mintii dumneavoastri de a
pistra informatia nu este aproape niciodata afectatd semnificativ.
Deci puteti sta linistit, daca aveti o perioada grea in care va amintiti
cu greu unele lucruri, asta nu inseamna ca va este afectat creierul.
Nu trebuie si va reparati echipamentul de stocare. Ar fi in avanta-
jul dumneavoastra daca v-ati concentra asupra proceselor de codi-
ficare si recuperare.

Recuperarea

Etapa de recuperare a informatiilor din memorie este aspectul
unde multi observa o problema. Sa spunem, de exemplu, ci, in loc
sd va miscati in masind in ritmul melodiei, in drum spre magazin,
ati avea o alta experienta. Sa presupunem ca v-ati tot gandit la me-
lodie; versurile va stau pe limba, dar pur si simplu nu vi le puteti
aminti. Asta ar semnala o problema in etapa de recuperare a amin-
tirii. Recuperarea este procesul prin care informatia stocata este
reinvocata.

Sunt lucruri pe care le puteti face pentru a va imbunatiti capa-
citatea de recuperare a informatiilor si multe dintre acestea vor fi
trecute in revistd in aceastd lucrare. Totusi, trebuie sa aveti grija,
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DOCTORUL MEMORIEI

majoritatea problemelor de recuperare sunt de fapt probleme de
codificare. Cu alte cuvinte, dacd informatia ar fi fost initial mai
bine codificatd, recuperarea acesteia nu ar mai fi fost o problema.
Prin urmare, desi exista modalitdti de imbunatétire a preluarii de
informatii, partea memoriei asupra careia trebuie sd va concentrati
cu adevarat este procesul de codificare.

ANTRENAREA MUSCHIULUI
MEMORIEI

Va vom prezenta, pe parcursul cartii, cateva exercitii care sa va
ajute s puneti in practica unele dintre conceptele prezentate. Daca
doriti sa va imbunatatiti memoria, aceste exercitii sunt sansa dum-
neavoastri si o faceti. intr-o masuri tot mai mare, neuropsihologii
incep sa inteleagd mintea ca pe un muschi. Daca o puneti la treaba,
se va imbunatiti. Daca o ldsati sa lancezeasca, isi va iesi din forma.
Cu cat depuneti mai mult efort pentru imbunatitirea memoriei, cu
atat mai probabil e sé aveti rezultate.

Asta nu inseamna cd trebuie sa va petreceti timpul, zi si noap-
te, facand exercitii de memorare. De fapt, obiectivul imbunatatirii
memoriei este acela de a antrena partea frontala a creierului prin
exercitii complexe de atentie. Numai practicarea memoririi unor lu-
cruri va imbunétiti memoria la fel de mult ca exercitiile de atentie
distributiva (de exemplu, cititul in paralel cu uitatul la televizor).

CUM O FACEM SA FUNCTIONEZE: Codificarea

Data viitoare cand doriti sa va amintiti ceva, ganditi-va la proce-
sul dumneavoastra de codificare in timp ce incercati sa va reamintiti.
Sa spunem ca vi rataciti mereu cheile. Data viitoare cand le ldsati
din mana, ganditi-va: ,Acum codific locul in care imi pun cheile®.
Spuneti-o cu voce tare. Daca in jurul dumneavoastra sunt persoane
care ar putea crede ci v-ati pierdut mintile pentru ca spuneti acest
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