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12 _INSTRUMENTE ALE MEMORIEI

01 catde buni este memoria ta?

Indiferent daca simfi cd memoria ta nu este bund sau ci aceasta
funcfioneaza in mod rezonabil, existd sanse ca ea si fie deja intr-o forma
destul de bund. Dar este foarte probabil ca nimeni si nu-{i fi aritat cum
sd-1 accesezi adeviratul potential. Indoiala de sine si-a ficut aparitia
in timp ce ai devenit constient ca uifi numele oamenilor, unde ai lisat
portofelul sau noul cod PIN pentru cardul de credit.

Acest prim pas va mdsura prin mai multe teste cit de buna sau de
aproximativd este puterea ta de memorare actuala. Noteaza-ti raspun-
surile si {ine evidenta scorului in caiet. Nu-ti face griji daca scorul este
slab la inceput, deoarece sunt convins ci vei face progrese rapide dupa

primii pasi ai cilatoriei din cei 52 de pasi citre o memorie perfecta.

TEST |: Cuvinte

Aloca-ti trei minute pentru a citi urmatoarea lista de 20 de cuvinte. Scrie
cuvintele pe care le-ai retinut. Ordinea nu este importanta. Acorda-ti
un punct pentru fiecare cuvant pe care l-ai scris corect, apoi treci mai

departe la urmiatorul test.

COPAC TIMP FATA  TEAVA
CEAS SOARECE MOTOR  PLANETA
TUNET COLIER GARDEROBA  MIRIAPOD
GRADINA MELASA IMAGINE HAM

SOMN MAR OCEAN CARTE
e e e e e e e s S m—— ==
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TEST 2: Sir de numere

Aloci-ti trei minute pentru a te uita la urmatorul sir de 20 de cifre. La acest
test este importantd ordinea. Scrie in caiet cite numere iti poti aminti in
ordinea corectd pana faci o greseald. Acordi-ti un punct pentru fiecare cifri
scrisa corect. Daca iti aduci aminte toate cele 20 de cifre, dar a cincea cifrd
este incorectd, aceasta este ,moartea subitd”, punctajul tiu este de patru

puncte. Succes!
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TEST 4: Numere binare

Acordi-ti trei minute pentru a memora urmitorul sir de numere binare,
apoi incearcd si scrii in caiet cAt mai multe dintre acestea inainte sa faci
vreo greseald. Oferd-ti cite un punct pentru fiecare numar binar pe care
ti I-ai amintit corect. Din nou, ,moarte subitd”: daci iti aduci aminte corect
care sunt primele cinci numere din sir si apoi faci o greseala la al saselea,

totalul tdu este de cinci puncte.
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TEST 5: Carti de joc
Acordi-ti trei minute ca si studiezi urmitoarele 10 carti de joc, apoi
incearca sa le scrii in aceeasi ordine la tine in caiet. Ca si In cazul numerelor,

si acest test este cu ,moarte subitd”: obtii cite un punct pentru fiecare

carte scrisa corect fnainte sa faci vreo greseali.

i —1

Scor Adund rezultatele de la cele cinci teste pentru a-ti stabili scorul.

Punctaj maxim: 90 Neantrenat: 20+ Ameliorat: 35+ Maestru: 70+

Daci scorul tiu este peste media de ameliorare, atunci ai- un potential al
memoriei extraordinar — asteapta-te la rezultate foarte bune pini vei ajunge la
pasul 52. Nu iti face griji daca scorul tiu este sub media de neantrenat: odati ce
incepi sa urmezi acesti pasi,ar trebui si observi un progres impresionant imediat,

si nu am dubii ca memoria ta va fi in forma excelenta pani la finalul acestei carti.
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02 Vizualizare §i observare

Pe parcursul acestei carfi, iti cer sd-ti imaginezi sau sd vizualizezi
diferite obiecte, fete si locuri. Unii oameni isi fac griji c3, daci nu sunt
in misura si reproduci cu ochiul mintii lor o reprezentare intocmai a
unor elemente, cum ar fi un mar sau o vacd, atunci aceste tehnici nu
vor functiona. Totusi, nu trebuie s reproduci intocmai obiectul: tot ce
ti se cere este pur si simplu sa iti imaginezi cateva aspecte particulare
memorabile ale oricarui obiect pe care incerci tu sa-1 vizualizezi.

Sd spunem ca vrei si-{i imaginezi un urs panda. Nu este nevoie s ii
vizualizezi dimensiunile exacte ale nasului in raport cu cele ale urechilor
sau stralucirea soarelui prin blana lui. Doar gindeste-te la o reprezentare
printr-un desen a unui animal mare §i pufos in alb si negru cu ochi negri
si poate cu gheare ascutite.

Descopir ci, atunci cAnd ma uit pe o lista care are, si spunem, 100
de cuvinte pe care incerc si mi le intiparesc in minte, ma concentrez pe
a arunca o privire fugara asupra unui singur element al obiectului. De
exemplu, tot ce s-ar putea si vad pentru cuvintul pantof este un siret de
pantof, ori pentru un telefon s-ar putea si am o imagine de doua secunde
a tastaturii de pe propriul telefon.

Retine, ,,a-{i imagina” nu inseamna a forma o imagine mentald, poate
insemna a schita sau a ndscoci. Imaginea pe care o creezi iti este specifica
tie — existd doar in mintea ta §i nu este reala in afara acestei dimensiuni
a perceptiei.

Exista tehnici pentru a dezvolta puterea imaginarului mental §i cu
cét iti antrenezi mai mult memoria, cu atit mai puternic iti va deveni

ochiul interior.
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EXERCITIU: Vizualizarea prin observare
Acesta este un exercitiu excelent pentru a-ti imbunatagi atit
partea vizuald a memoriei, cit §i pentru a-ti dezvolta puterea

de observare.

I In primul rind, ia orice obiect din gospodarie care fti este la indemans,
cum ar fi un telefon, o vaza, un ceainic sau un radio. S presupunem ca
alegi ceainicul: analizeaza-| timp de vreo |5 sau 20 de secunde pentru

a observa cat mai multe aspecte ale acestuia.

2 Acum inchide ochii si aminteste-ti cit de multe detalii poti despre
obiectul acesta, asa cum poti in mintea ta. in primi fazi, tot ce s-ar
putea sa-ti amintesti este forma ceainicului si a manerului. Atunci cind
ai epuizat toate ideile, deschide ochii si percepe mai multe detalii, cum

ar fi forma orificiufui sau numele producatorului.

3 Tnchide ochii inci o data si adauga noile observatii la imaginea mentala
originali. Apoi deschide ochii din nou pentru a observa mai multe
detalii. Repeta acest model de tinere a ochilor deschisi — observare
— ochi inchisi — revizualizare, pinia cind memorezi cit mai multe

caracteristici ale ceainicului.

4 Acum, fard si te mai uiti la obiect, incearca s schitezi in caietul tiu
aceste caracteristici pe care le-ai memorat. Cand ai epuizat amintirile
vizualizate despre ceainic, uita-te o ultima data sa vezi daca mai sunt

alte detalii pe care le-ai putea adiuga in fisa stocata mental a obiectului.




18 INSTRUMENTEALE MEMORIEI

03 Acronime

Probabil cd iti este familiard deja folosirea acronimelor drept ajutor
pentru memorie. Un acronim este un cuvént format din prima sau
primele citeva litere ale catorva cuvinte. De exemplu, NATO este un
acronim pentru North Atlantic Treaty Organization (Organizafia Trata-

tului Atlanticului de Nord). Acronimul este pronuntat ca un cuvéant, nu

ca o serie de litere pronuntate fiecare in mod specific. Iatd citeva exemple:

ACRONIME EXTINSE

O forma populara a acronimului este atunci cand o propozitie sau un vers
se alcdtuieste din prima litera a fiecarui cuvant pentru a ne ajuta sa ne
amintim anumite secvente de informatie dintr-un sir. Acesta se numeste
acronim extins. De exemplu, ca sd-{i amintesti culorile curcubeului -
Rosu, Oranj, Galben, Verde, Albastru, Indigo, Violet - iti va fi ugor s

refii astfel:

Rdmdne Ograda Goald Vdzand Actiunile Intempestive ale Vulpii.






