Dominic O Brien

Cum
INVETI sa iti
AMINTESTI

Schimba-ti modul de a gandi
Schimba-ti viata

ERA®

Bucuresti
2018



CUPRINS

IRtrodOeetes—= . - s v

SCURTA ISTORIE A MEMORIEI

Taditiiorale i ci s iaaiins s i e
Vethitgrecl oo 2 i i Sanac T
Romanii - oivi v c s i s vr i e s
Sortii schimbitoriai memoriei ... . ..o .. 0
Memoriain epocamodernd .....................

LABIRINTUL MEMORIEI

Arhiferbnaiiiil o
Exercitialunu PRIMATMPRESIE ., .. .-, .. ..o
Emisfera stingi, emisferadreaptd ...............
Undealetfitlionie - o oovsy e miaann
Tpmidenemore - o000 .
Formareadmintirilor = 0. vin s s e
Exercitiul doi. CATE CIFRE POTI RETINE ............
Fiabilitateamemotiel ... = o oo oo 0o il
Exercitiul trei. ORGANIZAREA UNUI FORUM AL MEMORIEI . .
Sorms visesiamintitiis s faas S aaas it o



MMemoriesiingiiate . o ... Do e 60

Teatllalonitidil - .. .o 63
Pierdercamemorieol. ... .. ... ioiivsanin s 66
Mempriaincoplldrie— o .co b s v o 69
Memoriegitmbitelnire . .o ...... . coine s 72

ATRAGEREA ECOURILOR

Gimnasticamenmoriel ... .o i e 77
crs s T SRR R e e e e 79
Arlaimaniiatiel s s s e s 83
Exercitiul patru. PICTAREA UNEI CAPODOPERE

AMEMORIEL oo cnie s e e o o s 86
LR e SR e e s S e 88
Artaleeuimt s a N I 90
Sftaconcenlndrll & oo s R 93
Exercitiul cinci. INCALZIREA MEMORIEI

PRINMEDEBARIE. =0 o o e 95
fatachsevvitien .. . ... iveneain i danden it 96
Exercitiul sase. OBSERVAREA DETALIILOR . .......... 98
Becapitulareogirepetare ... .. - .....covnnnnesins 99
Memorie sisandtate ... oo . s g tr s psss 101
MEmoriesSiamENrl o . e e e 104
Exercitiul sapte. CALEIDOSCOPUL MEMORIEI ....... 106
Nempriesimiigicd .. . .- . . o .. 108
Exercitiul opt. PUNE IN SCENA UN CONCERT

ALMEMORIEL . o0 e e i 11D
Sffafeactudlingnil . 111

HARTA MEMORIEI

Muemedehoind: .« oo snamaasia v 117
Bepemmvipuale . oo s e 120

8



Exercitiul noud. CLAVIATURA DE ZECE NOTE

DIN-PADUREA MEMORIEL Conss o v imannes e 122
Metodapovestithl - . .= . ... o e 124
Exercitiul zece. LANTUL AMINTIRILOR . .. .......... 127
Exercitiul unsprezece. TESEREA UNEI POVESTI

PERMECATE . vioins s i o e RS S 129
Mefodaedlatoricl o s s oo i el 131
Exercitiul doisprezece. TRECI LA ACTIUNE .......... 135
Exercitiul treisprezece. SALASUL MEMORIEI ........ 137
Sistemm BEOMINIC = ne o 138
Sistemul numir-forma......... e 141
HartiMentale ... ... o vovvens v sninninsns 144

MEMORIA IN ACTIUNE

Potrivirea numelor cu chipurile ................ 149
Exercitiul paisprezece. CE ASCUNDE UN NUME? ...... 151
Retinereadatelor ... .hvs v emvnis o i 152
Exercitiul cincisprezece. JURNALUL MENTAL ........ 154
Gasireacuvantuluipetrivit s et i 156
Exercitiul saisprezece. RAIUL REBUSISTILOR ........ 158
Meisbrareadiseurstrilor-. 2 v o s 160
JOEUTISIMEHIONIE .t . s nvn s o - wnnn oV e i 163
Exercitiul saptesprezece. MEMORAREA CARTILOR . ... 167
Memorialastoala .. o v oo i cioiinsans s ons 168
Lecturd Simiemorie .. . «cciossiosson vnvsrcvan 170

Exercitiul optsprezece. EVALUAREA,

ASEMILAREA, MEMORAREA . ..o oo oo v o 172
Fieanids < . e et 174
Exercitiul noudsprezece. VERIFICAREA INTELESULUI .. 176
Tehnici de recuperarerapidd ................... 178
Exercitiul doudzeci. LIMPEZIREA ALBIEI MEMORIEI .. 180



PALATUL MEMORIEI

e =
Mazajulmentoriel . e n oS
Gestionarea provocarilorvietii .................

Exercitiul doudzeci §i unu. CALATORIA PENTRU
INTERVAIU . onos vt s ot sy ot o s

CABtorie IR D s v e i e

Exercitiul doudzeci si doi. VALORIFICAREA
ANTEORDESCOAT AR ve on v ons oo s e

Batasavbdotiorut oo

Exercitiul doudzeci gi trei. DEZARMAREA UNEI
SRENTTRI, oo St A R i

lameaametitlor ... .. e

Exercitiul doudzeci §i patru. REAPRINDEREA
scANTmw . SOTiil e SRR o

Bistrareamintiivesnictipere - ... ...+ .. ... ...

Exercitiul doudzeci si cinci. TRASAREA
BEGATURITOR oo e
Memoriain viiter .- s

ST TS e s S e e
T e R e e e

10



INTRODUCERE

,Buni, Dominic. Cum de participi anul acesta? Am
auzit ci ai patruzeci si doi de ani.“ Iata intrebarea pe
care mi-a pus-o un student american de saptesprezece
ani, in prima zi a Campionatului Mondial de Memorie
din 1999. Am aflat ci isi exersase memoria pret de sase
ore pe zi, in ultimele sase luni, i venise la Londra cu un
singur scop: sd devina campion mondial al memoriei.

Desi cred ci intrebarea ficea parte din strategia lui
de joc, nu putini ar gisi comentariul deplasat. Un stu-
dent sclipitor de saptesprezece ani are un avantaj clar
in fata unui mosneag de patruzeci si doi, ca mine. La
urma urmei, nu se spune ca memoria incepe sa te lase
odati cu trecerea anilor?

Pani in 1988, impartaseam si eu aceeasi parere, per-
petuand un bine cunoscut mit despre memorie, anume ca
vArsta e sinonimi cu uitarea. In 1988, insi, am luat parte
la un eveniment care avea si-mi schimbe viata. Am asis-
tat la performanta lui Creighton Carvello, care a memorat
in mai putin de trei minute un pachet de carti amestecate
la intamplare — o isprava care l-a ajutat sa intre in Cartea
Recordurilor. Eram stupefiat. Cum se poate sa inlantui
in ordine perfecta cincizeci si doud de informatii, fara
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legatura intre-ele, intr-un timp atat de scurt? Insufletit
si dornic sa descopar secretul lui Creighton, m-am inar-
mat cu un pachet de carti si, vreme de trei luni, am cer-
cetat potentialul memoriei din dotare. A urmat un curs
practic pentru invatare accelerata. Intr-un adevarat pro-
ces de selectie naturals, am renuntat la ideile nereusite
si le-am rafinat pe cele care dadeau rezultate. Pe masura
ce progresam, simteam ca trezesc uriasul din mine. Pen-
tru prima oara de cind m3i stiam, nu doar memoria, ci si
puterea mea de concentrare §i imaginatia dezviluiau un
potential de care nu fusesem vreodati constient. Desco-
peream, fara si-mi dau seama, arta memorarii si tehni-
cile de memorare intrebuintate de vechii greci cu peste
doua mii de ani in urma.

[ o\
FIXEAZA-TI O TINTA

In prima zi de exersare a memoriei nu-ti vei aminti
mai mult de dou sau trei articole de pe listi. A doua
zi iti vei aminti zece. Siptdmana urmitoare, doui-
zeci. [atd cateva recorduri la care si aspiri!

In 1999, am memorat intr-o ori ordinea a opt-
sprezece pachete de cirti de joc amestecate (936),
fard si gresesc. In 2002, la Simpsons-In-The-Strand,
din Londra, am memorat o insiruire aleatorie alcitu-
itd din 54 de pachete de carti. Cele 2808 cirti au fost
amestecate laolalts, iar fiecare carte mi-a trecut doar
o singura data prin fata ochilor. Am reprodus intreaga
Insiruire facand doar opt greseli. La ora actuali detin
recordul mondial pentru cele mai multe cirti memo-
rate la prima vedere. Ben Pridmore este momentan
detinatorul recordului pentru cel mai scurt timp de
memorare a unui pachet de 52 de cdrti, anume 24,68
secunde, performant realizati in 2008. J
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Dupa trei luni de exersare a memoriei, aveam sen-
zatia cd am primit un creier nou. La scurta vreme am
intrat eu insumi in Cartea Recordurilor, memorand la o
singura privire nu unul, ci sase pachete de carti ameste-
cate aleatoriu. Eram uimit si impresionat de capacitatea
creierului meu si totodata plin de amaraciune ca nu ma
invitase nimeni si-mi folosesc mintea la nivelul dsta pe
vremea cand mi chinuiam cu examenele.

Cand eram mic, am fost diagnosticat cu dislexie. Pe
deasupra, mi s-a spus ca sunt incapabil sd ma concen-
trez sau si retin lectiile predate in clasi. Ca urmare, nu
am avut un parcurs educational strilucit si m-am lasat
de scoali la saisprezece ani. Ce pacat cd nu cunosteam
tehnicile prezentate in aceasta carte. Chiar si in ziua de
azi, cand stim mult mai multe despre creier si despre
procesul de invatare, copiii nu sunt instruiti sa invete
eficient. De ce? Recunosc ci intrebarea ma depaseste.

In ultimele decenii, am fost preocupati si ne toni-
fiem trupurile, sd ne infrumusetam, astfel ci ne-am
directionat dieta si stilul de viata spre sanatatea fizica.
Acum, ci am trecut in noul mileniu, mi se pare potrivit
si ne exersim si s ne ingrijim de sanitatea centrului
de comandsi al corpului — creierul.

Speranta mea e cd, lecturdnd aceastd carte si incer-
cand exercitiile propuse de mine, vei descoperi uriasul
din tine - si ce urias!

Apropo, mosneagul de patruzeci si doi de ani a deve-
nit pentru a sasea oara campion mondial la memorie.

DoMINIc O’BRIEN
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DIN ANTICHITATE PANA IN PREZENT

Am putea privi memoria ca pe una dintre cele mai vechi
arte ale omenirii. Pentru stribunii nostri, nu era doar un
mijloc de supravietuire, ci o parte integrantd din viata
de zi cu zi. In absenta tiparului, istoria se consemna pe
paginile memoriei. Era modalitatea noastra de a sorta
informatiile care ne ajutau si intelegem lumea. Neavand
la dispozitie prea multe surse la care sa se raporteze,
oamenii din vechime erau nevoiti si memoreze datele
si cifrele necesare: o indeletnicire specifica intelectului
si imaginatiei. In Antichitate, succesul era conditionat
de o memorie solidi: barzi precum Homer isi memorau
compozitiile cu mult inainte ca acestea sa fie asternute pe
hartie, in vreme ce politicienii, teologii si filosofii tineau
cuvantiri elocvente pentru a-si convinge ascultatorii,
apeland la repere de memorare bine fixate in minte. In
acest capitol, vom examina felul in care memoria a fost
intrebuintata si inteleasa de-a lungul veacurilor.
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TRADITII ORALE

Printre cele mai frumoase povesti pe care le auzim atat
in copilarie, cat sila varsta maturitatii sunt cele despre
stribunii nostri, povesti care au stribitut ramurile
arborelui nostru genealogic aidoma unei armate de fur-
nici hotarate. Fiecare repovestire comporta, pe alocuri,
mici modificiri, cate-o infloriturd sau exagerare pen-
tru a tine captiva atentia tandrului si nerabdatorului
ascultitor, sau poate citeva nascociri care sa umple
lacunele stingheritoare din sirul intamplarilor. Astfel,
amintirile sunt improspatate si pot fi transmise cu mai
multa usurinti generatiilor viitoare. $i, totusi, volumul
de date rimane in esentid neschimbat. Ascultand zeci
de povesti ne facem o imagine despre trecutul nostru.
Putem studia o veche fotografie de familie, insd, fara
contextul oferit de amintiri (fie nemijlocit, fielaméanaa
doua), aceste documente nu sunt decit enigme vizuale.
Daci ne intoarcem in timp, inainte de inventa-
rea agendei personale, inainte de aparitia jurnalelor
sau chiar a scrisului, suntem martorii unei epoci in
care singurul mijloc de a transmite amintirile de la o
generatie la alta era traditia orala. Lucrurile care nu
erau povestite in beneficiul altora vor fi disparut din
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constiinta colectiva, uitate pe veci. Ca atare, anticii
puneau mare pret pe memorie, constienti fiind ca, fira
memorie $i amintiri povestite, tezaurul lor cultural
va disparea. Existau cateva biblioteci in Atena antica,
precum si un negot restrans cu carti, insi acestea nu
puteau inlocui un intelept cu memorie de elefant.

Cu totii avem o idee vagi despre marele rapsod
Homer, ale carui performante de povestitor sunt la fel
de eroice precum vitejiile eroilor greci si troieni pe care
i-a cantat in compozitiile sale. A pornit de la cateva for-
mule poetice ponosite, a brodat in jurul unui material
bine cunoscut si a folosit probabil scrisul ca un suport
auxiliar, cel putin in cazul Iliadei, care contine 16 000
de versuri si a cirei recitare ar fi durat patru sau cinci
seri la rand. Fira indoiali ca memoria lui exceptionala
a stat la temelia indeletnicirii sale de rapsod.

Probabil ca marile epopei homerice au cunoscut
mai multe modificari pani ce au fost asternute, intr-un
tarziu, pe hartie. Prin contrast, traditia vedici a vechi-
lor hindusi stipula ci orice imprecizie in recitarea
imnurilor sacre ale Rigvedei producea un dezechilibru
in cosmos, cu urmairi nefaste pentru omenire. Pentru
a preveni catastrofa, preotii vedici isi exersau cu grija
memoria pentru a nu permite greselilor si se strecoare,
ceea ce a generat un fenomen destul de neobisnuit: o
scripturd izvorata din traditia orali, considerata foarte
apropiata de forma sa originala, vorbita.

Povestitul e un mod firesc de a petrece noptile
lungi de iarni la sat, iar aici, trecind in Evul Mediu,
gasim o posibila explicatie pentru miturile nordicilor:
lungi istorisiri despre zei, giganti, dragoni si meta-
morfoze ciudate, ale ciror origini se pierd in negura
timpului, dar apartin, firi indoiala, traditiei orale.
Continutul extrem al acestor mituri pare anume ficut
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pentru memorare — 0 legitura clara intre supranatu-
ral si memorabilitate pe care o regasim in cele mai efi-
ciente sisteme de memorare din ziua de azi. La urma
urmelor, ce poate fi mai captivant decat Ragnarok,
ultima batilie apocaliptica dintre zei si giganti, care
marcheazi sfarsitul lumii in mitologia nordicd? Odata
auzite, e greu si uiti aceste povestiri.
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VECHII GRECI

Termenul ,mnemonic® (cu care descriem dispozitivele
care ajuta memoria) e legat de Mnemosyne, zeita greaci
a memoriei care cunostea deopotriva trecutul, prezen-
tul si viitorul. Se credea ci din ea izvorasc viata si crea-
tivitatea (ca urmare a rolului siu de mami a celor Noui
Muze, sursa de inspiratie pentru toate formele de litera-
turd, stiinta siarta). Mai mult, mitul spune ci muritorul
care va bea din Lethe, raul mortii, isi va pierde pentru
totdeauna amintirile. Aceste legituri cu mitul ne duc la
concluzia c&, pentru vechii greci, memoria reprezenta
sursa inspiratiei si cd pierderea ei echivala cu moartea.
Era, astfel, o facultate tinuti la mare cinste.

Simonide din Ceos, poet grec care a triit pe la juma-
tatea secolelor al V-lea-al VI-lea 1.Hr., este asa-numitul
»parinte“ al exersirii memoriei. Dupa o cuvintare tinuta
cu ocazia unui banchet, Simonide a fost instiintat c4 il
asteapta doi barbati la intrare. De cum a iesit afara, cli-
direa s-a prabusit, iar toti oaspetii si-au pierdut viata.
(Cei doi barbati nu erau de gdsit, dar se spune ci ar fi
fost zeii gemeni Castor si Polux, care l-au scapat pe Simo-
nide de la moarte gratie laudelor pe care poetul le adu-
sese zeilor in cuvintarea sa.) Trupurile neinsufletite ale
oaspetilor erau prea mutilate pentru a fi recunoscute de
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familii, insd Simonide si-a amintit unde Mdreatd
sezuse fiecare mesean in timpul banche-  #? frumoasa
tului si astfel le-a stabilit identitatea. astedpnsie
: < : S=as . inventie

Cu o singurd lovituri, Simonide de- ey

. . e sy u a

monstra primul principiu al memoriei, cel b

al locului. Alaturand imaginea unui lucru .0y ytila
pe care dorim si-1 memoram cu un loc gtat invararii,
anume, de pildi inciperile dintr-o casa  cat si vietii.
sau scaunele din jurul mesei din sufrage- DIALEXIS,
rie, dim o structura logicd unui grup de 400 1.HR.
obiecte care, in mod obisnuit, nu au nimic

in comun, ficandu-le astfel mai usor de retinut. Pentru
a retine orice insiruire de informatii (de la nume la liste
de cumparituri sau idei principale intr-o cuvantare),
practicantul tehnicii locului va reface mental drumul
prin locul in care si-a inchipuit ci e stocatd informatia.
In mod curios, cuvantul englezesc ,topic* (subiect sau
tema) provine din grecescul ,topos®, adica loc.

Desi se presupune ci scrierile grecesti despre memo-
rie s-au pierdut in urma cu multe secole, tehnicile descrise
s-au pastrat in textele romane redactate intre secolul
I 1.Hr. si secolul I d.Hr. (vezi pagina urmatoare). De aici
aflam ci grecii au conceput si ulterior dezvoltat o serie de
instructiuni care asigurau functionarea fiabild a metodei
locului. De pilda, s-au gandit cilocul ar trebui s fie cunos-
cut persoanei care memoreazd si impéanzit cu cat mai
multi oameni si actiuni pentru ca imaginile stocate acolo
si fie mai usor de retinut. Grecii credeau ci simturile si
mai cu seam3 vizul joaci un rol important in memorare.
Se pare ca Aristotel ar fi recunoscut importanta asocie-
rilor — crearea de conexiuni mentale reprezentand calea
scurta si logica de a stoca si recupera o amintire. Ne vom
reintalni cu aceste idei mai tarziu, acestea fiind si astazi
relevante pentru imbunatatirea memoriei.
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