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Introducere

Aproape sigur, ati cumparat aceasta carte din dorinta de a
va Tmbunatati performantele memoriei Este posibil sa va fie
cunoscute situatii precum: Va atlati la serviciu, sunteti grabit,
doriti sa va rezolvati problemele si incep sd apara intrebarile
de genul: Care este numarul de telefon al domnului X? in timp
ce Tl cautati. realizati ca la cumparaturile pe care tocmai le-ati
facut, ati uitat de jumatate din produsele aflate pe listd. Formati
numarul, pe care intre timp I-ati gasit, si incercati sa va amintiti
numele simpaticei secretare a domnului X: doriti sa va adresati
acesteia, folosindu-i numele n timpul convorbirii telefonice,
va cautati cheia, va ganditi cd a doua zi trebuie s& tineti o confe-
rintd si va simtiti nesigur cand trebuie sa vorbiti liber in fata mai
multor persoane... In plus, la calatoriile cu automobilul, aveti
probleme cu memorarea distantelor Si scenariul ar putea con-
tinua: De pilda, atunci cand prietenii va povestesc un film, nu
izbutiti sa retineti corect succesiunea evenimentelor...

Evident cd ati auzit deja despre tehnicile pentru trainin-
gul memoriei, dar nu necesita oare acestea un efort prea mare?
Dupa ce ca si asa ziua este prea scurtd, cand sa mai Tnvatati si
tehnici pentru a putea memora mai bine lucrurile?

Ce inseamna trainingul din punctul de vedere al
acestei carti?

Cartea de fata Tsi propune sd va convinga realmente ca este
foarte util s& va Tnsusiti anumite tehnici de memorare. Ar trebui
sa Tnvatati cum sa retineti lucrurile mai bine, iar pentru acest
scop, prezenta lucrare va poate sluji drept curs. Ceva mai tarziu
ne vom referi si la domenii de aplicabilitate separate ale tehni-
cilor prezentate. Acesta este un alt obiectiv al cartii, pe langa
cel al depasirii deficientelor crescande ale memoriei, cu ajutorul
exercitiilor (de concentrare). Ma voi ocupa insa de ..joggingul
creierului** in capitolul 8
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Sa invatam corect

Procesul de invatare desfasura! in scoald, universitate si
apoi pe parcursul exercitarii profesiei, este sustinut aproape ex-
clusiv de emisfera cerebrald stanga. Desigur, materialul care
trebuie memorat este prea vast pentru o invatare totala. in trai-
ningu! complet al memoriei se tine seama de acest fapt. Peste
putin timp, cu ajutorul exercitiilor si al indrumarilor, veti putea
imbunatati simtitor performantele memoriei dumneavoastra.
Si timpul afectat Tnvatarii va deveni mai scurt. O parte a aces-
tui timp o folositi deja pentru citirea acestei carti. De indata ce
veti incepe - si trainingul memoriei este un lucru
placut, dupa cum singuri va veti convinge - timpul nu va mai
reprezenta o problema pentru dumneavoastra si asta in primul
rand datorita economiei de timp pe care o veti face din momen-
tul In care veti incepe sa stapaniti tehnicile corespunzatoare.

Folosind va puteti imbunatati enorm viata
profesionala si cea cotidiana. La procesele de gandire si invata-
re participa nu doar capul, ci si latura afectiva. in principiu, stim
deja cum se Intampla acest lucru: ganditi-va la un concediu de-
osebit de frumos. Va amintiti nu numai numele complicate ale
unor locuri, ci parcd simtiti inca si caldura soarelui, parfumul
florei abundente, vedeti cu ochii mintii imaginea soarelui apu-
nand. ..ca si cum totul ar fi fost ieri". Cand evocati cele traite, va
invaluie aceeasi senzatie de fericire simtita in timpul concediu-
lui. Va destindeti acum cand va amintiti, numai pentru ca atunci
frumoasele clipe trdite v-au adus relaxare si bucurie.

o] a mnemotehnicilor faciliteaza o Tmbu-
natatire a performantelor memoriei in toate domeniile. Dintre
acestea fac parte:
memorarea numerelor.
invatarea limbilor stréine.
invatarea cuvintelor noi si a celor de provenienta straina.
memorarea faptelor.
amintirea persoanelor si a numelor.
cunoasterea traseelor auto.
memorarea listelor.
amintirea unor situatii si a unor succesiuni de evenimente

L 2K R R R K IR R 4
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(relatari).

¢ structurarea tehnicilor de organizare (rnind - mapping).

¢ pregarirea materialelor pentru conferinte sau a celor pentru
Tnvatat (memo - mapping).

¢ elaborarea unor tehnici bazate pe joc pentru pregatirea cre-
ativa a conferintelor.

Tnvatarea totala versus tocit

invatarea totald Tnseamna sa ne adresam corespunzator fie-
carei emisfere cerebrale.

n decursul ultimului secol, cunostintele stiintifice cu privire
la functiile separate ale emisferei cerebrale drepte si a celei stangi
au condus la o diferentiere din ce In ce mai clara a acestora. De
exemplu. Tn emisfera cerebrald stanga se desfasoara procesele in-
telectuale (stang - intelectual), emisfera cerebrala dreapta fiind
responsabild cu gandirea creatoare (drept - creator). Fiecare din
cele doua emisfere acopera domenii de Tnvatare diferite.

in zilele noastre, se stie cd memorarea unilaterala conduce
doar temporar la un succes, considerat insa Tndoielnic din dife-
rite motive. Adesea, cunostintele asimilate prin toceald se uita
n scurt timp. Utilizarea acestui mod de Tnvatare este extenuan-
ta. iar efortul depus nu este direct proportional cu cunostintele
dobandite. Puteti sa va lipsiti de aceasta truda

Obiectivul acestei carti
in volumul de fata este vorba despre tehnici care, odata in-

susite. va vor ajuta sa aveti intotdeauna repede la indeméana Iu-

crurile memorate.
Trainingul memoriei oferd metode adecvate pentru retine-
rea mai facila a cunostintelor din toate sectoarele vietii. Tn acest

mod. ia nastere o care contine cunostintele deja disponi-
bile si ofera posibilitati de cu altele noi

Introducere
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Prin acumularea de notiuni reteaua devine din ce in ce mai
deasa si chiar dupa un timp scurt de utilizare consecventa puteti
constata ca Tnvatati mai usor, va amintiti mai repede si stiti mai
multe.

Nu orice tehnica este cea mai eficienta in orice domeniu.
Existd insa posibilitatea combinarii diverselor tehnici. n
aceasta carte veti gdsi multe indrumari practice si exercitii
in acest sens. intre campurile separate ale exercitiilor. vi se
va prezenta si putind teorie, ca sd puteti recunoaste fundalul
ansamblului reprezentat de trainingul memoriei. Nu va faceti
griji: prezentarea teoriei va fi completa si realizata intr-un mod
clar si interesant.

Va mal amintiti in care emisfera cerebrala este
localizata gandirea sl in care creativitatea? Daca doar
ati citit cele de mal sus, nu vl le-ati Intiparit in memorie
in mod deosebit sl acum totusi vl le amintiti, inseamna
ca ati nvatat ,,in special cu partea stanga”, fara a
utiliza vreo tehnica sl fara o fixare a cunostintelor.
Notiunile dobandite in acest mod sunt in pericol sa fie
pierdute din nou. Varianta de a le retine folosind
asa-numita ,,punte a magarului” (n.trad.: este vorba
despre mici expresii, adesea rime, cu ajutorul carora se
pot retine mal usor date si fapte) se bazeaza de fapt tot
pe partea stanga a creierului, dar este o tehnica mult
mal sigurd. in cuvantul ,,stanga”, grupul de litere "an"
seamana fonetic cu primele doua litere ale cuvantului
,Intelectual”. Cuvantul ,,dreapta” contine grupul de
litere ,re" prezent sl in termenul ,,creativ’. Astfel, creati
0 ,,punte a magarului”, care din punct de vedere al
modulul de memorare tine de emisfera cerebrala stanga,
dar este intru totul utild pe termen lung.

in caz ca nu ati retinut competentele emisferelor
cerebrale sl sunteti mal degraba o persoana Intuitiva
(care foloseste cu placere la Thvatat emisfera cerebrala
dreaptd), atunci memorati pur sl simplu rima: ,,Stanga
gandeste, dreapta zambeste!”

Introducere



De ce anume ar trebui sa tineti seama in procesul nvatarii
Daca vreti sa utilizati o perioada lunga de timp tehnicile
prezentate, veti constata in primul rand ca insusirea lor nece-
sita un oarecare efort. Aceasta osteneald insa este pentru o
cauza nobild. Va creati baza pentru invatarea rapida de mal
tarziu sl memorati lucruri care ar trebui sa va usureze viata
profesionalad sl pe cea de zi cu zi. SI: intotdeauna cand faceti
un prim pas pentru a va insusi o noua tehnica de Tnvatare,
stabiliti mal intai legatura intre cele doua emisfere cerebrale.
Astfel, veti putea trece mal repede la aplicarea el.
¢ Cele mai multe dintre lucrurile percepute cu ajutorul
simturilor se retin Imediat.

+ Notiunile care nu sunt stocate Imediat se retin, daca va
concentrati atentia, chiar sl fara o tehnica anume.

¢ Lucrurile care se uita des necesita utilizarea mnemotehni-
cilor prezentate in aceasta carte.

Nu devenltl mai destept numai pentru ca dispuneti de o
buna tehnica pentru invatare. Tehnicile de Tnvatare si
mnemotehnlclle expuse in aceasta lucrare sunt utilizabile cu
anumite limite. Fireste, aplicarea lor are rezultate eficiente,
mal ales atunci cand sunt combinate.

Este importanta pregdtirea pentru invatarea insasi. Pro-
grese fac numai cel care isl creaza un fundament solid, gan-
dindu-se cum sa nvete ceea ce trebuie Tnvatat. Creierul indra-
geste ordinea si un ambient Tngrijit, ordonat (masa de scris)
favorizeaza claritatea gandirii.

Trainingul complet al memoriei nu va scuteste de nvata-
rea in sine! Pentru a fixa notiunile iIn memoria de lunga dura-
ta, acestea trebuie repetate. Folosind insa mnemotehniclle,
numarul repetarilor necesare este mult mai mic decat in cazul
invatarii traditionale.

Toate componentele Tnvatarii propriu-zlse: repetarea, con-
ditionarea, Tncercarea si eroarea. intelegerea, consolidarea.
Imitarea exemplelor, raman valabile. Nu sunt excluse nici
blocajele de gandire datorate stresului. Tehnicile de Tnvatare
proprii trainingului complet al memoriei intensifica efectele
elementelor pozitive ale invatarii (repetarea. intelegerea, Imi-
tarea exemplelor etc.) sl diminueaza efectele elementelor ne-
gative ale acesteia (stresul, blocajele de gandire).

Si acum, mult succes!

Introducere
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1 Cum functioneaza
creierul?

Asa lucreaza celulele nervoase

Structura creierului si zonele care-I compun sunt descrise foar-
te bine in cartile de anatomie si psihologie, iar cei interesati de
detalii le pot alia de acolo. Pentru trainingul memoriei, ne intere-
seazd doar structura generald. Deosebit de importanta pentru
obiectivele noastre este functionarea ambelor emisfere cerebrale.

1.1 Alcatuirea (emisferele cerebrale, competentele
acestora) si functiile creierului (procesele
electrlce/chimice)

Sistemul nervos central este compus din creier si maduva
spindrii. Creierul este alcatuit din bulbul rahidian (medulla
oblongata). punte (pons). creierul mijlociu (mezcncefal). creie-
rul mic (cerebel), creierul intermediar (diencefal) si creierul
anterior (telencefal). Bulbul rahidian. puntea lui Varolio si cre-
ierul mijlociu formeaza trunchiul cerebral Pe langa acesta,
exista creierul mare, creierul intermediar, creierul mic. creierul
anterior si sistemul limbic.

este partea cea mai vasta si diferentiata a cre-
ierului. El este format din cele doua emisfere cerebrale, fieca-
re avand forma unei nuci, si Din
componenta lui mai fac parte si o serie de perechi de
Acestia sunt responsabili cu debutul
si realizarea miscarilor lente Cele doua emisfere cerebrale sunt
despartite una de cealaltd printr-o scobitura adanca, ele consti-
tuind cea mai mare parte a substantei cerebrale

Creierul mare este inconjurat de scoarta cerebrald, al carei

strat exterior este de culoare cenusie Aici se gdsesc cunoscu-

tele cu rol in gandire si in partea intelectuala a
Tnvatarii, ca atare, foarte importante pentru trainingul memo-
riei. Creierul mare se compune din patru lobul

Cum functioneaza creierul?



frontal, lobul parietal, lobul temporal si lobul occipital. in par-

tea anterioara a lobului frontal se atlft

iar in cea

posterioarS se alia sediul

Competentele partilor componente ale creierului

Partea creierului

scoarta cerebrala
(cortex)

bulbul rahldlan
(medulla
oblongata)

punte (pons)

creierul mijlociu
(mezencefal)

creierul mic
(cerebel)

creierul intermedi-
ar (dlencefal)

creierul anterior
(telencefal) /
sistemul limbic

1

Functia

toate actiunile constiente sl
multe dintre cele Inconstiente;
toate impresiile senzoriale; sediul
memoriei

respiratie, circulatia sangelui, tuse.
Inghitire

legatura intre creierul mare sl
cel mic; centrii pentru respiratie,
circulatia sangelui

loc de receptare a stimulllor optici
sl acustici

coordoneaza miscarile corpului (tot
ce va ce tine de partea motorie
find); echilibrul

centrii vegetativi; sistemul
endocrin; hlpofiza

functie motorie; reactii emotionale

Pentru intelegerea irainingului complet al memoriei este foarte

util un model figurativ al felului in care functionea/a si ..comunica’

celulele nervoase 1l prezentam in urmatoarele pagini ilustrate

Functia celulelor nervoase
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Cum ,,comunica”
celulele nervoase

in limbajul de specialitate, celula nervoasa se numes-
te neuron. Ea este formata din corpul celulei (soma) sl
mai multe prelungiri. Una dintre acestea se numeste
axon, lar celelalte dendrlte.

Celulele nervoase fisl transmit Informatiile una ce-
leilalte, prin Intermediul axonllor, sub forma Impulsurilor
electrice. Ori de cate ori ganditi sau planultl actiuni, sunt
activate diferite celule nervoase, care apoi transmit mal
departe gandurile dumneavoastra. Altfel spus: gandirea
declanseaza activitatea anumitor celulo nervoase; gandu-
rile dumneavoastrd sunt ,comunicate” acestora. Celula
nervoasa primeste informatia sl o transmite mal departe
pana cand se realizeaza actiunea corespunzatoare.

Sa presupunem ca, din punct de vedere al imaginii,
celula nervoasa ar arata ca un omulet, asemanator celor
din figura de mai jos:



Capul sl corpul constituie corpul celulei (soma), picioare-
le sl un brat sunt dendrltele, lar celalalt brat este un axon,
care poate emite Impulsuri electrice. Tntotdeauna cand
incepe un proces de gandire, aceste prelungiri (aproape)
isl dau mana una celeilalte. Spun ,,aproape” pentru ca
trebuie sa ramana un mic spatiu intre ele, in care, ulterior,
se desfasoara un proces chimic.

In limbajul de specialitate, aceasta fanta se numes-
te ,fanta slnaptlca" (sinapsa = loc de contact). Aici se
transforma Impulsul electric (= apropiere corporald) in
transmitere chimica a Informatiei,

De indatd ce are urmatoarea Informatie, un omulet se
apropie de un altul, cu bratul Tntins, pana cand aproape ca-l
atinge mana. Procesul se desfdsoara pana cand gandul
care a declansat Informatia a fost transpus in practica.

Desenul de mal jos sugereaza acest proces prin ,,in-
lantuirea™ celulelor intr-o retea.
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Puteti s va imaginati functionarea celulelor nervoase ca pe
un ,world wide web” - internetul cu structura lui sub forma de
retea ofera excelente variante de comparatii!

Otto Waalkes a descris foarte frumos aceste procese, sub
forma unor dialoguri. in istorioara comica ..Wir befinden uns
jetzt im Kbrper von llerrn Soost" (..Acum ne aflam in corpul
domnului Soost"). Acolo, reactia in lant a contactelor dintre ce-
lulele nervoase este descrisa clar si cu mult umor in dialogul
dintre organe:

... Urechea catre creierul mare! Urechea catre creierul
mare! Tocmai a trebuit sa receptez cuvantul ..cap de scroa-
fa"! Creierul mare catre ureche' Creierul mare catre ure-
che' De la cine? Urechea catre creierul mare! Habar n-am
intreaba ochiul Creierul mure catre ochi' Creierul mare ca-
tre ochi! (ine a spus ..cap de scroafa"> Ochiul catre creierul
mare' Tipul care sta pe scaun, vizavide noi /.90 Tnaltime. ochii
rosii sifata de batdus Creierul mare catre toti' Atentie' Fiti
flata de scandal (‘reierul mare catre glande Pregatiti atacul
cu adrenalind’ . Creierul mare cétre tensiunea arteriala (rca'
Tensiunea arteriala catre creier' In regula. Am urcat

Creierul mare catre pumn' Creierul mare catre pumn
Strange-te! Creierul mare catre pumn. Porneste’

Nervii catre creierul mare' Nervii catre creierul mare
Tremuram..."

Cu ajutorul acestei istorioare si al.imaginilor plastice si pli-
ne de umor, ne-am format o parere despre functionarea siste-
mului nervos. Tntr-un mod mult mai simplu decéat cel bazat pe
grafice stiintifice.

Bineinteles insa ca. tot ce a descris Otto Waalkes in sche-
ciul sdu poate fi prezentat in totalitate si grafic. Cunoasteti jo-
cul ..Posta tacuta"? Fiecare participant isi tine vecinul de mana.
Prin strangerea mainii se transmite o miscare prin lantul de oa-
meni. iar cel aflat Tn mijloc trebuie sa ghiceasca in ce loc tocmai
a ajuns impulsul.

Cum functioneaza creierul?



2 Gandirea si invatarea
in viata de zi cu zi

Succes in totalitate

Toate partile creierului au diferite sarcini, se completeaza

permanent si fac schimburi reciproce Mult timp. in procesul

de Tnvatare din scoald, facultate, profesie, obiectivul a fost for-

marea intelectualda. invatarea cu ajutorul emisferei cerebrale

stangi Rezultatul: s-a invatat am de-a randul si imediat ce se
lua examenul majoritatea notiunilor era deja uitata

2.1 Emisfera cerebrala dreapta - stanga

in timp, s-a ajuns s& fie apreciata totalitatea rolurilor inde-
plinite de diferitele regiuni ale creierului si sa fie utilizata efici-
ent pentru sprijinirea procesului de Tnvatare. Au fost combinate
diferitele responsabilitati ale zonelor cerebrale si pe baza aces-
tora au fost stabilite tipuri ideale dc comportament la Tnvatare.
Domeniile exacte dc comp rtentd corespunzatoare fiecareia din
cele doua emisfere cerebrale Ic gasiti in tabelul de mai jos.

Emisfera cerebrald stanga Emisfera cerebrald dreapta

scrisul Imaginile
limbajul emotiile
sistematizarea creativitatea
stiinta arta, muzica
analiza sinteza
logica fantezia
timpul spatiul
calculul Intuitia

Emisfera cerebrala dreapta - stanga

15
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+ Emisfera cerebrala stanga este antrenata la
elaborarea planurilor temporale sau a categoriilor, la
gandirea logica, la calculul mintal, la stocarea
numerelor de telefon sl a codurilor PIN.

¢ Emisfera cerebrala dreapta devine activa atunci
cand se picteaza un tablou, se compune o simfonie
sau 0 opera. Este Importanta cand, in concediu fiind,
vizitati un oras strain sl trebuie sa va orientati. Sl
Imaginile pe care vl le Inchipuiti atunci cand vi se
povesteste ceva, se creeaza tot cu aportul acestei
emisfere.

Pana aici, zonele corespunzatoare sarcinilor celor doua
emisfere par sa fie strict delimitate. Cand comunicam intre noi
insd, devine clara colaborarea intre emisfera cerebralda dreapta
si cea stanga. Un exemplu: atunci cand vi se povesteste ceva, va
creati 0 imagine vizuala despre cele relatate. Chiar daca nu cu-
nosteti persoana despre care este vorba, aceasta va va aparea in
fata ochilor mintii de exemplu. Tnalta, slaba si cu parul de culoa-
re Tnchisa. Daca o prietenda va descrie un drum Tintr-un oras.
..ochii mintii" dumneavoastra vad drumul, chiar daca nu cu-
noasteti orasul. Creierul ..gandeste” Tn imagini. Invers: daca ii
povestiti cuiva o istorioard, emisfera cerebrala stangd va ajuta
la ,producerea limbajului”, iar cea dreapta dirijeazd mimica,
gestica, ironia. Aceste lucruri se produc pe baza sentimentelor
si a asociatiilor. Aici functioneaza deja, mai mult sau mai putin
dirijat, combinarea diferitelor responsabilitati ale celor doua
emisfere cerebrale.

Pentru a Tnvata ,total”, trebuie s@ punem intotdeauna in le-
gatura campurile de Tnvatare ale emisferei cerebrale stangi cu
cele ale emisferei cerebrale drepte. Tn acest mod. notiunile me-
morate vor fi retinute pe termen lung. Asadar, care sunt ,cam-
purile de training" sau domeniile de sarcini care permit Tnvatarii
si retinerii de notiuni sa fie eficiente?

Gandirea sl invatarea in viata de zl cu zI



Pentru gandire. invatare si retinere de cunostinte, trebuie
exersate unsprezece campuri de training:

perceperea cu ajutorul simturilor,

concentrarea.

capacitatea de retinere.

gasirea cuvintelor

formularea.

gandirea asociativa.

gandirea logica.

structurarea.

capacitatea de a emite pareri.

fantezia si creativitatea.

flexibilitatea gandirii.

Aceste campuri de Tnvatare sau campuri de training nu tre-

buie exersate niciodata separat, ci mereu in asociatie unele cu
celelalte.

n randul lor. recunoastem domenii corespunzatoare clar
emisferei cerebrale drepte, precum si celei stangi. Bineinteles,
nu orice camp de training poate fi subordonat cu exactitate unei
anumite emisfere cerebrale. De exemplu, ce emisfera cerebrala
este responsabila cu perceperea senzoriala?

Este important de stiut conform caror moduri de organizare
functioneaza memoria noastra

Memoria pe termen ultrascurt

Dispunem de o , denumitd si
,depozit senzorial". Perceptille noastre senzoriale pol fi vizuale
(simtul vazului), auditive (simtul auzului), tactile (simtul pipaitu-
lui). olfactive (simtul mirosului) sau gustative (simtul gustului).

Moduri de organizare a memoriei
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in primul moment, toatd perceperea se desfasoara prin in-
termediul simturilor si este stocatd intr-un interval de timp de
0.5 pana la 2 secunde, I'e parcursul acestei durate, verificati in-
constient cat de importante sunt pentru dumneavoastra cele per-
cepute. Daca nu au nicio importanta, vor fi uitate. in ca/ con-
trar. vor li stocate in memoria de scurtd durata.

Memoria de scurta durata

Memoria de este asa numitul depozit de lu-
cru. cvasi-analog unui PC. in PC-ul dumneavoastra, acesta con-
tine ..informatiile f unctia lui este asemandtoare
memoriei de scurtd duratd, in care dumneavoastra nu stocati
informatii Tn mod constient Ea dispune de energia necesara
pentru a memora aproximativ cinci cifre. De exemplu: va ntre-
bati o colega: ..Care este numarul de telefon al clientei noastre,
doamna Popescu?" Colega va raspunde: ..doi patru cinci
sapte noud". Murmurati numarul, mergeti la aparatul telefonic
telefonic, telefonati... si dupa ce ati incheiat convorbirea, numa-
rul dispare din memorie: Nu mai aveti nevoie de el

Memoria recenta

Necercetata, dar foarte des observata, este

De pilda, auziti o stire de ultima ora realmente interesanta
0 povestiti prietenei dumneavoastra. in zilele urmatoare, o
transmiteti si altor persoane. Daca vreti sa 0 mai
o datd peste o saptdméand, observati ca nu o mai puteti
coerent - va lipseste tirul logic al relatarii, care, pentru o
a facut subiectul interesant.

Memoria de lunga durata
Cea mai cunoscuta tuturor si cea mai importanta
este in aceasta inmagaz.indm
tot ceea ce dorim s& folosim ulterior cunostintele dobandite
parcursul scolii, al studiilor ulterioare, al ciclurilor de
zare. prelegerile tinute.

ai invataraa in viata de /i CL| zi



MUS MSD MR MLD

ultrascurta scurta recenta lunga
vizuald depozit pana la 8 definitiva
auditiva de lucru, zile
tactila secunde pana
olfactiva la minute, 5
gustativa cifre

Itllizarea tipurilor de memorie in procesul de invatare

Sa revedem diferenta Tntre Tnvatarea totald si cea intensiv
itelectuala Daca in procesul de Tnvatare utilizati tehnicile pen-
ii trainingul memoriei. Tntr-o prima perioada efortul depus va

mai mare: insad doar la Tnceput procesul de memorare va dura

eva mai mult. Dupa un interval de timp relativ scurt, curba
unostintelor dumneavoastra va creste si va ramane, daca va fi
ustinuta de un numar minim de repetari. in mod constant dea-
upra performantelor memoriei celor care folosesc metoda tra-
itionala de Tnvatare. Aceasta situatie este justificata de tipurile
le memorie descrise mai sus.

Receptia, adica primul cOntact cu cunostintele care trebuie
similate. are loc prin inieimediul memoriei pe termen ultras-
urt si se desfasoara la fel pentru ambele tipuri de Tnvatare. Cel
are foloseste tipul intelectual de Tnvatare trece apoi repede pes-
e etapa memorarii de scurta durata si incearca imediat sa retina
lotiunile folosind emisfera cerebrald stangd, cu alte cuvinte, sa
e fixeze Tn memoria de lunga durata. Acest lucru necesita un
mfort destul de mare si numeroase repetari La modul figurat,
im putea spune el foloseste la mers doar un picior' Persoana
:are Tnvata total nu face uz mult timp de memoria de scurta du-
atd Ea Tsi antreneaza pentru invatare capacitdtile senzoriale si
si activeaza latura afectiva, asadar, foloseste ambele emisfere
‘crebralc. Pentru a ne situa in acelasi cadru ca mai sus: ea merge
:u ambele picioare. Si acest lucru se Tnvata mai greu, insa apoi
functioneaza ,automat *. Unei astfel de persoane cunostintele ii
rec ,,in sange", nu raman fixate doar in minte. lot ceea ce v-am
prezentat pana acum poate fi ilustrat grafic dupa cum urmeaza:

Moduri de organizare a memoriei
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Succes

2.4 Memoria declarativa sl cea procedurala

S& ne gandim acum nu numai la datele istorice, ci si la per-
soane si situatii, la un concediu, la Tnot, la cantatul la un instru-
ment. lucruri care, odata invatate, nu se mai uita.

Pentru astfel de performante sunt responsabile doua tipuri
functionale diferite ale capacitatii noastre de amintire: memoria
declarativa si cea procedurala.

Cuvantul ..declarativ" provine din latinescul ..declarare" si
inseamna ..a explica, a caracteriza clar, a aduce la cunostinta"
(de exemplu, la vama). Este ceea ce puteti ..explica", relata,
povesti. Tnvata pe cineva, prin intermediul limbajului. L'n pro-
fesor preda o lectie de istorie si vorbeste despre razboiul de
treizeci de ani. El enumera faptele si apoi le ..explica" in mod
direct. O prietena va povesteste o calatorie.li puteti urmari fara
dificultati relatarea.

Lucrurile despre care va amintiti pentru ca ati
trait o experienta legata de ele si lucrurile pe care le stiti
pentru ca le-ati Tnvatat, sunt de competenta memoriei
declarative.

Lucrurile pe care le stiti pentru ca le-ati exersat si
le-ati utilizat, precum sl cele pe care le asoclati pentru
ca recunoasteti unele caracteristici, sunt de competenta
memoriei procedurale.

Gandirea sl invatarea in viata de zl cu zI



Sa presupunem ca ati citi o carte despre cautatul la pian.
Dupa terminarea ci. nu ati ti capabil s& cantati. Ar trebui sa
exersa(i. sa aplicati cunostintele dobandite. Daca ati citi o carte
despre mersul pe bicicletd, dupa terminarea ei. ati trai o expe-
rientd similarda Mai intai, ar trebui sd incercati sa mergeti pe
bicicletd, sa faceti apel la reactiile corpului dumneavoastra si la
simtul echilibrului si abia apoi ati putea merge pc bicicleta. Sa
presupunem in continuare cd vedeti pe masa o fructiera cu fruc-
te. O veti recunoaste imediat, fard a analiza in detaliu materialul
din care este confectionata fructiera sau sortimentele de fructe
Probabil cd se vor declansa si sentimente datorate frumusetii
fructelor, splendorii culorilor: La privirea ci. s-ar putea ..sa va
lase gura apad". O veti pastra in amintire ca pc ceva ..frumos”.

Lucrurile pc care le stiti pentru ca le-ati exersat si le-ati uti-
lizat. precum si cele pe care le asociati pentru ca recunoasteti
unele caracteristici, sunt asadar de competenta memoriei pro-
cedurale.

Memoria Memoria
declarativa procedurala
a-si aminti a sti a putea a
(a afla) (a Invata) (a exersa, a recunoaste
utiliza) (a asocia)
sarbatorirea  cunostintele a canta la obiceiurile
zilei de dobandite chitara, a alimentare,
nastere, la scoala merge cu fructiera cu
calatoria (razboiul de  bicicleta fructe
treizeci de
ani)

Observand impartirea sarcinilor corespunzator celor doua
emisfere cerebrale, cunoscand campurile de invatare si tipurile
functionale ale memoriei, ne-am creat o imagine de ansamblu
asupra diferitelor perspective ale proceselor de gandire Cele
doua tipuri de memorie, cea declarativa si cea ncdcclarativa. ne
apropie de perspectiva legaturii intre emisfera cerebrald dreapta

Distinctia declaretiv/procedural

2



si cea stangd. n fapt, razboiul de treizeci de am nu va va emo-
tiona prea tare, pentru cd nu l-ati trait. Mult mai mult va va im-
presiona povestirea prietenei dumneavoastra despre calatoria
ei. Si mai multe emaotii va vor cuprinde cand va veti aminti de
extenuanta prima lectie de pian, pentru care a trebuit sa exersati
mult timp si din greu, ca sa puteti canta. La fel se va intampla si
cand va veti gandi la prima ncercare de a merge pe bicicleta
va amintiti cu sigurantd de durerea simtitd la prima cazatura
(..O stiu ca si cum s-ar fi IntAmplat ieri ) si la vasul cu fructe
de pe masa (..Si astdzi mai simt parfumul lor in nari.").

Ganditi-va doar la o situatie, posibil din copilaria dumnea-
voastra. despre care pdastrati o0 amintire placuta Veti descrie cu
ochii stralucind de bucurie, tot ceea ce va poate face fericit si
acum: mirosul frunzelor de cartof arse in gradina, parfumul
unui anumit sapun, gustul fragilor sau al piersicilor, dar si felul
in care va captiva joaca Invers, aceste situatii va revin in minte
ori de cate ori mirositi un anumit sapun, va patrunde in nari
mirosul de lemn ars. mancati fragi sau piersici. La astfel de re-
memorari participa ambele emisfere cerebrale Acesta este mo-
tivul pentru care amintirea este atat de vie.

Campurile de trainlng nu sunt exersate separat, cl in
stransa legatura unele cu celelalte.

Scopul trainlngulul este activarea functiilor spiritua-
le, sufletesti si corporale.

Trainlngul se va desfasura folosind jocurile. PartlcL
pantll sunt solicitati in limite normale. Va fl exploa-
tatad cu precadere dimensiunea cognitiva.
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Acestora li sc adauga miscarea, sentimentele, comunicarea,

fantezia si creativitatea, relaxarea.

Corp Suflet

Bilateralitatea
creierului: doua
emisfere cerebrale

Spirit

Bilateralitatea
corpului:
concentrarea si
relaxarea

Bilateralitatea creierului prin cele doua emisfere cerebrale
corespunde bipolaritatii functiilor corporale de concentrare si

relaxare.

Pentru a putea invata efectiv ..cu toate simturile’. trebuie sa
conlucreze toate elementele care sustin Tnvatarea, respectiv
consolidarea cunostintelor in depozitul de lunga durata.

Exercitiu: ,,Semnul grafic” in procesul de Tnvatare

Procuratkva o cutie cu multe creioane de culori diferite.
Asezatl-va apoi intr-o pozitie comoda pentru Tnvatat - pe
0 canapea, intr-un fotoliu, pe un scaun - ceva care sa
fie placut pentru dumneavoastra. Corpul trebuie sa fie
relaxat si sa nu va distraga atentia. Cand parcurgeti
materialul de Tnvatat, marcatl pasajele Importante. in
timp ce cititi, va pot veni Idei legate de o altd perspec-
tiva. Folositi pentru acestea o alta culoare.

Omul care invata .cu toata fiinta"
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Cand copiati pasaje dintr-un text, incercati sa luatl notite
nu doar cu ajutorul literelor, cl sl desenand si colorand. Nu
stiti sa desenati? Nu este vorba despre o realizare
artistica, ci despre o llustrare grafica, pur sl simplu despre
un alt fel de scris. Asta poate face oricine, si
dumneavoastra de asemenea! Scrierea este un fel de
grafica, pe care ati invatat-o treptat, pe vremea cand erati
copil. Va amintiti de primele trasaturi de condei, incete sl
stangace? A trecut asa de multa vreme de cand scrieti
fara probleme!

Daca veti incepe de astazi sa Includeti in notitele
dumneavoastra elemente grafice (apartinand emisferei
drepte) si le veti folosi (exersa) mereu, dupa scurt timp
veti putea desena mai repede.

Sa presupunem ca faceti insemnari pentru un referat
despre scriitorul Max Frisch. Vreti sa retineti faptul ca
tatal lui Max Frisch nu a avut succes ca arhitect sl
ulterior a devenit persoana intermediara in afacerile cu
terenuri. O Tnsemnare traditionala a acestei informatii
arata astfel:

Combinati acum scrisul cu desenul si .notati":

Desenati, asadar, siluetele catorva blocuri, lar firele de
iarba simbolizeaza terenul pe care se afla casele.
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Dureaza prea mult? in momentele cand ati desenat
casele si larba, ati acordat, pentru un timp, o atentie
sporita obiectului Tnvatarii. Ati ramas in contact cu el. ati
Tnregistrat Informatia sl ati desenat o parte a acesteia.
Mal tarziu veti constata c&: Doar din acest motiv ati
retinut-o!

Daca cititi cu voce tare textul pe care vreti sa-l nvatati si in
acelasi timp va ridicati din cand in cand in picioare si vft plim-
bati. va intindeti. schimbati pozitia corpului si astfel produceti
oscilatii ale circulatiei sangvine, inseainna ca in procesul dum-
neavoastra de Tnvatare includeti si cateva clemente de truining
complet al memoriei. Asadar:

Daca Tnregistrati acum textul si cu ajutorul unei participari
interioare, prin urmare va aplecati asupra lui si din punct de ve-
dere emational, in scurt timp 1l veti . vi-l veti

Limbajul nostru tradeaza mult din ceea ce este necesar si
important. Ceea ce va apartine, ,bunurile dumneavoastra pro-
prii". Ic stapaniti. Ic puteti manevra, puteti vorbi despre ele. ele
aflandu-se Tn interiorul dumneavoastra Acum le puteti transmi-
te mai departe si nu pentru ca le-ati invatat pe de rost, ci pentru
ca au devenit ceva dinduntrul dumneavoastra!

Mai exista si alte componente importante in procesul de n-
vatare ar trebui s& dormiti. sd& mancati si sa beti suficient, iar
dupa masa, sa faceti o pauza Stabiliti-va acest program in func-
tie dc necesitdtile personale Unii preferda sa doarma ceva mai
mult dimineata, au nevoie doar de doua (sau trei) mese consis-
tente pe zi. dupa ce mananca prefera sd se miste, iar scara lu-
creaza pana tarziu Aftii prefera sa se trezeasca dimineata mai
devreme, s@ manance frugal de patru sau cinci ori pe zi. iar dupa
masa sa se odihneasca o jumatate dc ora

Omul care mvata ,,cu toata fiinta"
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S-a dovedit stiintific de multa vreme ca omul se poale con-
centra in mod continuu cel mult o ora si jumatate sau doua ore.
Apoi are nevoie de o pauza. Cand veti fi Tnvatat suficient de
multe mnemotehnici si le veti putea combina, veti putea creste
acest interval de concentrare la patru ore (cu patru pauze a cate
cinci minute).

Asta Tnseamnd ca. In timp ce parasiti camera, nu mai repe-
tati. Tn mers, materialul invatat, Pe timpul pauzei, trebuie, cu
aceeasi concentrare totala, sa beti o ceasca de ceai sau cafea, sa
duceti gunoiul (astfel ati avea parte si de putina miscare) sau sa
goliti masina de spalat vase. Indiferent ce faceti, trebuie sa
aveti Tn vedere doua lucruri: ceea ce faceti, sd faceti cu concen-
trare totald, si In fiecare caz sd desfasurati o activitate diferita
de cea anterioara pauzei. Asadar, nu ar fi bine sd luati ziarul si
sd cititi sau sd va ocupati cu orice alta activitate care sd solicite
creierul.

Daca in timp ce invatati sedeti pe un scaun incomod, nu
puteti sd va concentrati. Pe de altd parte, trebuie sd va ridicati
din cand n cand si sd va plimbati prin camera. Este important
sa invatati cu voce tare Aveti grija sa nu fiti deranjat de zgo-
mote Radioul sau televizorul distrag atentia de la Tnvatat, in
ciuda Tndarjitelor afirmatii contrare ale unora. Vera Birkenbihl
are dreptate cand spune cd. insusirea unei limbi straine este
Tnlesnita de utilizarea, pe langa alte activitati, a unui C’'D pentru
limba respectiva. Un efect la fel de puternic, dar in sensul de-
vierii atentiei. 7l are zgomotul de culise al radioului sau al tele-
vizorului.

in timp ce invatati este bine s& cascati si sa va intindeti in
voie. Astfel, favorizati irigatia sangvina si stimulati circulatia
sangelui. Dati frau liber, cu glas tare, nervos, sentimentelor care
va traverseaza (pentru cad nu puteti Tnvata ce aveti de Tnvatat atat
de repede pe cat ati dori), scandati-va textele, accentuati intona-
tiile. fluctuati tonul vocii si astfel veti stimula participarea cmo-
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tionala la procesul de Tnvatare. ..Folosind vocea?" veti intreba.
Da. pentru ca tonul vocii influenteaza tonul atmosferei.

Urmati sfatul cuprins in exercitiul anterior. Thainte de a va
apuca de Tnvatat, procurati-va ustensilele enumerate acolo: do-
uazeci de creioane de culori diferite (ajung si zece), hartie si
putin curaj Curaj? Pentru ce? Pentru desenat, pentru vorbitul
cu glas tare, chiar dacad sunteti singur, pentru comportamentele
neobisnuite (plimbatul de colo pana colo prin casa)... si fiti rab-
dator. Stiti doar ca:

2.6 Sa invatam sa invatam

Trainingul memoriei oferd metode adecvate, care s& usu-
reze nvatarea si pastrarea cunostintelor. in toate domeniile de
activitate. Astfel, ia nastere o care colecteaza cunostintele
asimilate si da posibilitatea conectarii lor cu alte notiuni noi
Prin dobandirea de noi cunostinte, aceasta retea devine din ce
in ce mai deasa si chiar dupa o perioada scurta de utilizare con-
secventa a acesteia, se poa'e constata cad invatati mai usor, va
amintiti mai repede si stiti mai multe

Va rog s& va mai ganditi Inca o data la imaginea procesu-
lui de Tnvatare intr-un ..vvorld wide web". $i rezultatul Tnvatarii
poate fi asemuit cu o retea. Construiti o a carei
edificare seamana cu munca unui pdianjen, care-si tese panza
Cand incepeti sa invatati. aproape totul este nou pentru dum-
neavoastra. Tncercati, cu greu, sa retineti totul. Cu cat invatati
mai mult timp, cu atat faptele asimilate va devin mai familiare
Acest lucru se Tntampla pentru ca deja sunteti in contact cu ele
de o perioada de timp.

Majoritatea cunostintelor face parte inca din asa-numita cu-
noastere pasiva: Ic recunoasteti, dar nu le puteti descrie si nici
utiliza activ. Cu cat invatati mai mult, cu atat reteaua cunostin-
telor dumneavoastra devine mai densa, iar notiunile noi pot fi
anexate acesteia mai repede si mai usor.
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S-a dovedii stiintific de multa vreme ca omul se poale con-
centra in mod continuu cel mult o orA si jumatate miu doua ore
Apoi arc nevoie de o pauzA. Cand veti li invatut suficient de
multe mnemotehnici si le veti putea combina, veti putea creste
acest interval de concentrare la patru ore (cu palm pauze a cate
cinci minute).

Intr-adevar

Asta inscamnA cA. in timp ce parasiti camera, nu mai repe-
tau. in mers, materialul invatat. Pe timpul pauzei, trebuie, cu
aceeasi concentrare totald. sd beti o ceasca de ceai sau cafea, sa
duceti gunoiul (astfel ati avea parte si de putind miscare) sau s
goliti masina de spalat vase. Indiferent ce faceti, trebuie sa
aveti in vedere doua lucruri: ceea ce faceti, sa faceti cu concen-
trare totald, si in fiecare caz sd desfasurau o activitate diferita
de cea anterioara pauzei. Asadar, nu ar fi bine sa luati ziarul si
sa cititi sau sa va ocupati cu orice altd activitate care sA solicite
creierul.

Daca in timp ce invatati sedeti pe un scaun incomod, nu
puteti sd@ va concentrati. Pe de alta parte, trebuie sa va ridicati
din cand in cand si sa va plimbati prin camera Este important
sA invatati cu voce tare Aveti grija sa nu fiti deranjat de zgo-
mote Radioul sau televizorul distrag atentia de la Tnvatat, in
ciuda indarjitelor afirmatii contrare ale unora Vera Birkcnbihl
are dreptate cand spune ca. insusirca unei limbi strdine este
inlesnita de utilizarea, pe langa alte activitati, a unui CD pentru
limba respectivd Un efect la fel de puternic, dar in sensul de-
vierii atentiei, il arc zgomotul de culise al radioului sau al tele-
vizorului.

in timp ce invatati este bine sa cascati si sa va intindeti in
voie. Astfel, favorizati irigatia sangvina si stimulati circulatia
sangelui. Dati frau liber, cu glas tare, nervos, sentimentelor care
va traverseaza (pentru cd nu puteti invata ce aveti de invatat atat
de repede pe cét ati dori), scandali-va textele, accentuati intona-
tille. fluctuati tonul vocii si astfel veti stimula participarea emo-
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(ionnlA lu procesul de InvAlnrc ..Folosind vocea”" veti intreba
Da, pentru cA tonul vocii influenteaza tonul atmosferei

I'rmnti sfatul cuprins in exercitiul anterior inainte de u vA
apuca de Tnv Atat. procurati*v A ustensilele enumerate acolo do-
udzeci de creioane de culori diferite (ajung si zece), hartie si
putin curaj Curaj? Pentru ce” Pentru desenat, pentru vorbitul
cu glas tare, chiar ducad sunteti singur, pentru comportamentele
neobisnuite (plimbatul de colo pAnA colo prin cosi)... si fi|i rab-
dator. Stiti doar cA

Tramingul memoriei oferd metode adecvate, care s& usu-
reze invalarea si pastrarea cunostintelor. In toate domeniile de
activitate. Astfel, ia nastere o care colecteaza cunostintele
asimilate si da posibilitatea conectarii lor cu alte notiuni noi
Prin dobandirea de noi cunostinte, accasta retea devine din ce
in ce mai deasa si chiar dupA o perioada scurtA de utilizare con-
secventd a acesteia, se poate constata cA invatali mai usor. vA
ammitili mai repede si stiu mai multe

VA rog sa va mai ganditi incA o datd la imaginea procesu-
lui de invatare intr-un ..world wide vscb" Si rezultatul invalarn
poate fi asemuit cu o retea Construiti o a cArci
edificare seamand cu munca unui pAianjen. care-si lese panza
Cand Tncepeti sa invalati. aproape totul este nou pentru dum-
neavoastra Tncercau, cu greu. $A retineti lotul Cu cat invAjali
mai mult timp, cu atat faptele asimilate va devin mai familiare
Acest lucru se intamplA pentru cA deja sunteti in contact cu ele
de o perioada de timp.

Majoritatea cunostintelor face parte incA din asa-numita cu-
noastere pasivA Ic recunoasteti, dar nu le putcti descrie si nici
utiliza activ. Cu céat invAtati mai mult, cu atat reteaua cunostin-
telor dumneavoastra devine mai densa, iar notiunile noi pot fi
anexate acesteia mai repede si mai usor

Sa irtvatam »a invajam
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La fel se intampla si cu paianjenul in padure sau in gradi-
nd. Cu un singur fir de panza, nu poate sa-si prinda prada Cu
cat nsa panza este mai deasd, cu atat cresc sansele ca prada sa
se Tncurce Tn ea. Daca aveti ocazia sa priviti n natura o panza
de paianjen completd, abia daca veti putea zari fundalul verde
al frunzelor din cauza firelor din care e urzita panza. Indiferent
catre ce zona a panzei zboarda prada, ea ramane prinsa acolo.
Exact asa vi se va Intampla si dumneavoastra cu reteaua cunos-
tintelor asimilate. O data ce veti dobandi cunostinte cu priv irc la
un anumit lucru, va va fi foarte usor sa va Tnsusiti si alte notiuni
din acelasi domeniu.

Si daca apoi se rupe firul..."? Nu e nici o problemd, se poa-
te lipi!

Nu orice tehnica este cea mai potrivita pentru orice dome-
niu Exista Tnsa posibilitatea combinarii diferitelor tehnici n
continuare, va prezentam cateva premise pornind de la care Tn-
vatarea efectiva se poate desfasura la nivel optim

Premise pentru Tnvatarea optima

La Tnceputul anului 2(X)6. in revista americana ,Neurosci-
ence" se putea citi un articol cu privire la importanta somnului
pentru procesul de Tnvatare. Stim cu totii ca somnul este un real
remediu antistres.

Gandirea sl invatarea in viata de zl cu zi



Dupéa »n somn odihnitor avem un randament mai hun si sun-
tem mai calmi De curand insa s-a demonstrat si ca somnul care ur-
meaza Tnvatarii fixeaza mai bine Tn memorie materialul asimilat

Nu este suficient sd va asezati manualul sub perna pe care
dormiti noaptea, dar aceasta imagine este relevanta intr-un tel
(specific emisferei cerebrale drepte) pentru ilustrarea efectului
somnului asupra celor Tnvatate.

Excurs Tn cercetare

Cercetatori din Statele Unite au observat, pe baza unei tomo-
grafii de tip RMN (rezonantd magnetica nucleara), colabora-
rea Tntre regiunile creierului activate de procesul de nvatare,
Pe baza ultimelor teste cu privire la memorie, s-a confirmat
faptul cd somnul contribuie la succesul procesului de Tnvatare.
Fotografiile au aratat ca. in timpul somnului, regiunile active
ale creierului se transforma in regiuni de stocare eficiente Ca
urmare a acestui proces, mai tarziu, dupa trezire, informatiile
stocate in memorie pot fi apelate mai repede, mai exact si in-
tr-un mod mai putin stresant si mai putin tensionat.

Mai exista si o a treia dimensiune importanta pentru invata-
tul efectiv:

l.a Tnceputul acestei carti ati facut cunostinta cu asa-numitul
colector senzorial, cunoscut mai bine sub denumirea de ..memorie
pe termen ultrascurt” Tn cadrul acestei functii a memoriei creierul
decide daca vrea sa pastreze sau nu informatiile receptate

Acest proces nu se desfasoara constient Majoritatea datelor
percepute este filtrata Tnchipuiti-va ce ar insemna sa retineti tot
ceea ce vedeti peste zi: fiecare mica (neinsemnata) miscare, fie-
care obiect, ori de céate ori |-ati sesiza in scuri timp, nu ar mai
ramane loc pentru informatiile cu adevarat semnificative Asa-
dar. este important sa uitam (repede) unele lucruri (efect benefic
asupra invatarn).



Rezumat

Pentru Tnvatarea totala, aveti nevoie de:

+ o0 pozitie sezand confortabila.
creioane colorate.
hartie.

L 2R 4

in timpul procesului de invatare, trebuie:

sa desenati.

sa vorbiti tare.

sa dati frau liber sentimentelor.

sa va ridicati din cand n cand in picioare si sa va plimbati
prin camera, sd va intindeti.

L R 2R 2K 4

Referitor la fundalul psihologic, trebuie sa stiti ca:

+ Campurile de training nu se activeaza separat, ci in legatura
unele cu celelalte.

+ Obiectivul trainingului este activarea functiilor spirituale,
sufletesti si corporale.

+ Trainingul se desfasoara pe ba/a dejoc. dar cu o autodeter-
minare solida. Este accesata cu precadere dimensiunea cog-
nitiva.

+ Memoria pe termen ultrascurt este primul filtru, cel prin
care trece tot ce este perceput.

+ La nivelul memoriei pe termen scurt se decide ceea ce tre-
buie stocat definitiv iTn memoria de lunga durata.

+ Experienta si invatarea sunt atribute ale memoriei declara-
tive. iar cunoasterea si asocierea sunt atribute ale memoriei
nedeclarative..

¢ Materialul Tnvatat cu ajutorul mnemotehnicilor necesita
mai putine repetari.



3 Timp - ordine -
organizare

Premise externe

De cele mai multe ori. viata de zi cu zi nu ne lasa la dispozitie
prea mult timp pentru lucrurile aparent neimportante, Cu
siguranta. va este cunoscuta urmatoarea situatie: ati rezolvat
multe probleme, unele spontan, altele dupa o pregatire
corespunzdatoare  si apoi nu mai aveti timp pentru curatenie,
pentru ..pregatirea ulterioara". Acest lucru nu este atat de stan-
jenitor pana a doua zi. cand cantati disperat pe birou cartea de
vizita a doamnei X sau a domnului Y. care, stimulat de prezen-
tarea extraordinara facutda de dumneavoastra produsului firmei
dumneavoastra, este interesat de acesta, fapt care dumneavoastra
v-ar aduce si un comision frumusel!

Nu trebuie sa se Tntample Tntotdeauna asa Inele lucruri nu
sunt chiar atat de importante, dar o situatie similara este Tntot-
deauna suparatoare

Creierul indrageste ordinea, lara ordine nu poate functiona de-
loc. Aceasta este o consecinta a faptului ca fiecare celula a creieru-
lui are o anumita sarcina si numai Biroului dumneavoastra ii
este indiferent Tn ce loc se afla cartea de vizita a clientului Pentru
creierul dumneavoastra insa, este foarte important ca cele invatate
sa fie depozitate si fixate intr-un singur loc. Creierul nu va permite
sa negociati cu el: el pretinde ordine din partea dumneavoastra

Notiunea de ..managementul timpului" se refera la ordinea
privind timpul, spatiul si activitatea desfasurata Si relativ la
acest domeniu exista o bogata literatura dc specialitate Aici
vom aborda insd doar temele importante pentru procesul
dumneavoastra dc invatare

Am remarcat chiar dc la Tnceput ca v-ati oprit cu siguranta
la aceasta carte si in ideea de a economisi timp o data ce randa-

Timp - ordine - organizare
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mentul memoriei dumneavoastra va fi imbunatatit. Probabil ca
ati cazut putin pe ganduri, cand v-ati dat seama ca Tnsusirea
tehnicilor de Tnvatare o sd va ocupe ceva timp Sa ne referim
acum la sortare.

Decideti-va care este acum cel mai important lucru pentru
dumneavoastra. Daca aveti nevoie de o Tmbunatatire a memori-
ei numerelor, dar aveti o bund memorie a numelor, lasati deo-
parte. deocamdatd, capitolul ...Memorarea numelor” si concen-
trati-va asupra memoriei dumneavoastra cu privire la numere
(totusi, este recomandabil ca mai tarziu sa va ocupati si de me-
morarea numelor).

Stabiliti apoi ce aveti nevoie urgent si ce puteti amana
Daca trebuie neaparat sa Tnvatati o limba straind, concentrati-va
atunci asupra tehnicii corespunzatoare si lasati deocamdata la o
parte celelalte teme. Astfel, stabiliti o ordine 1n planificarea
dumneavoastra, va motivati pe baza prioritatilor si va debara-
sati de sarcinile care pot fi rezolvate si mai tarziu. Acest lucru
este valabil nu numai referitor la insusirea tehnicilor pentru trai-
ningul memoriei.

Puteti si In alte domenii. Si n viata de zi cu
zi poate fi adoptatd o tehnica sau alta, trebuie numai sa faceti
acest lucru in mod constient.

Mici exemple privind structurarea despovaratoare

Daca, de pilda, faceti cumparaturile intotdeauna in acelasi
supermarket. va creati obisnuinta sd parcurgeti mereu aceeasi
cale, adica sa mergeti intotdeauna de-a lungul aceluiasi sir de
produse. Trecerea in revista a marfurilor, mereu in aceeasi ordi-
ne. reprezinta pentru dumneavoastra o orientare practica Aici
nu este vorba despre o structurd de memorare oferita de o anu-
mitd mnemotehnicd, ci de rafturile magazinului, aranjate tot
timpul la fel.

Si problema se poate rezolva fo-
losind cateva trucuri. Atarnati pe partea din interior a usii de

Timp - ordine - organizare



casa un dulapior pentru cheie, unde sa o depuneti imediat ce ati
pdsit in casa si asta de fiecare dald! Chiar daca suna telefonul' in
caz cd va aflati pe drum, cheia trebuie sa aiba locul
ei intr-un anumit buzunar al gentii sau (fixata printr-un breloc de
0 gaica a pantalonilor) in buzunarul stang al pantalonilor

Aceeasi metoda functioneaza si pentru dosarele cu acte. in-
semnate cu initialele majuscule corespunzatoare continuturi-
lor sau cu simboluri grafice sau cu imagini (emisfera cerebralda
dreaptd). De exemplu, dosarul cu actele casei poate fi decorat
cu imaginea unei case. Cuvantul ..casa" este scurt, dar un desen
reprezentand o casa atrage mai repede privirea' Dosarul meu cu
documentatia pentru seminariile dedicate trainingului memori-
ei sunt Tnsemnate cu ,SEM" si dedesubt cu literele ..TM

Ordinea la pastrarea lucrurilor ne ajuta sa evitam
scotocitul

Lucrurilor care trebuie pastrate le este consacrat intotdeau-
na un sertar Tntr-un dulap sau Tntr-o comoda; revistele se depo-
ziteaza intr-un suport special sau intr-un raft al servantei din
sufragerie. Brosurile cu instructiuni de utilizare se pastreaza
sub televizor sau sub instalatia stereo

Apoi puteti ..uita" fara nicio grija unde ati pus aceste lucruri
Cunoasteti cu sigurantd expresia: ,Numai spiritele marunte
dragesc ordinea; geniile sunt capabile sd faca ordine in

am schimbat formularea ..Desteptul iubeste ordinea si lasa

grija geniului." Dar cine este cu adevarat

La fel de Importanta este si ordinea mintii
Ordonati-va obiectivele si modul de actiune in acest scop,
zilnic un anumit timp sau propuneti-va o Veti
mai tarziu cad puteti Tnvata cate ceva si pe
aceste
Ar trebui ca Tncepand de acum
pentru trainingul Nu Nu ar

Timp - ordin» - organizare
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deloc. Tntrucat aceste tehnici nu pot Tnlocui automat tot ceea
a studiat pedagogia cu privire la invatare. Rezultatele cerceta
isi péstreaza valabilitatea Doar in anumite locuri, acestea su
completate si Tmbogatite cu ajutorul mnemotehnicilor. Ca set
n sine, acestea din urma seamand cu un numar dintr-o repr
zentatie de la circ, iar pe termen lung, devin plictisitoare Dai
le folositi Tnsd pentru a va realiza un obiectiv, ele va potentc.i.
puterea de actiune. Presupunand, de exemplu, ca in viata de
cu zi ati folosi mnemotehnicile in proportie de 20%. ati pute
Tnregistra un castig de 80%.

concluzie:

¢ Un bun management al timpului constituie un element d
baza pentru trainingul memoriei.

¢ Pregdtirea prealabild si cea ulterioard necesita timp, da
sunt importante ..Dacd te grabesti, fa un ocol™ (din inte
lepciunea chinezeascd).

+ Ordinea usureaza viata cotidiana si da oamenilor posibilita

tea sa se concentreze asupra lucrurilor esentiale

s

Timp - ordine - organizare



4 invatarea totala

Esenta procesului de invatare

Mai ntai, amintiti-va cum ati Tnvatat cea mai mare parte a
lucrurilor pe care le stiti: cele mai multe informatii auzite le
retineti pur si simplu Multe dintre notiunile care apar In activi-
tatea dumneavoastra. va raman in memorie ca urmare a utiliza-
rii lor regulate Pentru restul cunostintelor care trebuie Tnsusite,
aveti nevoie de tehnici corespunzatoare Pentru ca acest ..rest"
este factorul dumneavoastra de stres. De ce?

4.1 Starea Initiala

Cu siguranta cd v-ati aflat in situatia de a auzi des un cuvant
al carui sens sd va fie necunoscut. Apoi. Tntr-o zi. i-ati cautat
semnificatia in lexicon Dupd un timp. ali auzit cuvantul din
nou. dar v-ati amintit doar vag la ce se refera si nu I-ati mai
cautat in dictionar Mai tarziu, ati intalnit din nou notiunea si
v-ati indispus Pentru ca la momentul respectiv nu a(i avut timp
sa revedeti sensul. ..acum’ va simtiti nesigur Va propuneti sa
revedeti explicarea lui mai tarziu, acasd. Ulterior, acasa, uitati
de aceastd intentie A doua zi sunteti Intrebat tocmai despre cu-
vantul in cauza si nu stiti sa raspundeti. Astfel, apare un motiv
de iritare in plus. Evident, notiunea nu este familiara foarte
multor persoane, asa cad. daca ati fi detinut informatia potrivita,
v-ati fi putut remarca. Din ..voi cauta mai tarziu acasa" nu obti-
neti nimic

Prin prezentarea acestor circumstante, am vrut sa va deter-
min sad constientizati cat de mult timp se pierde, cat de multa
frustrare si probabil si stres se produc doar din cauza cad prima
receptionare a semnificatiei cuvantului nu ati inregistrat-o cere-
bral asa cuin se cuvine, fixand-o pentru totdeauna.

Starea Initial*
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Fireste, va puteti consola spunandu-va; ..Nici ceilalti nu stiu
totul". Aveti dreptate, dar sentimentul de nesiguranta nu va dis-
parea doar dintr-atat. Tnchipuiti-va ca mergeti pe timp de iar-
na pe suprafata unui lac inghetat Stiti insa ca in unele locuri,
aproximativ cinci procente din suprafata ghetii. aceasta nu este
rezistentd. Dar nu cunoasteti zonele respective. in concluzie:
nestiind unde gheata rezista sau nu. sovaiti 100% la fiecare pas.
gandindu-va mereu ca gheata s-ar putea sparge.

Asadar, nu va ajuta absolut deloc sa stiti ca 95% din ghea-
ta este rezistenta. Nesiguranta dumneavoastra nu se rezuma la
5 procente, ci la toate 100. pentru ca si pe cele 95 de procente
sigure trebuie sa va deplasati cu precautie. Va amintiti de vre-
un examen pentru care, de fapt, erati pregatit, dar nesigur pe
cunostintele dumneavoastra? (Eu nu sunt omul potrivit pentru
examene!) Cunostintele dumneavoastra nu erau 100% solide.
Folosind, acolo unde este nevoie, pregatirea si mncmotehmcile
corespunzatoare, deveniti de azi pe maine ..omul potrivit pen-
tru examene".

Daca in timpul si al emanati sigu-
rantd. aceasta va asigura succesul. Acest succes il percepeti sub
forma bucuriei in care se transforma stresul, al renumelui pe
care-l veti castiga in scurt timp, de persoana competenta, efici-
entd! Nesiguranta dispare si veti avea un sentiment mai puternic
al valorii dumneavoastra.

4.2  Prima mnemotehnica: Puntea magarului

n viata de zi cu zi. folosim lot mereu. intr-ooarecare masura,
cate o mnemotehnica. Transformam faptele in cunostinte. Va
amintiti ca la Tnceputul cartii ati Tnvata! carui tip de gandire, re-
spectiv Tnvatare i corespunde fiecare din cele doua emisfere ce-
rebrale: cea stangd Tnvatarii intelectuale, iar cea dreapta Tnvatarii
creative. Acolo ati folosit pentru prima data ..puntea magarului”

invatarea totala



inca un exemplu: Daca citim acum ca Max Erisch s-a nas-

cut n anul 1911 si ne gandim. ..ah. da. acesta este anul nasterii
hunicii/bunicului meu”, am construit, de asemenea, o punte a
magarului

Puntea magarului nu este o tehnica de invatare bine defi-
nitd. Ne agatam arbitrar de primul reper care ne vine in minte.
Adesea este suficient, dar nu intotdeauna. Tn acest mod. cunos-
tintele nu se fixeaza definitiv, ele nefiind total ancorate in me-
morie

Mod de utilizare

| a orele de muzica am invatat anii de nastere ai celor ..trei
mari S": compozitorii germani Schiltz. Schcin si Schcidt s-au
ndscut in anii 15X5. 1586 si respectiv 1587 n continuare, a fost
usor sd retinem ca exact !(X) de ani mai tarziu, deci in 1685.
s-au nascut cei mai mari compozitori germani din perioada ba-
rocd. Bach si Hflndel.

Exercitiu

Cautatl pentru materialul de Tnvatat Important pentru
dumneavoastra la ora actuala sau in viata de zi cu zl,
astfel de ..punti ale magarului” sl stabiliti daca sl cum
puteti retine lucrurile mal usor cu ajutorul acestora.

Mai tarziu, puteti Tncerca pentru acelasi material sl alte
tehnici care vor fl prezentate in carte sl sa comparati
care este mal eficienta pe termen lung.

Astfel de cunostinte contribuie la crearea unei orientari, de
exemplu, pentru fiecare data pe care va trebui s& o mai retineti.
Veti avea o imagine mai clara a epocilor, veti putea clasifica mai
usor personalitatile.

inca un exemplu: la orele de muzica din gimnaziu, cei care
nu cantau la niciun instrument au Tnvatat notele muzicale aflate
in cele patru spatii dintre cele cinci Imn ale portativului

Prima mnemotehnica: Puntea magarului
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f-a c- e (dupa notatia literala internationala a semnelor
muzicale)

...pur si simplu asa?

Nu. ci folosind propozitia: ..I-ratele Indreei citeste engle-
zeste".

Bineinteles ca si numele notelor aflate pe liniile portativului
e-g-h-d fsuntcuprinse intr-o propozitie: ..Elevul (irigare
horeste din fluier". Ceva mai tarziu (v. pag. 48) vom intra in
detalii referitoare la aceasta tehnicad, cunoscuta sub denumirea
de

Totusi, exemplele date se afla pe un pamant sterp, daca ne
gandim ca trebuie pastrate definitiv in memoria de lunga dura-
td. Asocierea de numere unor persoane, a notelor muzicale unor
propozitii ale caror cuv inie. respectiv initiale sa fie exact nume-
le notelor. Tnseamna ancorarea materialului de Tnvatat in limba
vorbitd. Pentru a stoca realmente numerele si notele muzicale,
trebuie s le Tnsotim si cu o imagine si cu o miscare.

Un exemplu mai bun n acest sens este cunoscuta propozitie
cu ajutorul careia se retine data bataliei de la Issos:

.Trei trei trei
La Issos dupa

Rima si ritmul prezente aici ne ajutd sa retinem usor
numarul.

Cum memorati numerele de telefon? Cu ajutorul
corespunzatoare de pe tastatura telefonului Si aceasta

ar fi 0 metoda. Unii oameni retin sunetele emise de taste
pdrirea cifrelor corespunzatoare si recunosc apoi
telefon dupa melodie. Si aceste metode solicita
brala dreapta.
Oricand folositi unul din campurile de invatare
sus. Tnvatati total.

Pentm a acumula insa definitiv cunostintele, aveti nevoie de
un AIF. nu sa cautati neapdrat o caracteristica

Tnvatarea totala



Tncepand de acum, prin All vom intelege intotdeauna

¢ ancorare.
¢ imagine vie.
+ fantezie si creativitate

lot ceea ce doriti s& memorati, trebuie sa va fixati in me-
morie cu ajutorul unei imagini exagerate, al unei miscari si
folosind multa fantezie Cum puteti realiza acest lucru, cititi in
capitolul 5

4.3 Elemente si puncte importante in procesul de
nvatare

Va rog s& mai aveti rabdare inca ..putintele pagini”, chiar
daca fervoarea care v-a cuprins si va indeamna sa Tntreprindeti
urgent ceva este foarte mare. Pentru ca tehnicile sa fie eficiente
mai repede si sa fie utile pe termen lung, ar trebui sa parcurgeti
perioada de restriste aprofundand tema, abordata deja de atatea
ori. a ..tehnicilor de Tnvatare".

Mergeti cu pasi marunti

in aceastd carte va sun prezentate tehnici al caror mod dc
aplicare este clar, inteligibil. Alcgeti-va mai intai o temd, care
sa fie foarte importanta pentru dumneavoastra Apoi, raslbiti si
celelalte capitole ale lucrarii, pentru a va dezvolta abilitatile si
pentru a cuprinde si alte domenii.

n capitolul 5 puteti afla cum s& memorati listele de cumpa-
raturi. numerele de telefon, cuvintele necunoscute sau cele ale
limbilor straine, datele istorice, zilele dc nastere si parolele

Cu unele teme va veti descurca relativ usor, in alte domenii,
dimpotriva, veti intampina dificultati Multi oameni povestesc
cd nu sunt capabili s& memoreze prea bine numerele Si mai
anevoios se desfdsoara lucrurile in domeniul muzical (..Sunt
afon ”’). Medicul francez Alfred Tomatis a descris in cartea lui
L~Sunetul vietii", conexiuni interesante cu privire la efectul vocii
asupra copilului nenascut inca

Elemente sl puncte importante in procesul de invatare
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Excurs privind Tnvatarea materialelor abstracte

1 imbajul ne devine familiar inca de cand ne aflam in trupul ma-
mei. Cercetari stiintifice au aratat ca vocea mamei are efecte asu-
pra copilului, chiar dinainte ca acesta sa se nasca. Fatul receptea-
zd vocea mamei ca pe o0 ,muzica" si se simte bine. Dupa ce vine
pe lume, el invata preponderent prin intermediul limbajului
Teoria muzicald, perceputd mai tarziu ca fiind greu de Tnvatat,
este la fel ca si matematica Ambele sunt transmise mai intai cu
ajutorul limbajului”. Alte cunostinte sunt invatate direct prin in-
termediul limbajului si de aceea par mai simple. S-ar putea s& me-
morati mai usor o lista de de cumparaturi decat o bucatd muzicala
sau o formula matematica.

Atunci cand pentru Tnsusirea unui material din sfera limba-
jului folosim limbajul si nu imaginile. invatarea in sine se reali-
zeaza preponderent prin intermediul emisferei cerebrale stangi
Din aceeasi categoric de invatare face parte si cea folosind ,,pun-
tea magarului”, metoda prezentata ca ,,prim ajutor” in paragraful
anterior, bazata pe o propozitie de reper si nu pe o imagine

Daca nu vreti neaparat sa treceti la capitolul 5 pentru a re-
aliza un obiectiv anume, atunci lasati-va condusi de firul cartii.
Motivul pentru succesiunea propusa este simplu: trebuie sa Tn-
cepem de undeva Daca nu aveti vreo preferinta, lasati-va in-
drumati. acceptati oferta, si va promit o lectura interesanta si o
Tnvatare plina de entuziasm!

Evitati suprasolicitarile

Pentru ca invatarea sa va faca placere, nu va propuneti prea
multe de la Tnceput! Daca vi se da o sarcina — de exemplu, aveti
de memorat un sir de notiuni  si dumneavoastra puteti Tnvata
doar o mica parte dintre acestea, atunci pentru succesul dum-
neavoastra este total neinteresant pe cate dintre ele nu le-ati pu-
tut retine. Important este ca ati Tnvatat destul de multe (si inca
fara a folosi vreo tehnical)

fnvatarea totala



Deja demult, s-a dovedit stiintific cd omul se poate concen-
tra cel mult o orA sijumatate sau doud ore. Apoi are nevoie de o
pauza, f olosind tehnicile din aceasta carte puicii creste norma
dumneavoastra la Tnvatat. Puteti Tnvata efectiv patru orc. daca
pastrati urmatorul ritm: Tnvatati 20 de minute, faceti o pauza de
cinci minute si Tn continuare, repetati, pe parcursul altor cinci
minute, ceea ce ati Tnvatat. Apoi invatati din nou 20 de minute
s.a.m.d.. si tot asa pe parcursul a patru ore Asadar. Tnvatati de
opt ori cate 30 de minute, inclusiv pauza si recapitularea.

Fireste, trebuie sa va reimprospatati materialul nvatat si
dupa o zi sau dupd o saptamana Daca vreti sa va fixati ..pentru
totdeauna” cele invatate, mai repetati-Ic si peste o jumatate de
an. Observati ca:

Astfel, cele invatate nu mai ..dispar" din memoria dumnea-
voastra. ele fiind ancorate acolo, la addpost. Ca atare. Tnvatati
in urmatorul ritm:

S& recapituldm inca o datd, schematic, ritmul descris
mai sus si sa folosim totodata o llustrare a acestuia:

20 minute de Tnvatat, apoi

cinci minute pauza, apoi

cinci minute recapitulare...s.a.m.d.

dupa 24 de ore, din nou acelasi lucru

dupa sase zile, o recapitulare pe fragmente
dupa o Jumatate de an, o recapitulare a ceea ce
trebuie s ramana in memoria de lunga durata.

Cum invat?
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Cu cat sunt mai neobisnuite, mai exagerate, mai pline de
umor si mai naive asociatiile si ..puntile magarilor”, cu atat le
veti pastra in minte mai usor si pentru mai mult timp. Stiti deja
ca tot ceea ce inregistreaza omul ajunge, dincolo de memoria
de lunga duratd. in subconstient, unde este, de asemenea, stocat.
Aceste cunostinte ies la iveala adesea 1n visele dumneavoastra
si cine a visat macar o data, stie cd subconstientul isi transmite
mesajele prin imagini caraghioase, uneori poate nfricosatoare,
dar si pline de umor, ridicole sau chiar penibile

4.5 Procente garantate

Studiile cu privire la creier au demonstrat ca retinem diferit
notiunile. n functie de tipul de Tnvatare pe care-l preferam.
Daca, de exemplu, citim ceva, retinem in total doar zece procen-
te. Daca vorbim despre ceva, ne raman in amintire aproximativ
70 de procente Asadar, capacitatea de memorare poate fi influ-
entatd deja fara a recurge la vreo tehnicd anume, doar tinand
seama ca la procesul de Tnvatare participa mai multe elemente.

Memorati prin Intermediul

lecturii 10 %
auzului 20 %
vazului (Imagine!) si lecturii 30 %
vazului sl auzului 50 %
vorbirii 70 %
activitatii proprii 90 %

Pot adauga cu placere: cu ajutorul mnemoteh-
nicilor care presupun participarea emisferei 100 %
cerebrale drepte:

Tnvatarea totalda



k u totii Tnvatam prin intermediul simturilor (colector sen-
zorial) si al intelectului (emisfera cerebrala stanga). Acestora li
se adaugd lumea imaginilor apartinand emisferei cerebrale
drepte: abia apoi putem spune ca invatam ..loial".

in domeniile ..simturi" si ..intelect" exista o varietate de ti-
puri de invatare, fireste, avem nevoie de toate modalitatile de
Tnvatare, dar aici exista diferite puncte importante. Sunt oameni
care reactioneaza in primul rand la imagini; altii sunt atenti mai
degraba la semnalele acustice Cei dintai probabil ca citesc cu
mai multd placere o lectie sau o carte pe tema respectiva (tipul
vizual), iar ceilalti prefera sa asculte o conferinta cu privire la
subiectul care trebuie Tnvatat si ulterior aprofundeaza cunostin-
tele auzite printr-o lecturd corespunzatoare.

Puncte Importante la tipurile de Tnvatare considerate
separat

Tipul de Tnvatare fnvatare preponderent prin
tipul vizual citit

tipul acustic (auditiv) Intermediul auzului

tipul motor miscare

tipul tactil simturi

tipul Intelectual abstractizare

mal multe canale

tipul combinat .
senzoriale

Mai exista lipul olfactiv. inzestrat cu un foarte fin simt al
mirosului si tipul gustativ, care dispune de un pregnant simt al
gustului.

Fiecare dintre aceste tipuri participa cu cate ceva la invata-

rea totala.

Tipuri de Tnvatare
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5 Trainingul concret:
Metode si tehnici

Mnemotehniclle considerate separat

Dupa ce ati aflat la ce se refera invatarea totald, sa trecem
la partea practica. in fiecare paragraf va este prezentatd cate o
alta tehnica de invatare, pe care apoi o puteti exersa Stiti acum
ce Tnseamna asta.

Va prezint metodele pe scurt, folosindu-ma de exemplele
intalnite Tn viata mea cotidiand Dupa aceea, va rog sa aplicati
aceste tehnici la situatiile concrete din viata dumneavoastra

5.1 Initializarea

Numim initiald litera cu care incepe fiecare cuvant Probabil
ca inca din adolescenta cunoasteti jocul ..Orase tari ape",
care este de altfel un excelent exercitiu de jogging al creierului.
Sunt solicitate in mare masurd concentrarea, viteza de reactie si

flexibilitatea gandirii.

Exemplu introductiv

Doresc sa va dau un exemplu de utilizare a acestei teh-
nici. care provine din activitatea mea ca traincr al memoriei
Bineinteles ca pentru examenul meu de specializare a trebuit sa
invat un volum destul de mare de teorie, printre altele si refe-
ritor la ceea ce am numit, in capitolul 2. ..campurile Tnvatarii”.
Aveam in fata mea urmatoarele notiuni (aflate la inceput intr-o
ordine arbitrard):

percepere.
concentrare.

capacitate de memorare.
gdsirea cuvintelor.
formulare.

gandire asociativa.

L R R K IR AR 4
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gandire logica,

structurare,

capacitate de a emite pareri,
fantezie si creativitate.
flexibilitatea gandirii.

Ca trainer in domeniul memoriei, fireste ca la sfarsitul pe-
rioadei mele de specializare stdpaneam tehnicile de invatare
Folosind cateva instructiuni din documentatia mea cu privire
la acestea, am scris notiunile unele sub celelalte, am notat ini-
tialele tuturor cuvintelor si am invatat o propozitie ale carei cu-
vinte - cu mici modificari — incepeau cu initialele campurilor
Tnvatarii:

percepere
concentrare ca
capacitate de m emorare marti.
gasirea cuvintelor catre
formulare naiul
gandire asociativa a locutiunii.
gandire logica

structurare trecori
capacitatea de a emite pareri parerea-ti
fantezie si creativitate fata de
flexibilitatea gandirii uvemarc

Am Tnvatat mult mai repede aceasta propozitie, decat daca
as fi memorat pur si simplu ,pe uscat" (fara a folosi fantezia)
campurile Tnvatarii. Evident notiunile de Tnvatat trebuie sa va
fie familiare. Daca va propuneti sa invatati numele celor doua-
zeci de provincii italiene, eventual si in limba italiana si nu ati
auzit nicicand numele acestora, atunci nu va este de folos nici
chiar o tehnica mai buna decéat aceasta Mai ntai, trebuie sa va
familiarizati cu notiunile, respectiv cu faptele. Tehnica ajuta
doar la fixarea materialului Tnvatat, astfel incat sa-I puteti avea
oricand la dispozitie.

Initializarea
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Exemplul de mai sus se refera la memorarea limbajului cu
ajutorul limbajului. Cu ajutorul propozitiei va puteti imagina
destul de bine pe cineva care intr-o zi de marti isi exprima opi-
nia cu privire la guvernare. Dar nu va apare in minte niciun ta-
blou exagerat, teribil de comic sau deformat. Aceastda imagine
a cuiva, care Tntr-o zi de marti ezita sa-si exprime péarerea cu
privire la guvernare, este de fapt ciudata, dar nu neverosimila.
Cel putin este real imaginabila. Aceasta Inseamna cd nu ne-am
creat o reprezentare deformata, exagerata, irealda, amuzanta. in
ciuda acestui fapt, notiunile se vor fixa. Daca aveti ambitia sa
Tnvatati termenii, ii veti memora Si daca la un examen veti fi
rugat sa-i numiti, ii veti putea enumera pe toti. Veti constata
Tnsd ca evocarea notiunilor o veti putea face doar o perioada
Acest lucru se Intampla pentru ca ati transpus limbajul in lim-
baj si nu in imagini

Tot mai des. Tn scoli, este prezentata initializarea ca tehnica,
in scopul motivarii elevilor sa nascoceasca ..punti ale magaru-
lui" pentru materialele dificil de Tnsusit. Tn acest sens, este dat
adesea urmatorul exemplu. (Va rog sa rezolvati acest exercitiu
tot acum, folosind metoda traditionala de nvatare, adica utili-
zand emisfera cerebrala stanga.)

De Tncercat
Va enumar acum cele noud planete in ordinea departa-
rii lor fata de Soare:

Mercur - Venus - Pamant - Marte - Jupiter - Saturn -
Uranus - Neptun - Pluto

Va rog sa le Tnvatati acum pe de rost si sa incercati in
Interval de cinci minute sa le recitati sau s& le scrieti
pe ceva.

Abia apoi sa cititi mai departe.

Tralnlngul concret: Metode sl tehnici



Dacad pand acum nu ati trait nicio experienta cu privire la
invatarea prin intermediul emisferei cerebrale drepte, aceasta
tema vi se va parea dificila la inceput. Veti avea probabil un sen-
timent de frustrare. E posibil ca mai intai sfl vi se trezeasca sen-
zatia aceea de neputinta pe care ati avut-o mereu, cand in scoala
sau pe parcursul altor stagii de studiu, aveati de invatat pentru
un examen o ..materie arida". Si la fel ca atunci, va li extenuant
sa Tnvatati numele celor noua planete.

Scrieti, va rog. inca o datd numele planetelor Au fost la fel
de multe ca mai devreme? Sau chiar mai multe?

Va propun acum o propozitie de reper pentru a invata
(lasand la o parte un cuvant) numele planetelor, folosind
tehnica Initializarii:

Metoda va parea mai just selectatda, urmarind cele
noua planete.

Aceasta este 0 propozitie de-a dreptul simpla, usor de inte-
les. Dupa ce o cititi de doua ori. o stiti deja, fara sa o ,invatati"
la modul serios. Trebuie doar sa fiti atent, sd nu schimbati ordi-
nea cuvintelor in propozitie, pentru cd atunci nu ati mai putea
enumera planetele in ordinea depanarii lor fatd de Soare. Si in
acest fel va va trebui la inceput o perioada de gandire pana sa
puteti numi planetele Dar dureaza mult mai putin decat in mod
normal, iar cunostintele nou Tnsusite sunt stocate, cu siguranta,
in memoria de lunga durata

As dori sa va mai atrag atentia asupra unui amanunt. Faceti
efortul de a fi exact. Observati cd. numele a doua planete incep
cu litera ,,M*- Mercur si Marte Tntrucat cuvantul asociat plane-
tei Mercur este ,metoda", cuvant care inccpc nu numai cu litera
,m". ci chiar cu grupul de litere ,mc" precum numele planetei
..Mercur", aveti aici Tnca un ajutor sigur impotriva confundarii
locurilor planetelor Mercur si Marte Va mai scriu inca o data
aceasta initializare sub forma de tabel:

Initializarea
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Metoda

Venus

Pamant Parea

Marte

lupiter Just

Saturn Selectata
Iranus rmarind cele
Neptun Noua

Pluto Planete.

Va mai amintiti si alte exemple din perioada cand erati sco-
lar? V& mai prezint eu cateva:

1. La pag. 38, cand am discutat despre ,,puntea maga-
rului”, am aratat cum pot fi memorate mal bine numele
notelor din cheia sol.

Pentru notele aflate pe cele cinci linii ale portativului
este folosita urmatoarea propozitie - reper:

Elevul Grlgore horeste din fluier

Pentru notele aflate in cele patru spatii ale portativului
este valabila propozitia:

11 n 13 n B

Fratele Andreel citeste < nglezeste

2. Cele cinci tonalitati alterate, in ordine ascendenta,
din cercul de cvinte se pot retine cu ajutorul propozitiei:
.Gata de asalt e harnica furnica". Exemplul provine din
nou din lumea muzicii, dar chiar sl nespeclallstll pot
observa ca: Astfel se poate memora o succesiune de
sase litere!

Tralnlngul concret: Metode sl tehnici



G - Major Gata

D - Major de

A - Major asalt

E - Major e

H - Major harnica
F - Major furnica.

3. Prezint in continuare o propozitie de reper pentru succe-
slunea de litere E, A, D, G, H, E. In multe domenii trebuie re-
tinute astfel de Tnsiruiri. De altfel, muzicienii recunosc Ime-
diat In aceasta succesiune corzile unei chitare.

E

asa

de

guresa

hangita

elvetiana

mI®o>m

Exercitiu

Pornind de la aceste exemple, va Invit sa devenltl si
dumneavoastra insiva creativ. Propozitiile sunt extrem
de utile sl de aplicabile.

Dar exemplele gasite de dumneavoastra insiva sunt de
preferat in orice situatie.

Pe langa concentrare, antrenatl-va sl campurile de
Tnvatare ale creativitatii sl gasirii de cuvinte alcatuind
propozitii poate cu mult mal potrivite, adica mal pline
de viata, pe aceeasi tema.

Tnca un sfat: Adresati-va emisferei cerebrale drepte

(imaginea)

Am atras deja atentia ca la metoda initializarii lipseste adesea
exagerarea imaginii (tabloului). Tn cazul corzilor de chitara (exem-

plul 3 de mai sus), imaginati-va doar cd. hangita elvetiand, tanara
si guresa, in timp ce-si serveste oaspetii poarta pe dupd umeri o

chitara, evident uriasa, ca sa nu o puteti trece cu vederea.

Initializarea
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Nu va este de nici un folos sa& memorati propozitia: ,.E asa
de guresa hangita elvetiana!" dacd apoi nu mai stiti ce ati vrut
sa retineti cu ajutorul ei. De aceea este important sa apara chita-
ra in tabloul dumneavoastra, mare sau colorata sau in orice caz
cu o caracteristica exagerata.

Un exemplu: Doriti sd invatati numele celor cinci mari la-
curi din regiunea granitei americano canadiene:

Huron - Ontario - Michigan - Erie  Superior

Ele sunt deja ordonate astfel incat cilindu-le initialele sa
rezulte cuvantul ..HOMES". ..Home" este cuvantul englezesc
pentru ..camin". ..acasa".

Sa anticipam putin tema povestilor (paragraful 5.4) sl
sa combinam deja tehnicile. Asadar, Imaglnatl-va cum
candva, dupa ce va veti pensiona, veti dori sa va
construltl o casa pe malul unuia din aceste lacuri sl
pentru cd deocamdata visati la viitor sl Tnca nu

v-atl decis asupra lacului visati la plural: ,homes".
Astfel, va puteti reprezenta Imaginea dorita pentru
viitorul camin - si pentru ca sunt cinci lacuri, visati mal
ntai la cinci ,homes”.

Daca nascociti singur propozitii de reper pentru a folosi
tehnica initializarii, acest fapt constituie un avantaj, pentru ca
aveti nevoie de un anumit ragaz pana construiti propozitia Asta
inseamna ca va ocupati, pentru un timp, de tema respectiva
Doar acest lucru contribuie considerabil la ancorarea solida a
cunostintelor si la stocarea lor in memoria de lunga durata.

Chiar si In viata de zi cu zi puteti utiliza cu succes tehnica
initializarii, de exemplu la crearea parolelor (v. paragraful 5 8).

Trainlngul concret: Metode sl tehnici



Sa incepem cu un experiment. Va rog sa memorati lista cu ur-
matoarele doudzeci de notiuni. Acordati-va cateva minute in acest
scop. Apoi. Tncercati sa scrieti notiunile pe o bucata de hartie.

arbore

comutator de lumina
taburet

automobil

mana

zar

sapte pitici
montagnes rousses
pisica

Biblie

fotbal

spirit

lift

inima

cavaler

adolescent

joc de carti
transportul in comun dupa ora terminam lucrului
cina

jurnal de stiri

Pe cate dintre ele le-ati retinut?

Indiferent cate au fost: ati avut succes! Daca ati retinut
..doar" sapte notiuni, va veti intreba cum de vorbesc despre
..succes". Sa va dau un exemplu

Un baietel de opt am se joaca in curte cu o minge Sute/A
catre poartd, n-o nimereste, ia mingea si pleaca mai departe
Baiatul nu a avut succes.

Un alt baiat de aceeasi varsta merge, de asemenea, cu min-
gea lui in curte, suteaza catre poartd si nu o nimereste El mai
trage la poartd inca o datd, de doua ori. de trei ori fara sa o ni-

U»tel»
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mereasca. dar a patra oara loveste poarta. La urmatoarele cinci
incercdri din nou nu nimereste poarta, dar apoi mingea ajunge
din nou in poartd. Cu cat exerseaza mai mult, cu atat inregis-
treazd mai multe reusite si mai putine ratari.

Fiecare incercare a celui de-al doilea baiat a fost una n-
cununata de succes. Chiar si ratdrile. De ce? Pentru ca fiecarei
trageri la poarta i-a urmat o alta. Asadar, daca fiecarei actiuni i
urmeaza inca una. vorbim despre o actiune de succes. Atingerile
portii sunt rezultatele. Ratdrile pur si simplu nu dovedesc nimic;
ele reprezinta desigur un succes. in masura n care le urmeaza
0 noud incercare. Abia apoi loviturile reusite devin din ce in ce
mai dese, pana cand, la fiecare sutare. mingea ajunge in poarta.

Acum cred ca intelegeti de ce am sustinut ca ati avut succes
la Tnvatarea listei cu notiuni de mai sus. Nu conteaza absolut de-
loc pe cat de multe dintre acestea nu vi le-ati reamintit Important
este ca. la prima tentativa de invatare, le-ati retinut deja pe unele
dintre ele. Si asta fara sa ntrebuintati vreo tehnica!

Veti avea si mai mult succes n viitor daca veti urmari expli-
catiile mele cu privire la lista pe care tocmai ati Tnvatat-o. lista
pe care de acum Tnainte o0 vom numi deoarece
incepe cu substantivul ..arbore”.

Prezentarea tehnicii pentru memorarea listelor

S& discutam pe rand, fiecare din notiunile din lista de mai
sus. Arborele - ne vom imagina un brad foarte Thalt seamana,
datorita trunchiului zvelt, cu cifra |. Comutatorul de lumina n-
deplineste doud functii, aprinderea si stingerea Taburetul este
unul cu trei picioare si semnifica cifra 3. Automobilul are patru
roti. Mana are cinci degete, /.anii arc sase fete n poveste. Alba
ca Zapada este Tnconjurata de cei sapte pitici, l.a montagnes ro-
usses. sinuozitatile sinelor duc cu gandul la cifra 8 O pisica are
noud vieti. In Biblie, se vorbeste despre cele zece porunci.

Tralningul concret: Metode si tehnici



O echipa dc fotbal este formatd din unsprezece jucétori l.a
miezul noptii, asadar la ora 12. este ora spiritelor in nici un ho-
tel. nu existd camera cu numarul 13 sau al 13 leu etaj Deci, nu
puteti merge cu liftul la etajul 13. (in ca/ ca totusi se intampla
sad existe, considerati situatia ca fiind reprezentativa pentru cifra
13.) Pe 14 februarie este ziua Sf. Valentin, zi dedicata ..inimilor"
in Evul Mediu, secolul al XV-lea a fost cunoscut, cu precadere,
datorita cavalerilor care au trait atunci fireste au existat cava-
leri si cu un secol mai devreme, dar din nou avem nevoie de o
trasatura caracteristica, de data aceasta pentru numarul 15 la
varsta de 16 ani. copiii sunt considerati adolescenti Si in acest
caz. este adevarat ca si tinerii de 15 sau 17 ani fac parte din ace-
easi categorie. Ti vom considera insa ca reprezentativi pe cei de
16 ani. Cunoasteti, cel putin din auzite, jocul de carti ..17 si 4".
Stiti, de asemenea, ca la ora 18. dupa incheierea zilei de lucru,
circulatia mijloacelor de transport in comun atinge momentul de
varf. Daca reusiti sa-i faceti fata, veti lua cina la ora 19 si. in con-
tinuare. sa veti incepe seara la ora 20. o data cu jurnalul de stiri

Exercitiu

Acum, luatl o foaie de hartie si scrieti pe ea inca o data
toate notiunile pe care vi le amintiti din lista de mai
sus. De data aceasta vor fi mult mal multe.

Excurs: De lu cine provine ,lista arborelui”?

..Lista arborelui" a fost introdusd cu mult timp in urma si este uti-
lizata de multi traincri ai memoriei.

Eu ain preluat lista completa de la Gregor Slaub. care a definiti-
vat-o impreund cu Vcra Birkenbihl Asadar, in aceasta carte, ma
raliez la lista care s-a impus, dar va atrag atentia ca la aplicarea ei
ar trebui si aveti voie, in general, sa va folositi creativ itatca pentru
a 0 modifica - nesemnificativ si in sprijinul utilitatii

Acum puteti deja sa incepeti sa lucrati cu ajutorul acestei
liste Mai devreme. invatarea ei a fost pur si simplu un scop in
sine

Listate
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Folosind ,lista arborelui”, se pot memora direct unele Iu-

cruri. De exemplu,

¢ se poate memora o lista de cumparaturi sau

+ listei arborelui” | se poate asocia o lista cu activitati
care trebuie desfaturate intr-un anumit Interval de timp.

Fireste, ,lista arborelui" reprezinta sl un cod al numerelor

de la 1 la 20. in paragraful 5.6: ,Numerele”, voi Intra in

detalii cu privire la acest subiect.

Exemplu de realizare a unei ,liste a arborelui” asociata
unor activitati cu termen - limita pentru desfasurare

Sa presupunem ca avem o lista de activitati care trebuie
desfasurate intr-un anumit Interval de timp. Astazi aveti
zi libera sl vreti sa rezolvati urmatoarele probleme:

¢ sa cumparati alimente,

sa luatl carti de la biblioteca,

sa duceti lucruri la curatat,

sa duceti un pachet la posta,

sa luati pantofii de la cizmar,

sa luati niste extrase de cont,

sa cumparati de la un magazin de optica o solutie
pentru curatarea lentilelor de contact sl

¢ aveti nevoie sl de o paine de la brutar.

L R 2R R 2R 2 4

Stabiliti corespondenta cu ,lista arborelui in felul urmator

arbore cumpararea de alimente

comutator de lumina de luat carti

taburet curatatorie

automobil posta

mana pantofi

zar extrase de cont

sapte pitici solutie pentru lentilele de
contact

montagnes rousses paine

Tralningul concret: Metode sl tehnici



Acum se pune problema asocierii punctelor din lista de
sarcini, considerate separat, cu obiectele din lista arbo-
relui. n acest scop, aveti nevoie de trei lucruri:

1. toc pentru pastrare (arbore etc.)

2. Informatia sub forma de Imagine vie

3. miscarea ca liant mental

Cu privire la arbore, observati acum ca alimente-
le dumneavoastra il atarna de ramuri ca intr-un pom de
Craciun, motiv pentru care pomul e frumos colorat. Nu
va ganditi doar c4 Tmpodobiti bradul, ci imaglnatl-vl-l in
imagini plastice. Lujerii de praz atarna de crengi. Untul,
in ambalajul lul auriu, straluceste in copac ca un veritabil
glob de Craciun. Tomatele de culoare rosie, le-atl aruncat
in pom sl au ramas atarnate acolo. Locul de depozita-
re este copacul. Imaginea este colorata, lar impodobirea
bradului sl aruncatul patlagelelor reprezinta miscarea.

Indiferent daca exemplele propuse va amuza sau daca
va ganditi enervat: ,Ce vrea sa insemne asta?" - veti re-
tine cu siguranta, problemele pe care le aveti de rezolvat.
Sl doar acest fapt conteaza!

Al doilea punct de pe lista cu sarcini a fost libraria. lar de pe
lista arborelui, comutatorul de lumind. Aceste doua notiuni
nu se afla intr-un antagon.sm evident. Dimpotriva: va puteti
imagina destul de bine cartea sl comutatorul laolalta. Dar,
atentie! Daca nu le Includeti pe amandoua intr-o Imagine
exagerata, nu veti retine usor aceasta combinatie. Asadar,
ar trebui sa va Imaginati ca, indata ce apasati pe comuta-
tor, lumina unul pollcandru antic Inundd camera. Prin crista-
lele sale, pollcandrul rasfrange lumina intr-un mod ireal,
fantastic. Dumneavoastra aduceti o carte mare sl groasa sl
sub greutatea acestui foliant, care aproape va striveste, va
asezati intr-un fotoliu sub pollcandru si incepeti sa cititi. SI
aici aveti de-a face cu un tablou vivant (pollcandrul sl folian-
tul) sl cu miscarea ca element de legatura (duceti cartea
cea grea sub pollcandru sl va asezati).

Al treilea punct de pe lista de sarcini este curata-
toria. Cu privire la taburet sl la curatatorie, va puteti
Imagina urmatoarele:

Ustele
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in bucatarie, sedetl, putin aplecat, pe un mic taburet
cu trei picioare si cu ajutorul unul sapun pentru indepar-
tarea petelor va osteniti zadarnic sa curatatl o pata de
pe pantalonii rosu aprins. Si aici sunt prezente cele trei
lucruri Importante: taburetul cu trei picioare, ca simbol
al locului, pantalonii rosu aprins, ca imagine, sl curatarea
petei, ca miscare.

Acum, daca vreti sa faceti o calatorie Imaginara cu
automobilul la postd, ar trebui sa modificati acest tablou
obisnuit, cu nimic lesit din comun. Puteti presupune ca,
automobilul este un Ferrari rosu, supraincarcat cu scri-
sori uriase, pachete sl pachetele. in mare viteza, patrun-
detl cu el intr-un loc de parcare, salutandu-l zambitor pe
toti cei din jur.

Mana sl pantofii se pot combina surprinzator de bine,
fnainte insa ca Imaginea pe care v-o0 creati sa devind una
normala, va fac urmatoarea propunere. Punetl-va manusi
in maini sl, neavand pantofi in picioare, alergati in maini
la cizmar.

Apoi, aruncati cu zarul si nimeriti un sase; aceasta
cifrd reprezinta cele sase numere norocoase de la loto.
Drept urmare, va napustiti bucuros pe scari, alergand ca-
tre banca, sa vedeti extrasele de cont. Va intereseaza
cati bani v-a virat in cont agentia loto. - in locul cuvantu-
lui ,zar" din lista arborelui, puteti scrie ,,loto”!

Pentru ca cei sapte pitici sa vada mal bine ce cumpa-
ra Alba ca Zapada: pieptene otravit, mere otravite etc.,
mergeti impreund la opticlan si va procurati niste oche-
lari uriasi. Dansand in jurul Albei ca Zapada, va cad oche-
larii. Ulterior, va cumparati cu totii lentile de contact.

Acum, va urcati in montagnes rousses, abia faceti o

turd sl realizati ca maslinuta e facuta din aluat pentru pai-
ne. Sunteti infometat sl muscatl din usa masinutel.

Trainingul concret: Metode sl tehnici



in acest moment, scrieti va rog. in ordinea corecta, lista tre-

burilor pe care Ic aveti dumneavoastra de rezolvat Memorati
totul cu ajutorul exagerate. in miscare, si folosind

de desfasurare a fiecarei actiuni pentru
memoria dumneavoastra.

Am mai mentionat ca aveti voie s& schimbati lista arborelui
si chiar ar trebui. Pe locul sase din listd, se afla zarul Fireste,
0 asociere buna pentru cifra sase poate fi si cuvantul ..loto".
Asadar, daca vreti sa scrieti pe locul sase din lista ceva care se
poate combina mai bine intr-o imagine extravaganta cujocul la
loto, atunci faceti acest lucru. Este aproape imposibil ca jocul
la loto sd va duca cu gandul la altceva decat la cifra sase. Si. in
afard de aceasta, important este sa nu uitati treburile pe care le
aveti de rezolvat si nu locul din lista pe care le situati.

Dacd, urmand exemplul de mai sus. pe locul patru sc afla re-
zolvarea problemelor de la postd, iar dupa aceea treceti prin drep-
tul unei brutarii, atunci este important ca pe locul cinci sa- memo-
rati pe brutar. Asadar. Tnainte de a Tnvata lista, parcurgeti mai intai
in gand drumul pe care vreti s&- rcluati mai tarziu. Vom discuta
mai multe despre aceste detalii in paragraful 5 3: ..Tehnica Loci"

In acest paragraf vom sublima inca o data faptul ca o me-
morie buna include si uitarea Daca o astfel dc listd cu probleme
de solutionat vi se Tntipareste in minte atat de bine, ca si cateva
ore mai tarziu sau a doua zi Inca o mai stiti, sc pune ntrebarea
ce e de tacut daca aveti nevoie dc lista arborelui si pentru cum-
pararea alimentelor dumneavoastra0

Pentru astfel de situatii, s-a dovedit foarte practica o lis-
td coporald. cu ajutorul careia, folosind mult umor si curaj, va
puteti ..fixa" problemele dumneavoastra in cadrul unor imagini
extreme. Asadar, daca lista arborelui este ,ocupatd”, chiar daca

ati epuizat inca toate cele douazeci de rubrici, atunci oricn-
tati-va catre urmatoarea lista corporala

Liatale
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Organizata de jos
n sus:

[y

. laba piciorului
. gamba
coapsa

bazin

pumn
antebrat

brat

bust

. gat

10.cap

CPXNO O A BN

Spre deosebire de lista arborelui, la
acest tip de lista nu se stabileste o lega-
turd logica intre partile componente ale
corpului si anumite numere. in ciuda
acestui fapt, daca invatati lista de ,jos
in sus”, nu puteti gresi ordinea: labele
picioarelor, picioarele sl bazinul urmeaza
unele dupa celelalte, apoi se ajunge la
pumn (de altfel, nr. 5 in lista arborelui
este ,mana”) si asa mal departe, pana la
cap. 0 data ce vl s-a intiparit in memorie
acest tabel, vl se va parea foarte usor,
dupd un timp, sa va ganditi spontan ca
bratul este al 7-lea element din lista cor-
porald. Pentru o listd de cumparaturi,
acest fapt nu este insa chiar decisiv.

Mai exista insa inca un sistem recomandat atunci cand dorim sa
memoram o anumita succesiune: sistemul alfabetic. Bazandu-se
pe efectul puternic al imaginilor plastice. Zehetmaier si Stanek
au completat un alfabet cu animale. Sistemul contine treizeci de
animale de la A la /.. ultimele trei litere. ..u. v. z". fiind reprezen-
tate de cate trei ori. astfel incat lista sa contina de trei ori cate zece

puncte. Sub forma listei cu animale, veti memora mai usor

la jocul ..Orase, tari, ape” - cdrei litere ce animal ii corespunde.

Sistemul alfabetic dupa Zehetmaier si Stanek

arici
bursuc
cameleon
dinozaur
elefant
foca
girafa
hipopotam
Iguana
Jaguar

CO®X~NO U MwWNE
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11. koala 21. tap

12. lama 22. uliu

13. maimuta 23. urangutan
14. nurca 24. urs

15. ornltorinc 25. veverita
16. papagal 26. vipera

17. ras 27. wvultur

18. strut 28. zebra

19. soricel 29. zlbellna
20. tigru 30. zimbru
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Tnainte de a ineepe sd Tnvatati: bineinteles ca puteti si trebu-
ie sd preluati Tn lista dumneavoastra acele animale care va vin
in minte prima datd, spontan, si pe baza acestora sa va creati
propria listd. Nu conteaza ce animal preferati la o litera anume,
ci sa puteti retine usor lista.

Exercitiu

Tncercati sa folositi flecare din listele prezentate in
acest paragraf pentru a retine diverse sarcini din viata
dumneavoastra profesionala sau personala.

La Tnceput, stradultl-va sa invatatl bine pe de rost
listele. Astfel, va vor deveni repede mal familiare sl le
veti utiliza mal usor.

Excurs: Numiti acum inca o data cele zece puncte ale listei
corporale pe care tocmai am mentionat-o. Ati reusit? Atunci,
Tnseamna ca tocmai ati invatat, printre altele, lista corporala
folosita la studiul tipurilor de respiratie.

5.3 Tehnica Loci

Notiunea de ,tehnica Loci" provine din limba latina
,Locus" inseamna ,loc". Numele atrage atentia asupra faptu-
lui. ca in cadrul acestei tehnici, se face referire la anumite lo-
curi. unde putem ancora ceea ce vrem sa memoram.

Pe parcursul studiului tehnicilor de memorare, se povestes-
te destul de des o istorioard, a carei actiune se petrece in antichi-
tate si care este menita sa evidentieze dominatia cu totul speci-
ald a tehnicii Loci. inca din acea perioada Originalul se gaseste
in Cicero:

Exemplu initial: De oratore, Il

,La un banchet organizat de nobilul Skopas din Thcssalia.
poetul Simomdes din Keos a recitat in onoarea gazdei sale o
oda continand si un paragraf cc-i proslavea pe Castor si Polu.x.
Zgarcitul Skopas i-a declarat poetului ca-i va plati doar jumata-

Tshnlcs Loci
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te din suma convenita pentru imn. restul trebuind sa-I primeasca
de la zeitatile gemene, carora le-a dedicat jumatate din poezie.

Putin mai tarziu. Simonides a fost instiintat ca 7l asteptau afa-
ra doi tineri care doreau sa-i vorbeasca A plecat de la masa, dar
afard nu a gasit pe nimeni. in timpul absentei sale tavanul salii
unde avea loc masa festiva s-a prabusit. Tngropandu-i sub dara-
maturi pe Skopas si pe invitatii lui. Cadavrele erau atat de muti-
late Tncat rudele care venisera sa-si ia mortii nu i-au putut identi-
fica. Tntrucat Simonides si-a amintit asezarea oaspetilor la masa,
a putut lamuri oamenii care erau decedaiii fiecarei familii."

Pe vremea cand scrierea pe hartie (papirus) nu devenise
inca obisnuita si transmiterea informatiilor avea loc pe cale
orala, era necesar sa se retind esentialul cu ajutorul tehnicilor
de memorare Acestea nu au existat insa dintotdeauna Abia
Simonides trebuie sa le li descoperit.

fireste. in zilele noastre, putem scrie totul pe hartie. insa a
renunta la o lista scrisa pentru cumparaturi in schimbul memo-
rarii ei reprezinta un bun exercitiu pentru celulele cenusii. lar
o conferinta la care vorbiti liber dovedeste ca va puteti adresa
publicului Tntr-un mod independent. Si. la urma urmei, nici nu
este dificil!

Principiul fundamental al tehnicii Loci

S& presupunem ca in timp, vreti sa& memorati foarte multe
lucruri, tara sa va faceti notite in legatura cu acestea: treburi
de rezolvat, cumparaturi, lermene-limitd. conferinte in astfel
de situatii, daca nu vreti sa ajungeti la stari de criza, trebuie
sa folositi diferite tehnici. Tn cazul tehnicii Loci. aveti nevoie
doar de mai multe liste. Acest lucru s-ar putea sa sune din nou
solicitant, dar nu e asa. Veti vedea

l.ista corporala a fost deja un fel de tehnica Loci Ati memo-
rat ..locurile™ partilor componente ale corpului dumneavoastra
in continuare, veti face cunostinta cu mai multe liste, facand
parte din aceeasi categorie Este vorba despre locuri din casa
dumneavoastrd, din apartamentul dumneavoastra.

Tralnlngul concret: Metode sl tehnici



Descrierea metodei

Luati o foaie de hartie, desenati conturul bucatariei dum-
neavoastra (un dreptunghi sau un patrat) si marcati usa. Apoi,
parcurgeti cu gandul (sau efectiv) bucataria si stabiliti zece ..lo-
curi" unde ati putea fixa lucrurile care trebuie memorate. Astfel,
aveti la dispozitie o noua listd, pe care o puteti folosi in caz ca
lista arborelui (vezi mai sus) este ocupatd. Procedati la fel si cu
holul, baia, sufrageria si camera de lucru n acest fel. daca aveti
un apartament format din trei.camere. baie si bucatarie, dispu-
neti de cinci liste suplimentare, deci, in total 50 de locuri!

La stabilirea unor astfel de locuri, trebuie avute in vedere
cateva amanunte.

Dacd organizati un spatiu pentru tehnica Loci. porniti Tn-
totdeauna de la usd si Tncepeti mereu parcurgerea unei nca-
peri din aceeasi parte. Stabiliti-va asadar locurile-ancora din-
tr-o incapere incepand de la dreapta cdtre stanga (sau invers).
Procedand astfel, nu va trebui sa retineti in care camera ati por-
nit din drepta si n care din stanga. Sa presupunem ca va aflati
in cadrul usii primei Tncaperi si cautati cu privirea posibile lo-
curi-ancord. Daca spatiul este atat de mare incat ati putea fo-
losi mai mult de zece lucruri pe post de locuri-ancora. atunci,
decideti-va pentru acele lucruri care nu se pot misca sau se pot
misca foarte greu sau carora e putin probabil s le schimbati
locul. Acest sfat nu este intotdeauna usor de aplicat in practica,
dar motivatia lui este bine fundamentatd in momentul in care
indepartati un obiect care face parte din tehnica dumneavoas-
tra Loci. renuntati la o ancora. Chiar daca sunteti de parere ca
V-0 puteti imagina, este de preferat sa va orientati asupra lucru-
rilor care au un loc fix. Dintre acestea fac parte, in orice caz.
caloriferele, pervazurile ferestrelor, lampile, serele, balcoanele,
ferestrele si usile. Nici chiuveta dmtr-o bucatarie nu are vreo
sansa sa fie mutatd, chiar daca ati renova incaperea din temelii.
De asemenea, dacd aveti in vedere masa de bucatarie, filtrul de
cafea sau dulapul, nu exista vreun pericol prea marc in sensul
schimbarii

S& presupunem ca primul spatiu pe care vreti sa-I organizati
este cel al bucatariei. Va aflati cu gandul (sau in realitate) n
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cadrul usii de lii bucatarie si observati, de la drepta catre stanga,
obiectele. Probabil ca vi se infatiseaza urmatorul tablou.

Bucataria

=

filtrul de cafea

aragazul

sertarul pentru paine

chiuveta

fereastra

caloriferul

masa

scaunul

dulapul

. suportul pentru prosoapele de bucatarie

© 0N, WN

[y
o

Acestea sunt primele zece lucruri, de care puteti fixa lucru-
rile pe care le aveti de memorat. Puteti incerca procedeul chiar
si cu actuala dumneavoastra lista de cumparaturi!

Imaginati-va acum urmatoarele incaperi. inzestrati fiecare
incapere din apartamentul sau casa dumneavoastra cu zece lo-
curi-ancora. Probabil ca aveti la dispozitie urmatoarele spatii:

bucatarie.

hol.

sufragerie.
dormitor.

baie.

camera de lucru.

L R R R AR AR 2

Daca aveti un hol mic sau o baie micd, nu le luati in con-
siderare sau combinati-le; cinci locuri Tn baie si cinci pe hol si
stabiliti, de asemenea, pentru totdeauna succesiunea locurilor in
fiecare din spatiile combinate!
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Pentru a Tnvata aceste locuri si a vi le interioriza, folositi de
fiecare data pentru lista de cumparaturi - acesta este campul de
activitate cel mai obisnuit pentru desfasurarea exercitiilor. mai
tarziu. veti dori si va trebui sa-l completati cu campul sarcinilor
profesionale - o altfl incapere ca ..lotus" pentru tehnica pe care
Tncercati sd v-o Tnsusiti. Astfel, utilizandu-le practic, veti invata
mai usor locurile-ancora din locuinta dumneavoastra. Procesul
de memorare va fi rapid, datoritd imaginilor care vi se vor suc-
ceda prin minte Avand in fata ochilor mintii filtrul de cafea, te-
levizorul. covorul s.a.m.d.. va veti aminti mai usor locurile-an-
cora de fiecare datd cand va veti’parcurge locuinta.

Exemplu aplicativ: Lista de cumparaturi

Va prezint acum, ca exemplu, modul in care retin eu o
listd de cumparaturi, folosind locurlle-ancora din
bucataria mea. in locurile numerotate de la 1 la 10 (v.
exemplul de la pag. 62), asez urmatoarele alimente:
rosii, struguri, lapte, branza, mezeluri, detergent, sare,
castraveti, mustar, oua.

<+ in filtrul masinii de cafea, se imbulzesc simpaticele
patlagele rosii, care, la fel ca in desenele animate,
au flecare cate o gura, vorbesc simultan sl sar prin
filtru in toate partile.

¢ Strugurii verzi fierb pe aragaz, transformandu-se
treptat intr-un suc fierbinte,

¢ Cand deschid sertarul pentru paine, laptele se
revarsa intr-un suvoi urias, Inundand bucataria.

¢ Chiuveta este ocupata de o bucata mare sl rotunda
de branza, care tocmai se stradule sa se transforme
intr-un cub, pentru a lua forma spalatorului.

+ 1n locul perdelei, am atarnat la fereastra, ca masura
de protectie impotriva curiosilor, lungi siruri de
carnatl care acum se leagana in bataia vantului,
creand o Imagine amuzanta.

Tehnica Locl
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+ Detergentul, asezat pe calorifer, se rastoarna,
curatandu-l.

¢ Asemanator celor intamplate laptelui, presar sarea
pe masa din bucatarie sl aceasta devine cu totul
alba. Scriu cu degetul pe masa cuvantul ,sare".

+ Picioarele scaunului din bucatarie se transforma
treptat in castraveti verzi. Ma asez, scaunul cedeaza
sl ma trezesc pe podea, inconjurata de castraveti.

¢ Pun mustarul pe polita Thgusta a dulapului din
bucatarie. Sticla cedeaza sl dulapul se coloreaza in
culoarea mustarulul.

+ Pe suportul pentru prosoape, stau unul langa
celdlalt, mal multe oud. Deodatd, flecare al doilea
sare de la locul lul sl aluneca de-a lungul stergarelor,
in timpul acestei actiuni, ouale se sparg, aratandu-sl
frumoasele galbenusuri.

Dupa cum ati observat, s-a folosit din nou ima-
gini active, scene vivante si multa fantezie!

Exercitii

1. Acum, parcurgeti din nou, in gand, una din camerele
dumneavoastra, pe care ati pregatlt-o pentru tehnica
Loci. Va simtiti sigur?

Géanditl-va apoi la o lista pe care o aveti de memorat
pentru maine (poate fi o lista de cumparaturi, dar nu
neaparat) sl procedati exact cum v-am sfatuit. Chiar
daca la inceput aveti sentimentul ca gandurile
dumneavoastra abia se misca, sunt lenese, foarte
curand veti cunoaste succesul.

2. 1n caz ca ati exersat cele 50 de locuri din locuinta
dumneavoastra, rugatl-va partenerul sau un prieten, sa
va numeasca o lista de obiecte sau de cumparaturi cu
50 de pozitii.

Tralnlngul concret: Metode sl tehnici



Cereti insa persoanei in cauza sa noteze tot ceea ce va
spune, pentru ca mal tarzlu va trebui sa verifice daca
ati retinut totul corect, in afara de aceasta, pentru
fixarea obiectelor dumneavoastra, aveti nevoie de 2-3
secunde, exact timpul necesar partenerului
dumneavoastra de test pentru a le nota.

Tehnica este foarte eficienta. Dupa putina exersare veti
putea recita partenerului dumneavoastra toate cele 50 de
obiecte sl veti face acest lucru chiar in ordinea corecta!

Aveti grija ca treburile pe care le aveti de solutionat si pe
care sa presupunem ca doriti sa le fixati, de exemplu, cu ajutorul
listei arborelui, sa fie ..ordonate" in prealabil. in etapa de stabi-
lire a drumului, e important sa Tl parcurgeti efectiv cu gandul,
sa va treaca prin fata ochilor imaginile respective, pentru ca de
exemplu sa retineti in ordinea necesara (paragraful 5.2) maga-
zinele din care veti face cumparaturile. Si aceste magazine sunt
..Loci". adica locuri-ancora.

Pe acest drum, observati lucrurile semnificative: un monu-
ment. un copac mare si batran, o fantana, o banca anume si in-
cercati. de asemenea, sa stabiliti zece locuri-ancora. Astfel, pe
langa Tncaperile din apartamentul sau casa dumneavoastra, mai
aveti la dispozitie lista corporald, cea a aleii pe care va plimbati
si lista arborelui. Aceste observatii va pot oferi sugestii si pen-
tru Tnregistrarea informatiilor de care aveti nevoie n sfera dum-
neavoastra profesionala

Ulterior, veti proceda precum Simonides. nsad. Tnainte de

a va ancora cuvintele-titlu. trebuie sa va schitati - adica sa va
structurati - conferinta Tn acest scop, este foarte indicat un

mind-map (paragraful 6 4)
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5.4 Povestioarele

Vi s-a intamplat cu siguranta sa pierdeti notiunea timpului,
ascultand fascinat pe cineva care stia sa povesteasca diferite Tn-
tamplari in asa fel incat sd va transporte ntr-o plina

viu colorate. Cu céat a fost mai interesant evenimentul
relatat, cu atat v-au persistat mai mult timp amintirile, cu atat vi
s-au Tntiparit mai bine imaginile pe cu alte
cuvinte, s-au sedimentat mai bine in memorie.

Incontestabil, creierul Tndrageste imaginile. As dori (ca
punct de pornire pentru un exercitiu) sd va spun o povestioara.
Daca aveti pe cineva care v-ar putea-o citi, rugati-l (rugati-o) sa
faca acest lucru, nsa suficient de rar. incat sa puteti retine (fara
a folosi vreo tehnicd) fiecare actiune. Asadar, dupa fiecare pro-
pozitie. cititorul sau povestitorul ar trebui sa faca o pauza de 2-3
secunde si abia apoi sa continue, urmand sa procedeze astfel
pana la sfarsitul povestii

Povestea ursului polar care avea un hobby ciudat

A fost odata un urs polar care avea un hobby iesit din
comun, li placea sa joace hockey pe gheata. Sl mal
originala era forma de prezentare a pucului sau. Acesta
nu era un puc obisnuit, ci un hamburger. Va aflatl la
marginea ghetll sl tocmai muscatl dintr-un sandwlich cu
tortllla. Deodata, langd dumneavoastra apare un barbat
care va ureaza ,,En guede pofta!”. Sunteti uimit ca
vorbeste in dialect si il intrebati: ,,Cu sigurantd, sunteti
din Bellnzona, nu-l asa?”. Personajul se enerveaza, la
energic pusca in mana si trage o salva in aer. Va
sperlatl, va napustiti pe motoreta dumneavoastra Honda
sl demarati in tromba. Cand apasati acceleratia,
observati cu surprindere ca in spatele dumneavoastra
pe motoreta sta Mos Nicolae. Are la el o masinuta de
jucarie, un model foarte costisitor, caruia ii face
reclama.

Tralningul concret: Metode sl tehnici



intrucat circulati cu viteza foarte mare, Intratl intr-un
palmier. in urma Impactului, incep sa cada nuci de
cocos, dar nu la intamplare, cl intr-un sir care
marcheaza linia Ecuatorului. Nucile seamana cu orificiile
unul flaut. Luatl flautul - este un flaut al zeului Pan - 1l
frecati mustiucul cu chlll sl incepeti sa cantati.
Deodatd, vl se face foame. Mergeti intr-un local
specializat in prepararea ,steak”-ulul sl comandati ceva
de mancare. incaperea este aglomerata. Langa masa
dumneavoastra, sta un barbat care asteapta un loc liber
sl care, din cand in cand, urla privind catre geam.
Intempestiv, incepe sa danseze samba, in acelasi
moment, o guvernanta frantuzoaica Intra in restaurant.
Barbatul o gaseste superba sl amuzanta sl o la in brate,
1l arata guvernantei venele lul, el fiind de fapt un
consumator de droguri. Cel doi sl comanda un punch sl
admira un papagal aflat intr-o colivie.

O poveste aiurita, nu-i asa? Seamana cu experientele pe
care le traim atunci cand visam. Tot asa. cand povestim un vis.
ne amintim imagini socante, fara sens, frivole, comice, care
aparent nu au nicio legatura.

Exercitiu

Tncercati acum sa relatati sl dumneavoastra povestea.
Cel tarziu dupa a treia incercare, veti reusi sa o
Istorisiti in cele mal mici detalii. in acest sens, va vor
ajuta imaginile Ireale sl comice.

Reluatl povestea sl maine. Veti observa ca v-o veti
aminti fara efort, datoritd Imaginilor frapante.

Abstractie facand de aceste observatii si de bucuria de a va
putea minti o relatare mai ampla, va va mai surprinde si altceva
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De fapt, astfel ati Tnvatat

Sa analizam Tnca o data povestioara sub acest aspect:

Acolo, apare un urs polar, care reprezinta Alaska. O nati-
une care are ca sport national hockeyul pe gheata este cea de pe
teritoriul Canadei Hamburgerul este prototipul fast food-ului
descoperit de americani, deci o emblema a SI A Tortilla este
un fel de lipie facuta din faina de porumb. Ea este de fapt, pai-
nea mexicanilor. Urarea facuta in dialect: ,En guedc pofta!"
poate fi legatd in mod pitoresc de Guatemala Locul numit
..Belinzona . unde banuiti ca ar fi patria personajului. incepe cu
aceleasi litere ca urmatoarea tard. Belize Salva va aminteste de
El Salvador, iar motoreta Honda de Honduras Mos Nicolae =
Nicaragua are un automobil de jucarie costisitor (Costa), caruia
i face reclama (Rica); astfel, retineti numele de Costa Rica
De palmier avem nevoie, ca sd ne fixam in memorie numele
statului Panama, cele doud cuvinte avand in comun primele
doua litere. Din nou primele doua litere, de data aceasta din
cuvantul cocos, ne duc cu gandul la Columbia. Ecuatorul trece
exact prin Ecuador. Se stie ca flautul zeului Pan este originar
din Peru (prima literd), iar condimentul numit chili are aproape
acelasi nume cu statul Chile. ,Steak’-ul este cu siguranta din
Argentina, iar urletul cadtre geam va va aminti de Vruguay.
Samba se danseaza in Brazilia, iar guvernanta frantuzoaica,
bineinteles ca este originara din Guyana Franceza. ..Barbatul
0 gaseste superba si amuzanta™ - Surinam FI 1i aratd guver-
nantei - acum aceasta simbolizeaza tara Gujana venele sale
(Venezuela), pentru ca de fapt este un consumator de droguri.
Ei isi comanda un bowle (Bolivia) si admira o colivie cu un pa-
pagal din Paraguay.

Povestioara este preluata in mare parte din Mega-Vlemory
de Gregor Staub. Am modificat-o insa in partea a doua, pentru o

mai buna influenta asupra capacitatii de memorare.
n urmatorul tabel sunt asezate unele langa celelalte imagi-

nile si tarile corespunzatoare.

Tralnlngul concret: Metode sl tehnici



Imaginea

ursul polar

hockey pe gheata
hamburger

tortllla

en guede pofta
Bellnzona

salva

Honda

Mos Nicolae
costisitor, cu reclama
palmier

nuci de cocos
ecuator

flaut al zeului Pan
chlll

steak

urla catre geam
samba

guvernanta frantuzoaica
superba sl amuzanta
guvernanta

vene

bowle

papagal

Tara
Alaska
Canada
SUA

Mexic
Guatemala
Belite

El Salvador
Honduras
Nicaragua
Costa Rlca
Panama
Columbia
Ecuador
Peru

Chile
Argentina
Uruguay
Brazilia
Guyana Franceza
Surlnam
Guyana
Venezuela
Bolivia
Paraguay

Comparand cuvintclc-titlu cu numele tarilor. puteti constata
ca unele sunt de-a dreptul ,trase de par". De pilda: ,Barbatul o
gaseste superbd si amuzanta.”. Dar sa stiti ca functioneaza! Cu
ajutorul campurilor de activare a memoriei  creativ itate (emi-
sfera cerebrala dreaptd) si gasirea cuvintelor (emisfera cerebra-
& stangd)  v-ati Intiparit in memorie o imagine de nesters,
care nu va va permite sa omiteti Surinam-ul din lista tarilor
sud-americane. Si exact acesta este obiectivul!

Povestioarei»

69



70

Modul de gandire

Va amintiti de lista arborelui (pe care ati Tnvatat-o mai de-
mult. Tn paragraful 5.2)? La un seminar, dupa ce am enumerat
participantilor cele douazeci de cuvinte din listd cu rugdmintea
de a le memora, o participanta le-a stiut dupa doar o singura
numire. Ea nu mai participase niciodata la vreun seminar pen-
tru trainigul memoriei si nu cunostea lista arborelui. Mi-a po-
vestit cum a procedai: ..Mi-am imaginat urmatoarele. (A luat
un pix si o foaie de hartie.) Aici este un copac. (L-a desenat.)
n copac se afla un comutator de lumina. (A desenat comutato-
rul In trunchiul copacului ) Langa copac este asezat un taburet,
(Incepand din acest moment, tot ce a spus a fost insotit de un
mic semn grafic.) LAnga acesta parcheaza o masind. Ma urc.
Tmi asez mainile pe volan si pornesc sa-mi incasez castigul la
loto Automobilul este plin cu pitici. Traseul este alcatuit din
curbe, exact ca cel parcurs de montagnes rousses Oricand, o
pisica poate sari in fata masinii. Privesc catre cer si pe un nor
se afla Biblia (justificare: pentru ca aceasta vine intr-adevar din
Ceruri...).

Astfel, tanara participanta la seminar s-a folosit fara sa stie
de tehnica pe care noi am utilizat-o la memorarea statelor de pe
continentele americane. Observati ca am fi putut Tnvata si lista
arborelui tot cu ajutorul imaginilor. insa, pentru ca am vrut sa
fixdm obiectele din lista arborelui de imaginile altor notiuni, ni
le-am Tnsusit cu ajutorul numerelor. in acest fel. ne-au fost mai
utile scopurilor noastre La fel. lista de cumparaturi (sau lista
cu probleme de solutionat), in loc sa o relationam cu o tehnica
Loci. putem s& o asociem cu 0 povestioara.

Sa reluam exemplul cu lista treburilor de facut, intr-o zl,
lista mea continea urmatoarele: de telefonat lul Heinz,
de cumparat lumanari, solutie pentru ingrijirea parchetu-
lui, hran& pentru pisici, de luat carti de la librarie.

Tralnlngul concret: Metode sl tehnici



Am asociat listei urmatoarea povestioara:

Heinz sta asezat turceste pe parchet in mijlocul
sufrageriei mele (Imagine exagerata), avand pe cap o
lumanare arzand, din care ceara picura Tncet in parul lul
(Imagine dinamicda). Citeste o carte groasa, pe care abia
o mal poate tine. In fata lul se afla pisica, guduréandu-se
cand pe langa genunchiul lul stang, cand pe langa cel
drept sl mleunand Tnduiosator pentru ca ii este foame.

Desi treburile de rezolvat au fost diferite, nu am uitat ab-
solut nimic. Rememorarea unei astfel de imagini dinamice nu
difera cu mult de descrierea unui tablou. Bineinteles, ordinea in
care apar obiectele si personajele in poveste nu arc relevanta

Continuarea exemplului privind ,memorarea numelor
planetelor”

Va mai amintiti propozitia-reper pe care am Tnvatat-o in
paragraful ..Initializarea” (5.1) pentru a retine mai usor nume-
le celor noua planete in ordinea departarii lor fatd de Soare"
Sa reluam exemplul 1n cartea ..Gedachtnistraining” (germ.
Trainingul memoriei) a lui Zehetmaier si Stanek (la pag 104)
gasiti o a aceluiasi lucru:

Punctul central al desenului este Soarele, reprezentat prin-
tr-o fatd mare si rotunda Fata Soarelui este Tmpodobita cu
planetele desenate simbolic. ..Mercur” este Tntruchipat de un
barbat care sta sub un palmier pe tarmul marii si face o cura de
relaxare. Pentru Venus a desenat drept domiciliu o scoica (scoi-
ca Vcnerei). Restul interpretarii imaginilor este Idsat in scama
cititorului: Pamantul este reprezantat ca un glob geografic, pla-
neta Martc sub forma unui baton dc ciocolata ,Mars". Jupitcr
ca paznic al cerului. Saturn ca Satan (datorita primelor trei litere
comune celor doua nume). Lranus sub forma unei explozii de
bomba atomica. Neptun cu tridentul ca zeu al matrii, iar Pluto in
rolul cunoscutului catel al lui Mickey Mousc Marimile desene-
lor corespund departérii dc Soare a planetelor respective.

Povestioarele
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O alta modalitate de a retine numele acestor planete este
folosind o poveste.
lon) Buzan (Power Brain. pag. 22) propune urmatoarele:

Imaginati-va ca Soarele tocmai straluceste neasemuit de fru-
mos. Trebuie sd aveti in fata ochilor mintii culoarea lui portocalie
si sa-i simtiti caldura. Acum. Tnchipuiti-va ca langa el se atla un mic
termometru cu mercur. Soarele emana atat de multa caldura. incat
termometrul plesneste si bilutele de mercur se rostogolesc pe biro-
ul dumneavoastra. in acelasi moment. in camera dumneavoastra se
napusteste o mica zana fermecatoare - Tn imaginatia dumneavoas-
trd ea este Tmbracata frumos. in culoarea dumneavoastra preferata.
Se numeste Venus. Venus se joaca cu bilutele de mercur, le arun-
cd spre cer si una dintre ele cade cu zgomot asurzitor in gradina
dumneavoastra, care se afla, bineinteles, pc Pamant. Acest lucru 1l
deranjeaza pe vecinul dumneavoastra un om scund cu fata rosie
si caracter razboinic, avand in mana un baton de ciocolata ,Mars".
Deodatd, un urias patrunde in gradind. Are 30 m Tnaltime si Ti po-
runceste lui Vlars sa se linisteasca Mars 1l ascultd, pentru ca. recu-
noscand litera .J" de pe fruntea uriasului, pricepe ca se gaseste in
fata lui Jupiter. stapinul zeilor. Jupiter este Tmbracat intr-un tricou
pe care este imprimat cu litere aurii unase cuvantul ,SUN", format
din initialele urmatoarelor trei planete: Satum. Uranus si Neptun.
Catelusul de langa Jupiter este Pluto: din cauza diferentei de pro-
portii dintre ei. cei doi seamana cu Obelix si catelusul lui Idefix.

Astfel, ati aflat prin care puteti retine un fapt,
in cazul de fatd, numele celor noua planete. Recititi lista cam-
purilor care trebuie antrenate pentru a realiza trainingul com-
plet al memoriei (paragraful 2.2). Veti observa ca nu a fost omis
niciunul dintre ele. Am exersat:

+ perceperea (cea senzoriald: caldura Soarelui).

+ concentrarea (fireste, trebuie sd ne concentram bine in toate
cele trei cazuri).

+ capacitatea de memorare (cu siguranta, va doriti sa invatati
numele planetelor).

¢ gasirea cuvintelor (fiecare cuvant al propozitiei-reper).

¢ formularea (istorioara trebuie sé fie imbracata in cuvinte firesti).

Trainingul concret: Metode si tehnici



gandirea asociativa (planetei Marte i-am asociat batonul de
ciocolatd, planetei Pluto cainele creat de Disney).
gandirea logica (o succesiune fireasca, indiferent cum rezulta).
structurarea (gasirea unei succesiuni inteligibile, logice)
capacitatea de a emite pareri (considerati fireasca alegerea
batonului Mars ca emblema pentru planeta Marte).

fantezie si creativitate (crearea de imagini, va imaginati o
reprezentare a lui Venus).

flexibilitatea gandirii (nu ganditi urmand sabloane, cdi bata-
torite. ci pe baza unor noi perspective).

Exercitiu

Fiti sl dumneavoastra insiva creativ! Nascociti o
poveste fantastica, povestltl-o prietenilor sl observati
apoi efectele metodei.

de

n ceea ce priveste retinerea cuvintelor noi precum si inva-
tarea celor din limbi straine, se Tntampla acelasi lucru ca si in
celelalte domenii ale Tnvatarii: majoritatea se memoreaza ime-
diat. Altele se intiparesc dupa o perioada de timp, ca urmare a
folosirii modului traditional de Tnvatare, pentru ca apoi sa devi-
na si ele proprii dumneavoastra.

Cat de repede va pot trece ..in sange" cuvintele dintr-o lim-
ba straind, puteti observa atunci cand calatoriti in strdinatate: in
timp ce vorbiti (-..Invatare printr-o activitate proprie" cu pro-
cent de fixare de 90°0). va vin Tn minte cuvinte de care nu erati
prea sigur Acest lucru se intampla pentru ca. fund Tnconjurat
din zori si pana-n seard de limba strdina respectiva, sunteti mai
aproape de ea din punct de vedere emotional.

n acest paragraf, vom discuta despre acele notiuni sau cu-
vinte care pur si simplu nu vor s va intre in cap. pe care trebuie
sa le cautati de nenumarate ori in dictionar, al caror sens ii ui-
tati tot mereu Pentru memorarea acestora este indicatd metoda
A1F: ancord, imagine vivanta si fantezie.

Cuvinte noi si cuvinte de provenienta straina
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Ati auzit, probabil, ca paclentll care stau foarte mult in
pat, pot capata escare. Termenul de specialitate folosit
pentru aceasta afectiune este ,decubltus”. S& presupu-
nem ca exact acest cuvant nu il puteti retine. Din dic-
tionar, aflam ca denumirea provine de la cuvantul lati-
nesc ,decubare". Sa descompunem cuvantul in trei parti:
»de”, ,cub” si ,are". Pentru memorarea cuvantului, nu
vom proceda lingvistic, adica pornind de la originea Iul
(emisfera cerebrala stanga), cl il vom ,Interpreta" por-
nind de la forma lul sonora (emisfera cerebrala dreapta):
¢ ,de" suna apropiat numelui ,Deea”
¢ ,cub” suna la fel ca sl numele corpului geometric cu
sase fete patrate congruente
+ are” este forma indicativului prezent pentru persoa-
na a lll-a singular corespunzatoare verbului ,a avea”.
Fantezia noastra poate alcatui din cele trei grupuri de
litere propozitia: "Deea, un cub are”.

Desi nu a fost transpus 100%, caci ,decubltus” suna al-
tfel decat ,decubare”, folosind Imaginea creata mal sus,
vom retine ca acest termen se refera la cel suferinzi de
escare.

¢ Sa presupunem ca aveti de invatat cuvantul frantuzesc
,deviatlon”. La fel ca si mal sus, nuvom exploata
originea lui lating, cl il vom Interpreta fonetic,
»,de” putem presupune, ca in exemplul de mal sus, ca
se apropie ca pronuntie de numele ,Deea”.
,via” putem sa- traducem ca ,drum, cale", fiind obls-
nultl din calatorii cu expresia: ,Avionul zboarad catre
Buenos Alres via Paris.”
»tlon” se pronunta ,sslon” sl ne aminteste de localita-
tea ,,Slon” din partea franceza a Elvetiei.

Tralningul concret: Metode sl tehnici



Propozitiei ,Deea (de) calatoreste pe drumul (via)
spre Slon (tlon)." ii asociem o imagine: pe parcursul
unul traseu, ne inchipuim o placuta Indicand o
ocolire, pe care sta scris ,,Slon".

¢ Cuvantul frantuzesc ,donnant” se traduce prin
,darnic, generos”. Din punct de vedere sonor, l-am
putea traduce intr-un mod pitoresc prin : ,a dona
antichitati”.

¢+ Sa fixam cu ajutorul listei arborelui verbul englezesc
,to dlsarm”, care se traduce prin ,a dezarma". Am
putea realiza acest lucru astfel: Un dirijor armean isl
dirijeaza orchestra. Auditorul se simte dezarmat
(unul din sensurile cuvantului), pentru ca dirijorul
poartda o armura care zornaie. Iritat, publicul il la
dirijorului armura - deci, il dezarmeaza. De spaima,
acesta alearga sl se urca intr-un copac (copacul =
carligul nr.l din lista arborelui).

(Informatii cu privire la sursa exemplelor: Toate cele trei exem-
ple sunt Inspirate de propuneri facute de Gregor Staub in Mega
- Memory)

Metoda este potrivitd pentru un numar limitat de cuvinte si
se utilizeaza doar pentru ..cazurile incapatanate. indaratnice".
La invatarea cuvintelor noi sau a celor de provenienta straina cu
ajutorul acestui procedeu, este important sa cunoasteti mai intai

a acestora Abia apoi aveti voie sa nscati sa le
ajustati intr-un stil propriu pentru a le fixa complet.

Nu este neaparat necesara fixarea cuvintelor in carligele din
lista arborelui (precum in exemplul 3 de mai sus) intrucat cu-
vintele noi nu trebuie invatate intr-o anumita succesiune, po-
vestioara in imagini este suficienta

Cuvinte noi sl cuvinte de provenienta straina
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5.6 Metode mai simple pentru memorarea numerelor

Cu sigurantda, pentru unii dintre dumneavoastra, tema
..Memorarea numerelor" este foarte importanta. in aceasta car-
te. ea apare de doua ori: in paragraful de fatd, prezint metode
mai simple. Mai tarziu. in contextul matematicii, o sa va prezint
0 metoda mai complexa (v. paragraful 6.3: codul Major)

Excurs: De ce sunt numerele dificile?

Adesea auzim afirmatii dc tipul: ..La mate am fost o nulitate" si
i vedem pe multi aproband din cap amuzati. in schimb, cei care
au obtinut rezultate bune in domeniul muzicii sunt priviti putin
chiordas si putin admirativ, sa recunoastem Pe de o parte, muzi-
ca este ..greu de Tnteles™; o sesizam cu ajutorul simturilor, auzind,
simtind: ea declanseaza emotii - putem spune cd motivul esenti-
al al neintelegerii este emisfera cerebrald dreaptd neexersata Pe
de altd parte insa. in ceea ce priveste teoria, muzica se aseamana
foarte mult cu logica abstractd din domeniul matematicii si al fi-
zicii. Pentru armonia dintre sunete, pe care noi o percepem ca pe
ceva placut, cercetatorii din domeniul muzicii pot oferi. in urma
unei analize obiective, o justificare matematico-fizica. Ambele
perspective au un punct comun: la ele nu se ajunge primordial
prin intermediul limbii vorbite.

Toate tehnicile de Tnvatare studiate pana acum ni le-am Tnsusit cu
ajutorul limbajului vorbit. Cuvintele fac parte din limba vorbita si
ca atare, mai ntai au fost descompuse pe baza acesteia, pentru ca
apoi sa fie codificate cu ajutorul imaginilor si ulterior, din nou
decodificate prin limbaj. Astfel s-a intamplat la Tnvatarea:

<+ cu ajutorul initializarii (limbaj: limbaj).

+ cu ajutorul imaginilor (limbaj: imagini: limbaj) si

¢ cu ajutorul povestioarelor (limbaj: limbaj: imagini).

Din studiile cercetatoarei Amina Elsner din KbIn. apamte in sep-
tembrie 2005. aflam ca tulburarile de vorbire cauzate dc leziuni
ale creierului sunt adesea nsotite dc diminuari ale capacitatii de
calcul Pornind de la acest amanunt, ca a studiat separat prclucra-

Tralnlngul concret: Metode sl tehnici



rea cuvintelor care desemneaza cifrele si pe cea a simbolurilor
cifrelor. Astfel, a constatat ca este afectata in special prelucrarea
cuvintelor care numesc cifrele si mai putin capacitatea de recu-
noastere a cifrelor arabe. Asadar, cuvantul ..noud" crea/a mai pu-
tine dificultati decat simbolul ..9".

l.a fel si emaotiile sunt mai Tntai percepute si abia apoi verbalizate
De aici si porneste caracterul ..strain, necunoscut" al domeniilor
Tnvatarii pe care tocmai le-am numit.

Mnemotehnici pentru numere

Cu sigurantd, acest proces de decodare constituie motivul
pentru care, aparent. intreprindem eforturi mai mari atunci cand
vrem sa memoram numere, de exemplu, numere de telefon. Din
acest motiv, pentru Tnvatarea numerelor exista mult mai multe
tehnici combinate Sa incepem cu una dintre cele mai simple.

Mai ntai, va reamintesc de lista arborelui (paragraful 5 2)
in care este stabilita o legatura logica intre fiecare numar de la |
la 20 si notiunea corespunzatoare lui. S-a avut in vedere, in ace-
lasi timp, si o fixare a numerelor cu ajutorul imaginilor. Asadar,
n lista arborelui, fiecare numar a fost transpus n limbaj (arbore,
comutator de lumind etc.) si in imagine (arborele seamana cu
cifra |. comutatonil Tndeplineste doua functii etc.). Acum puteti
utiliza lista arborelui si pentru memorarea numerelor Ce faceti
insa cu numerele Tncepand de la 21?

in continuare, va voi prezenta cateva modalitati de a re-
tine numerele care apar in viata dumneavoastra de zi cu zi.
Sistemele pe care le voi expune sunt din ce in ce mai comple-
xe Dumneavoastra insa puteti alege Tn functie de necesitati,
probabil ca unora dintre dumneavoastra le este suficient codul
pentru cifre, deci pentru numere de la 0 la 9. in caz ca lucrati cu
numere cu mai multe cifre, este recomandabila utilizarea codu-
lui Major, numit si Master-cod (paragraful 6 3). care se refera la
numerele formate din doua cifre.

Metode mal simple pentru memorarea numerelor

7



78

Daca aveti nevoie sa Tnvatati numere de ordinul miilor, va
recomand codul Major largit, care ofera nebanuit de multe va-
riante. Si nici nu necesita prea mult timp pentru insusirea lui’

nvatarea cifrelor

Sa Tncepem cu lista cifrelor. Aici va puteti gasi singur lista
de cuvinte asociate; tabelul urmator constituie doar o sugestie.
Avand in vedere ca ati Tnvatat deja lista arborelui, alegeti-va
pentru cifre alte cuvinte. Propunerile mele se refera mai ntai
la o imagine (cifra aratd precum... sau un anumit obiect are nu
stiu cate.. ) si apoi la o transpunere muzical-ritmica (cifra suna
ca...).

Cifra  Imaginea Ritmul sunetului

(0] ou sombiero
1 lumanare goi«nu|

2 lebada zavoi
3 tricicleta / randunica Qrlvel
4 masa mulatru
5 pumn opinci
6 bilet la loto testoase
7 27 luni» soapte
8 clepsidra tf>pt
9 Joc de popice roua

Indiferent pentru ce listd va hotarati. in fiecare din cazuri
trebuie sa dispuneti neaparat si de o imagine asociata fiecarei
notiuni din lista.

Observati, va rog. prima coloana a tabelului de mai sus.
Cifra zero seamana cu un ou. cifra unu cu o lumanare, simbolul
grafic pentru cifra doi ne duce cu gandul la gatul unei lebede,
cifrei trei Ti putem asocia imaginea unei triciclete, datorita celor
trei roti Va puteti gandi insa si la o randunica, pentru ca. Tntr-o
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ilustrare grafica simplificata, cifra trei seamana cu o pasare in
zbor. Cifrei patru i-am asociat o masa cu patru picioare intrucat
in lista arborelui am folosit ca simbol pentru cifra cinci o0 mana
cu cinci degete, aici am considerat pur si simplu pumnul (sau
cercurile olimpice). Cifra sase ne face placere sa ne-o imagi-
nam atasata unui bilet la loto. ..Sapte” face parte din data de do-
uazeci si sapte iunie. Ar putea fi reprezentat insd si de Menora.
un sfesnic cu sapte brate, simbol al religiei iudaice. Clepsidra
are forma cifrei opt. iar jocul de popice presupune existenta a
noua popice

in cazul transpunerii ..muzicale" a cifrelor, am folosit cu-
vinte care includ grupuri de litere asemanatoare ca
cu cifrele avute n vedere. Partile comune cuvintelor si cifrelor
au fost tiparite colorat. Astfel. intotdeauna veti asocia sonor ci-
frei cuvantul corespunzator si apoi imaginea pe care v-0 suge-
reaza acesta.

Transpunerea muzicala a cifrelor va avea un efect si mai pu-
ternic. daca este insotita si de un ritm adecvat, asa cum intalnim
adesea in cartile pentru copii.

/-// spd/ cufurtunul. 2-Hplimbprinzavoi. 3-Pleacadaca
vrei. 4-11am de la altul. S-Incearca s&-1invingi, 6-Joc cu el
pase. ' 7-1orbeste in soapte. / 8-U gatesc copt, i 9-Maine o sa
ploua. 10-Face un dus rece.

Chiar daca lipseste concordanta sonord, ritmul constituie
intotdeauna o buna metoda pentru memorarea mai facila a noti-
unilor. Amintiti-va de perioada cand erati elev. Textele din abe-
cedar scrise cu ajutorul rimelor v-au ramas in memorie pentru
mai mult timp. Probabil cd vd mai amintiti si astazi vreo poezie
invatata in scoala primara. De asemenea, cu ajutorul cantecele-
lor se retin mai usor diferite notiuni, mai ales cuvinte noi

Sa presupunem ca ati stabilit deja cuvintele din prima co-
loana a listei si ca acum doriti, cu ajutorul imaginilor acestora,
sd memorati cateva numere de telefon Mai intai, trebuie sa re-
marcati ca exista prefixe ale unor orase pe care le-ati utilizat
atat de des. incat aproape ca nu trebuie sa le mai invatau Daca
totusi este cazul, aveti la dispozitie 0 metoda expusa intr-un ca-
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pitol ulterior. ..Codul Major". in cele ce urineaza, ne vom con
centra asupra numerelor de telefon de cinci pana la opt cifre.

Sa ne oprim putin asupra numarului de telefon al
prietenului meu Erwin 8793564. Este un numar format
din sapte cifre. Intentionat I-am scris fara spatii libere
ntre cifre. La prima vedere, pare un numar greu de
retinut, mal ales ca nlcio cifra nu se repeta. Tnainte de
toate, trebuie sa grupati cifrele in trei grupe a cate doua
cifre sl o grupa formata dintr-o singura cifra: 8 79 35
64. Deja in aceasta forma, puteti citi numarul mult mal
bine. Din punct de vedere stiintific, procedeul este
cunoscut sub denumirea de ,,chunking”™ (Chunk = un
ansamblu de gramajoare). Datoritd acestei grupari, ne
va fl mult mal usor sa inregistram cifrele in memoria pe
termen ultrascurt. Ar trebui s mal retineti inca un lucru
Important: intotdeauna sa grupati numerele cu 5, 7 sau
9 cifre astfel incat grupa formata dintr-o singura cifra sa
fie prima. Va mal amintiti? Creierul Tndrageste ordinea,
(v. sl capitolul ,,Codul Major")

Memoria pe termen scurt inregistreaza de exemplu, un sir
formal din sapte cifre si 1l stocheaza cel mult 20 de secunde.
L'n exemplu pe care putem experimenta acest lucru este chiar
numarul de telefon de mai sus. Pentru a retine numarul in timp
ce Tl utilizam, adica pana 1l tiparim cu ajutorul tastaturii tele-
fonului. Ti facem placerea creierului si organizam cifrele in
..chunks". adica in grupe.

ca
Exersati acum procedeul de chunking cu ine
ajutorul sirului de litere alaturat si incer- tea
cati. In locul celor sapte cifre, sa retineti v<i
cele sapte fragmente de cuvinte.. u,c
di
ba
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Literele sunt deja grupate, dar unitatile nu sunt alcatuite se-
mantic. adica grupurile de litere nu reprezintd cuvinte logice,
fapt care ingreunea/a memorarea. Pentru a retine mai usor suc-
cesiunea literelor. Tncercati pur si simplu sd le grupati altfel.
Dupa un scurt timp de gandire, probabil ca veti ajunge la ur-
matorul rezultat:

Cdinele a vazut coliba

Astfel. ati formulat o propozitie a carei memorare nu mai
reprezinta nicio dificultate

In general, literele unei limbi sunt deja structurate prin fap-
tul ca dupa finalul fiecarui cuvant, urmeaza cate un mic spatiu
intermediar. Limba scrisa o structuram cu ajutorul ortografiei,
al gramaticii si al punctuatiei. Limba vorbita devine inteligibila
cu ajutorul intonatiei. melodicita(ii. accentului si articulatiei.

Acum, trebuie sa Tnvatdm numarul nostru de telefon sl fo-
losind Imaginile corespunzétoare cifrelor de la O la 9. In
ordine, din 8 79 35 64 obtinem:

8 = clepsidra
7 a ziua de 27 lunie
9 = joc de popice

3 - tricicleta
5 « pumn

6 = bilet la loto
4 - masa

Metode mal simple pentru memorarea numerelor
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bui sa determine starea vremii pentru urmatoarele sapte sap-
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Aceasta este metoda cea mai sigura pentru fixarea numere*
lor in memorie. Uneori insa este mai greu de nascocit povesti-
oara corespunzdatoare unui anumit numar de telefon, daca trebu-
ie sa ne raportam neaparat la cuvintele pe care ne-am obisnuit
sd le atasam cifrelor. Ca atare, atata timp cat cuvintele ..zavoi"
si ..lebada" va duc cu gandul la cifra doi. puteti sa-l folositi pe
oricare dintre ele. Tn functie de potrivirea Tn context. Tncercati
mai Tntai aceastd metoda, chiar daca intre timp veti invata si
urmatoarea tehnica pentru memorarea numerelor: codul Major
sau Master-codul.

5.7 Structurarea

Tn ultimul paragraf ati Tntalnit exemple referitoare la ..struc-
turare”. Aproape tot ce ati citit pana acum necesita structurare,
ceea ce inseamna de fapt. ..crearea unei ordini". ..sortare", chiar
structurarea unui lucru anume Este important sd constientizati ca
in urma unei structurari prealabile puteti retine pe termen scurt
unele notiuni si fara a va folosi de mnemotehnici.

Fireste ca urmatoarele cuvinte le puteti memora cu ajutorul
uneia din tehnicile Tnvatate. Va rog sa nu incercati acest lucru
pentru a nu zadarnici ceea ce am planuit. Aceste notiuni trebuie
sa le folosim drept exemplu pentru o structurare logica

urs
iasomie

ou

prajitura
tigru

branza

leu
lacramioara
trandafir
lalea

salata

lup

paine
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Daca ordonati logic cuvintele de mai sus. puteti. in general,
sa le memorati foarte repede, fara a folosi vreuna din tehnicile
de Tnvatare cunoscute. Aceasta metoda este recomandata doar
atunci cand notiunile nu trebuie pastrate in memorie mult timp,
ci doar pentru o perioada mai scurta

Notiunile din lista de mal sus fac parte respectiv din
categoriile: animale, plante sl alimente. Animale sunt
ursul, leul, lupul, tigrul; din categoria plantelor fac parte
lasomia, lacramioara, trandafirul sl laleaua; alimente
sunt oul, prdjitura, brénza, salata sl painea.

Abia Tncepand din acest moment, puteti Tncerca sa folositi
o tehnica (Locl, lista arborelui, lista corporald) pentru a
Tnvata mal repede obiectele care au fost structurate.

O a doua modalitate de structurare este ordonarea
alfabetica. Astfel, parcurgand literele din alfabet, va veti
aminti cuvintele Tnvatate.

5.8 Parolele

n viata de zi cu zi. puteti folosi cu succes tehnica initializarii
(paragraful 5.1) atunci cand este vorba de memorarea codurilor
PIN. & numelor de utilizatori si a parolelor. Va sfatuiesc sa nu
folositi pentru acestea cuvinte usor de retinut, ca de pilda, pro-
priul prenume. Cei care apeleaza des la acest gen de parole, pot fi
siguri ca. in cel mult o ord. astfel de coduri pot fi sparte. Daca de
exemplu, doriti sa folositi drept cod cuvantul ..trainingulmemori-
ei”, puteti fi siguri ca acesta nu va fi descifrat mult timp, mai ales
dacd nu este evident ca va preocupa aceasta tema. Dar si n cazul
unor astfel de notiuni generale exista o oarecare nesiguranta.

Unele sisteme de operare (ca de pilda, programe de
e-mail-uri) va informeaza in caz ca parola dumneavoastra nu
parc suficient de sigura. Vi se trimite o apreciere, bazata pe un
calcul probabilistic efectuat electronic, cu privire la gradul de
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siguranta al parolei dumneavoastra. Daca acesta este prea sca-
zut. sunteti solicitat sd va ganditi la o alta parola

Insa cum retinem o astfel de parola? Cum facem sA nu Tn-
curcam literele majuscule cu cele minunscule? in cazul dc mai
sus. nu am transformat parola ntr-o propozitie folosind proce-
deul initializarii, ci am procedat exact invers Parola este forma-
td din initialele cuvintelor care alcatuiesc propozitia ..Ziua are
24 de orc".

Adesea vi se propun parole pe care, daca doriti. Ic puteti
schimba. Cu proxima ocazie, acceptati provocarea si incercati
sa pastrati parola sugerata, care. in general, este si cea mai sigu-
rd. Doar daca nu reusiti sa o retineti, ganditi-va la o alta.

|.FCKbBMcslO:O

0 parold cu 14 caractere, care contine litere majuscule
si minuscule, cifre si alte semne - o piatra de Tncercare
pentru spargatorii de coduri. Ea reprezinta prescurtarea
propozitiei:

1. FC Koln bate Bayern Munchen cu scorul 10:0.

Astfel, un suporter al echipei I.FC Koln si-ar putea include
visul sau intr-o parolal

Luati aminte: Este dc dorit sa puteti deduce in mod logic din
parola propozitia Sa ,ghiciti" parola, lara niciun punct dc spri-
jin. oricare ar h acesta, este imposibil.

Parolele
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Rezumat:

¢ Ordinea initialelor cuvintelor ajuta la memorarea unei
anumite succesiuni de cuvinte.

¢ O listajoaca rol de element fundamental in ordonarea unei
teme sau a unei actiuni. Pot fi utilizate mai multe liste
(lista arborelui, sistemul alfabetic cu animale).

# Folosind tehnica l.oci pot fi memorate cuvintele-cheie de
pe parcursul unui discurs.

¢ Memorarea cu ajutorul povestioarelor potenteaza
capacitatea de a tine conferinte.

+ Analizarea cuvintelor noi si a celor din limbi straine ofera
0 noua si utila perspectiva asupra acestora; pentru
retinerea lor este indicata transpunerea sonora.

+ Numerele pot fi retinute mai usor intr-o anumita ordine si
sunt codificate cu ajutorul unor liste speciale (in functie de
reprezentare sau de sonoritate).

+ Notiunile pot fi ordonate si memorate mai usor folosind
structurarea.

< Cu ajutorul mnemotehnicilor pot fi create parole greu de
decodat.



6 Combinarea diferitelor
tehnici de Tnvatare

Un instrument util pentru aplicatii mai complexe

in emisiunile de televiziune sunt prezentate destul de des
performante deosebite ale memoriei unor persoane: cineva poa-
te spune pe de rost primele 20 de zecimale ale numarului pi. Sau
de exemplu, o tandrd maestra in arta memorarii, retine prenu-
mele a 34 de persoane, masurile lor la imbracaminte, precum si
aspectul cainilor apartinand acestora Mai tarziu, va trebui sa-si
aminteasca aceste nume si sa restituie corect fiecare caine sta-
panului sau stapanei sale.

Persoanele care sunt capabile de astfel de rezultate lucreaza
cu aceleasi tehnici cu care ati facut si dumneavoastra cunostinta
in capitolul 5. Numai cd acestea combina mai multe tehnici. Ic
adapteaza persoanei lor si exerseaza in mod regulat

Deoarece numai astfel puteti accede la performante remar-
cabile ale memoriei - indiferent de utilizarea (in domeniul pro-
fesional) despre care este vorba - voi prezenta in continuare
cateva combinatii cu care puteti lucra si dumneavoastra. Trebu-
ie Tnsad sa stiti ca acestea presupun eforturi sporite din partea
dumneavoastra.

6.1 Numele

Un nume puteti sa- retineti usor cu ajutorul aceleiasi tehnici cu
care am invatat cuvinte noi sau cuvinte din limbi strdine Dar un
nume nu este suficient. Doriti probabil sa stiti si carei persoane
1i apartine incercati sa-i descrieti cuiva infatisarea unei priete-
ne Adesea. incepeti astfel: ..blonda. 1.70. dragutd, simpatica ..”
Este posibil sa primiti ca feed-back un zambet aprobator sau o
inclinare a capului, dumneavoastra si partenerul dumneavoastra
de discutie crezand ca vorbiti despre aceeasi persoana. Mai tar-
ziu. constatati ca totusi, trebuie sa fie vorba despre altcineva
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La ce trebuie sa va ganditi cand incercati sa va amintiti
anumite persoane

Criteriile exterioare nu sunt suficiente Sa presupunem ca
deja v-ati fixat iIn memorie cateva persoane cu ajutorul tehnicii
pe care o voi descrie Tn continuare. Cand le veti vedea cu proxi-
ma ocazie, va va fi inca dificil sa le recunoasteti. Acest fapt se
produce pentru cd dumneavoastra percepeti o persoana la mo-
dul total. Ti retraiti miscarile, o vedeti deodatd Intr-un profil ne-
obisnuit. auziti o voce inconfundabila (sau confundabila!)
toate acestea pot sd va ingreuneze sau sa va faciliteze
identificarea persoanei. Un element important pentru recunoas-
terea ulterioara 1l constituie si reintalnirea persoanei la scurt
timp dupa ce ati facut cunostinta cu ea Acest eveniment consti-
tuie repetarea necesara pentru memorarea numelui.

Primii pasi in procesul de memorare a numelor

in caz ca lucrati in serviciul extern, ca profesor int-o scoala
sau conducator al unui seminar, intrati in contact mereu cu nume
noi si cu chipuri noi. Daca aceste persoane se numesc Croitoru.
Soare sau Albu. nu este prea greu sa le retineti numele. in cazul
numelui Vanatoru lucrurile devin deja mai complicate: dm pa-
cate. Paduraru este destul de apropiat ca Tndeletnicire si. fara o
memorare temeinica, cele doua nume pot fi confundate.

Mici exemple

Imaglnatl-va persoana numita Croitoru asezata pe o masa
intr-o pozitie specifica unul croitor (ca in povesti) sl
cosand ceva cu un fir lung de ata; astfel, va veti aminti cu
sigurantd numele el. Persoana cu numele Soare, Imagl-
natl-v-o intr-o scena solara, lar pe Albu imbracat in alb.

Nu are nicio importantd daca asocierea are o conotatic po-
zitivad sau negativd. Este stiut ca veti memora totul mai usor
daca participati afectiv!
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Imagini diferentiate pentru nume asemanatoare
Vanatoru este preocupat doar de animale, pe cand Padu-
raru are in grija sl copacii. Folosind o astfel de clasificare
structurata, dispuneti de o0 metoda mal sigura de memora-
re a diferentelor intre numele asemanatoare. Acum, nu
vl-I/v-o Imaginati pe domnul/doamna Vanatoru pur si sim-
plu in Tmbracaminte verde sl cu o pdlarie vanatoreasca pe
cap. Tabloul este prea comun. Gandltl-va de pilda, ca dom-
nul Vanatoru goneste prin padure cdlare pe un mistret, cu
pusca in pozitie de tragere, in urma lul se mal zareste
doar un nor de praf - Imaginea exageratd, fantastica, in
miscare, va va ajuta sa retineti mal usor. in schimb, pe
domnul/doamna Paduraru inchlpulti-va ca il/o vedotl ur-
cat in varful unul brad impodoblt complet cu podoabe de
Craciun; el insusi se afla in toiul unei actiuni primejdioase,
Tncercand sa monteze lumanari pe crengile bradului.

Si Tn acest caz. s-au folosit din nou cunoscutele imagini
exagerate. Acest tip de gandire asociativa, precum cel din cazul
numelor Vanatoru si Paduraru. il folosim destul de des in mod

spontan, pentru a ne aminti ceva pe termen scurt insa, daca

imaginile sunt prea sterse, metoda nu este eficientd. De pilda,
daca stim cad numele persoanei are legatura cu o culoare si. cu
toate acestea, nu ne-o amintim pe cea potrivita ..

Cand faceti cunostinta cu o persoana, primii pasi pentru
memorarea numelui acesteia sunt:

sa ascultati foarte atent numele.

sa-l repetati.

sa-l rostiti inca o data.

sd-l notati pe ceva (cand prezentarea se face la telefon),
sa-| silabisiti,

sa-l observati sl sa-l asoclatl,

sa Tnregistrati sonoritatea numelui.

sa retineti Initiala numelui.
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Ori de cate ori va prezentati cuiva, pronuntati-va numele tare si
clar. Cand sunt intrebatd cum ma numesc si observ ca interlocuto-
rul nu a Tnteles exact, adaug intotdeauna: ..Brunsing (silabisind) b
-r-u-n- cajumatate de ..fantana" (in limba germana </w Hrunnen

fantana}. s i-n- g - ca jumatate din ..a canta" (in limba germa-
nad singen a canta). Daca oamenii vor alia ulterior ca mai sunt si
cantareatd, multi isi vor spune: ..Acest nume este intr-adevar potri-
vit!" si cu siguranta ca pentru un timp nu-mi vor uita numele.

Nu cu prilejul discutiilor obisnuite, cl in cadrul seminarii-
lor, pot fi facute exercitii pentru retinerea numelor noilor
cunostinte. De exemplu:

Aruncarea mingii

Partea a): Partlclpantll sunt asezati in cerc si isl arunca
pe rand mingea unul celuilalt, cel care o arunca rostin-
du-sl numele.

Partea b): Partlclpantll sunt asezati in cerc sl isl arunca
pe rand mingea unul celuilalt, cel care o arunca rostind
numele celui care o primeste.

Cartile de vizita (se practica in cadrul seminariilor
pentru tralningul memoriei):

Partlclpantll sunt solicitati sa-si confectioneze carti de
vizita care sa prezinte in imagini numele lor.

Etichetele (care pot fl lipite sau prinse cu un clestlsor)
pe care sunt inscriptionate numele, sunt utile pentru
adresarea pe nume in cadrul seminariilor. Acestea nu
sunt foarte utile pentru memorarea numelor, valabilita-
tea lor durdnd adesea doar pana la sfarsitul seminarului.

Exemplu de carte de vizita: Annette Brunsing

n privinta prenumelui pot spune: ,Aceasta scrisoare ii
este adresatd lui Nette.”

Pentru numele de familie, explic ca cele doud jumatati
care-l compun pot face parte dintr-un rebus, precum
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cele Tntalnite in paginile ziarelor si revistelor. Cuvantul
L,Brunnen = fantana” are sapte litere. Pentru ca am
nevoie doar de primele patru, le tal cu cate o bara pe
ultimele trei: 5. 6 sl 7.

A doua parte a numelui meu simbolizeaza ,das Singen s
cantatul”. Sl din acest cuvant am nevoie, de asemenea,
de primele patru din cele sase litere.

vizita, isl va aminti mult timp numele meu.

Sa recunoastem insa: o astfel de metoda este utila in
cadrul unul seminar, nu in viata de zl cu zl dintr-o firma.
Exemplul demonstreaza inca o data efectul benefic al
Imaginilor asupra fixarii in memorie a diferitelor notiuni!

Am stabilit deja ca trasaturile caracteristice prea generale
nu sunt utile atunci cand dorim sa ne amintim nu doar numele
cuiva, ci si infatisarea. Dar nu mulli oameni au un aspect mai
mult sau mai putin iesit din comun, sau atribute corporale neo-
bisnuite. permanente. Astfel, urmatorul pas pentru fixarea in
memorie a unei persoane consta in observarea inca de la prima
Tntalnire a unei caracteristici care face persoana sa fie ..mai spe-
ciala": fruntea lata (normald), rama de la ochelari, gura larga,
parul rar. Chiar si o brosa sau un lan| le puicii folosi pe post de

indiferent daca persoana respectiva nu le va mai puna
ziua urmatoare Aceasta ancora va va fi utila pentru a fixa ima-
ginea exageratd, mica poveste care sd va aminteasca de noua
cunostintd, indiferent daca accesoriul respectiv il veti mai ob-
serva sau nu la persoana in cauza.
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Asadar, avem nevoie de:

¢ un loc (ancora).
+ 0 povestioara amuzanta (miscare) si
¢ o0 imagine (emisfera cerebrala dreapta).

Cu ajutorul acestei ancore, interpretam numele si 1l fixam,
astfel ncat sa fie tot timpul usor de evocat Pentru prima data,
folosim o tehnica in legatura cu trasaturile personale ale cuiva
Metoda ar putea parea la prima vedere lipsita de respect. Nu va
faceti griji. Este doar tehnica dumneavoastra, utilizatd pentru a
va adresa respectuos unei persoane, folosindu-i numele, si nu
pentru a va amuza pe seama ei Ganditi-va la efect: omul se va
simti apreciat, daca va amintiti de numele lui!

Daca intentionati sa folositi acest procedeu, antrenati-va
simtul observatiei. De acum Tnainte trebuie:

+ sa descrieti exact (..foarte slab” este relativ).

¢ sa nregistrati trasaturile iesite din comun si pe cele perma-
nente si

+ sa gasiti asemandri cu anumite imagini.

Bineinteles, puteti sa utilizati si procedeul
O sa va fie mai usor daca noua cunostinta va aminteste de o per-
soana cunoscuta. Puteti sd o porecliti cu numele prietenului sau
scriitorului sau cantaretului pop de care va aminteste si astfel
sa-l asociati cu numele acestuia.

De exemplu: Daca o doamna cu numele de familie Lunea
va aminteste de actrita Katja Riemann. atunci numiti-o (pen-
tru dumneavoastrd) Katja si ganditi-va. ca sad formati o punte
a magarului, ca lunea mergeti cu placere la un film cu Katja
Riemann. Rememorati anii dumneavoastra de scoald: cat de
plin de fantezie erati cand era vorba sa va porecliti profesoriil
Numele alese nu erau intotdeauna respectuoase, dar erau utile
pentru evocarea mai facila a persoanelor respective (erau surse
de amuzament si frumoase exercitii de relaxare).

Metoda va aminteste probabil de cea folosita pentru Tnvata-
rea cuvintelor noi si a celor de provenienta straina, numai ca in
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cazul numelor nu trebuie sa fiti atat de exacti. Atunci cand co-
municati cu oamenii, nu este hotarator sa stiti exact cum se scrie
numele lor. Este important sa va puteti adresa personal, respec-
tiv sd va puteti aminti numele lor pe baza unor asocieri.
..Cartea de vizita" pe care am compus-o pornind dc la nu-
mele meu. este foarte utila pentru a memora un nume cu aju-
torul unei imagini in miscare Fireste ca deocamdata nu aveti
nicio banuialda cu privire la infatisarea mea Daca ar trebui sa
ma descriu, probabil cd multe trasaturi vi s-ar parea obisnuite,
comune multor oameni: 1.70 m inaltime, blonda, genul ..sim-
patic" Multe femei arata astfel | e puteti diferentia insa dupa
elementul-ancora pe care 1l gasiti latd doud exemple.

Exemple pentru ancorarea numelor unor persoane

1. Ochii mei sunt de un albastru neobisnuit. S& presupu-
nem ca alegeti drept ancora ochii mei albastri. Va con-
turati In minte Imaginea unei femei, care cu ochii el
albastri citeste o scrisoare. Sub privirea ochilor el, ,adre-
sa" de pe plic: ,Lui Nette", se albastreste in timp ce este
citita. Citesc scrisoarea asezata pe marginea unei fanta-
ni sl cant tare, bucuroasa de vestea cea buna pe care o
aflu din randurile scrisorii.

2. Sa consideram acum un alt exemplu. O doamna bru-
netda, 1,68 m Tnaltime, supld, cu aspect placut, vl se
prezintd cu numele Catl Paracliseru. Luatl parul brunet sl
ondulat drept ancora sl gandltl-va ca buclele lul seamana
cu cele ale plslcutel Katje din lemn dulce. Numele de fa-
milie Paracllseru se refera la slujba de paracliser, pe care
a avut-o cineva din familia ei. in biserica catolica, acesta
ndeplineste rolul de ajutor al preotului la pregatirea sl
desfasurarea slujbelor religioase, cantand in acelasi timp
sl la orgd. Ca atare, va Imaginati femela interpretand cu
pasiune la orga cateva frumoase melodii.

l.a fel ca orice tehnicd de memorare, si aceasta necesita la
inceput oarecare Va dau insd imediat un sfat despre
cum v-ati putea
Exista probabil mai multe femei in anturajul dumneavoastra ale
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caror prenume sunt Lavi(nia). Lucia. Lacramioara. Sabina si pe
care le deosebiti dupad numele de familie. La fel. probabil c&
printre cunostintele dumneavoastra se afla mai multi barbati ale
caror prenume sunt Mihai. Serban. Paul sau Radu. Daca va veti
crea cate o imagine asociata fiecaruia din aceste prenume, atunci,
avand deja o imagine disponibild, procesul de memorare a nu-
melor va fi mai rapid. Lista dumneavoastra ar putea arata astfel.

Prenumele  Imaginea prenumelui

Lavl(nia) laleaua violet

Lucia luceste (apa) iazului
Lacramioara  lacrimeaza mioara
Sabina sabla napraznlca
Mihal minunata haiducie
Serban serbet de ananas
Paul pauza lunga

Radu ratusca durdulie

Indiferent ce imagine veti gasi, efectul ei va fi functional
Pentru prenumele masculine si feminine cu sonoritati asemana-
toare puteti folosi aceeasi imagine. Nu veti confunda niciodata
sexul persoanelor cu care ati facut cunostinta.

Exercitiu

Daca doriti cu adevarat sa retineti numele persoanelor care
va sunt prezentate, Tncepeti chiar de acum sa exersati una
din tehlclle expuse. Nu améanati. Procedati astfel:

1. De flecare data cand faceti cunostinta cu cineva,
flxatl-va un element-ancora sl nascociti o povestloa-
ra/lmaglne. Dureaza doar cateva minute.

2. Seara, treceti Inca o data in revista, Tnh gand,
persoanele pe care le-ati cunoscut peste zl.

3. 1n week-end, recapitulati cele invatate pe parcursul
saptamanii.

in scurt timp, acest procedeu se va transforma intr-un

automatism.
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6.2 Formule din matematica - fizica - chimie

Cand am discutat despre memorarea numerelor, am expli-
cat ca dificultatea rezida in transpunerea cunostintelor abstracte
in cuvinte si imagini. S& ne amintim ca mai Intai avem in fata
numerele abstracte si apoi, parcurgand o etapa suplimentara. Ic
transpunem n limbajul vorbit, respectiv in imagini.

Dacd va Tnchipuiti ca procedeul de Tnvatare a formulelor
este si mai complicat, va Tnselati. Privind formula de mai jos
formula dobanzii compuse - cu ochii unei persoane preocupate
de trainingul memoriei, asadar analizand-o ca grafic, ca imagi-
ne. va va fi usor sa gasiti o tehnica de memorare a ei. Se poate
alcatui o povestioara pornind de la ea.

Tnainte de a trece la poveste. Tngaduiti-mi un sfat: profesorii
de matematica nadajduiesc ca elevii si studentii lor sa inteleaga
formula si sa o poata scrie pe baza unei motivatii logice, pen-
tru ca ulterior sa poata deduce alte variante ale ci. Afiati in fata
unei astfel de solicitari, multi oameni esueaza si incearca sa o
nvete (pe de rost). Exact aici intervin tehnicile pentru antrena-
mentul memoriei.

Matematica - Formula dobanzii compuse

p = 100 (

p = procentul dobanzii; n = numarul intervalelor de timp:
cn = capitalul final; c0 = capitalul Initial

Povestioara (dupad Gregor Straub): Un postas duce
100 kg de zahar in sacul postal. Pe langa acestea, in
sac se mai afla si o radacina de nuc in Interiorul care-
ia un conte isi numara degetele si se cearta cu con-
tesa lui, pentru ca aceasta si-a cumparat un Inel prea
scump. Apoi. Tmpreuna tale cu fierastraul un copac.
Observam ca sl in aceasta situatie s-a folosit din nou Ima-
ginea exagerata, plina de fantezie si istorioara Ireala.

Formule din matematica - fizica - chimie
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Matematica - determinarea trunchiului de con

Ca al doilea exemplu vom folosi o formula pentru determinarea
trunchiului de con. Tn geometrie, prin trunchi de con se intelege
un corp de rotatie special. Acesta se obtine taind dintr-un con
circular drept un con mai mic. cu ajutorul unui plan paralel cu

Cel mai mare dintre cele doua discuri paralele se numeste
baza mare, iar cel mai mic. baza mica Cea de-a treia suprafata
care delimiteaza trunchiul de con se numeste suprafata latera-
|d. Distanta de la baza mare la baza mica se numeste Tnaltimea
trunchiului de con.

Cu ajutorul explicatiilor de mai sus si a comparatiei cu ima-
ginea conului, v-am introdus deja in subiect si v-am familiari-
zat cu el. Acum vom trece la Tnvatarea unei formule. Formula
pentru determinarea lungimii unei generatoare a trunchiului de
con este:

Povestioara 0 mama duce morcovi (radacini) in gradina.
Paseste pe langa imprejmuirea unei brazde sl admira o
tufa mare de roze inflorite. Apoi, transplanteaza ceva mal
departe, aproape de latura cealalta a brazdei, o mica tufa
de roze aflata in apropiere. Deasupra ei se afld un comu-
tator pentru luminarea trandafirilor, la care insa ea nu
ajunge. Tn acel moment, apare un hoinar, sare pana la
comutator si aprinde lumina.
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Matematica - A treia formula blnomlala

F-b2=(feb)x (f-b)

Povestioara: Un urs furnicar manca 2 furnici dintr-un copac.
Tocmai atunci, a aparut un urs brun, care l-a muscat de am-
bele urechi. Ursul furnicar suparat a aruncat un sac peste el
(), In care pe langa ursul brun a fost prinsa sl o furnica. Fur-
nica l-a Inghitit pe ursul brun sl a ramas singura in sac.

Fizica - Teoria relativitatii

Si in acest domeniu este valahii principiul conform caruia
trebuie sd intelegeti ceea ce invatati. Stiind sensul unei formule,
respectiv repetandu-l. probabil ca o sa va fie tnai usor sa con-
struiti o asociatie in vederea memordarii, care sa fie valabila pe
termen lung

La 27 septembrie 1905. la redactia revistei ..Annalcn der
Physik" din Berlin, a sosit o scrisoare. Expeditorul era Albert
Einstein. Titlul textului continui in scrisoare era: ..Depinde iner-
tia unui corp de cantitatea de energic pe care o contine acesta?".
Celebra formuld nu era inclusa in articol, insa erau expuse ur-
matoarele: orice cantitate de energic care apare intr-un corp ca
urmare a unui impuls - ii mareste masa. Asadar, cu cat un corp
este mai rapid, cu atat este mai greu sa-i marim viteza, datorita
masei in crestere Cu cat viteza obiectului se apropie mai mult de
viteza luminii, cu atat actioneaza mai puternic adaosul de masa,
asa incat acesta nu va putea atinge nicicand viteza luminii.

Formula este: E = mc2
(E = energia, m = masa, ¢ = viteza luminii)

n caz ca semnificatia formulei nu va ajutd sa o memorati
mai usor, puteti folosi metoda initializarii in combinatie cu o
..povestioara"

Povestioara: Einstein (E) merge (=) sa manance (m) cu
..micul chinez" (c) de la etajul al doilea (2).

Formule din matematica - fizica - chimie

97



98

Chimie - Acidul sulfuric

Si formulele chimice se pot Tnvata cu ajutorul mnemotehni-
cilor. Aproape oricine este convins de multitudinea si usurinta
cu care se pot confunda formulele chimice, care nu pot fi prea
usor retinute fara ajutorul tehnicilor de memorare. tehnica cel
mai des recomandata este cea a initializarii combinata cu o ..po-
vestioara™.

Exemplu: Acidul sulfuric H2SO4

Helga se napusteste in jos pe cele 2 trepte, ajunge la
Susl si 0 anunta cd, bunica Olga pleaca pentru 4 zile in
Tarile de Jos. Calatoria in Suedia nu a fost o reusita, mo-
tiv pentru care bunica este cam ,,acra".

Explicatii: Initialele elementelor din formula coincid cu cele ale
unor cuvinte Importante din povestioara, acestea din urma fiind
scrise cu majusculd. Helga = hidrogen; ,in jos” = indicele Inferior
2 de dupa hidrogen; Susl = sulf; Olga - oxigen. Cifra 4 reprezinta
de asemenea un Indice inferior; acest lucru este sugerat prin fo-
losirea cuvantului Jos. Ultima propozitie subliniaza faptul ca cele
povestite au legatura cu formula acidului sulfuric: Suedia duce
cu gandul la sulf, iar cuvantul ,acru” sugereaza acidul.

Exercitiu

Formulele le veti invata cu atat mai usor cu cat veti fl mal
antrenati in tehnica Initializarii si a nascocirii povestioa-
relor sl cu cat veti face aceste lucruri cu mai multa placere.
Facetl-va timp in mod regulat pentru a crea cate o mica
poveste in jurul cate unei formule. Nu uitati sa repetati
formula incad o data seara, a doua zi si apoi in week-end.

6.3 Codul Major (Codul Master) pentru numere

La fel ca la procedeul de ..chunking" al literelor, si in acest
caz. vom porni de la scrierea primelor 99 de numere sub forma
unor grupe de doua cifre.

Notiunile corespunzatoare numerelor au legatura cu acestea,
asa ca nu va trebui s le tocim l.e putem deduce si intelege.
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Probabil ca si dumneavoastra vi se va intampla precum ma-
joritatii oamenilor Veti arunca o privire asupra tabelului codului
Major veti vedea cele 99 de cuvinte pe care trebuie sa le Tnsalati
asociate celor 99 de grupuri de cifre si veti conchide .yhr« nu
voi putea invflta niciodaM " Va rog sa luati aminte:

n capitolele anterioare ati avut prilejul s& constatati ca invata-

rea si fixarea unor notiuni este in mod sensibil mai facila daca uti-
lizati mnemotehnicile corespunzatoare Asadar, sa analizam codul
si sa cautam principiul dupa care au fost grupate numerele.

Tabelul codului Major

00 = rwnoa 01 = nota 02 = nas 03 a nume 06 a nari
05 a Nil 06 a nava 07 = na» 06 = nada 09 s nuga
10 = tona 11 = tata 12 - tard 13 a tema |14atWi
15 - tul 16 = tub 17 - tha 1» - tufa 19 a toga
20 - rana 21 a sita 22 a sos 23 m eume 24 = sare
25 = sala 26 = sabie 27 a supa 28 a seif 29 a saga
30 a mind 31 a mita 32 a masid 33 = mama 34 a mar
35 = mal 36 = mobila 37 a mapa 38 - mufa 39 = mafie
40 = rand 41 = ruta 42 a rasa 43 - rama 44 a rol
45 a Rollo 46 = roba 47 = m| 48 = rufa 49 = mg
50 = lunad 51 = lut 52 = lor 53 - lama 54 a lira
55 « lalea 56 = laba S7eldk 58 = lied |18>al0
60 = bine 61 m Nt 62 a buza 63 m vama 64 a bara
65 = hila 66 - bebe 67 = beep 68 a vtf 69 a baga
70 a pana 71 = pata 72 - para 73 - puma 74 a pard
75 a pala 76 a tubs 77 = pupi 78 a puf 798y«
80 : fan 81 = fatd 82 fHa 63 a fum 84 - fir
85 a fNa 86 a fobie 87 = fapt 88 a fufa 89 1 fuga
90 = gend 91 = ©ita 92=gu»a 93 m guma 94 a gurd
95 a gel 96 a gjubea 97 a guasa 98 m gafa
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Excurs: Explicatii pentru intelegerea tabelului

Prin asezarea cate unui zero in fata numerelor formate dintr-o
singura cifra (01.02. ele ), tuturor numerelor li s-au repartizat cate
doua cifre. Dupa fiecare numar, se afla cate un cuvant-repcr. care
pare a fi fost ales la intamplare. Stabilirea lui Tnsa, a fost facuta
in stransa corelatie cu numarul si va ofera posibilitatea sa Tnvatati
relativ usor codul. Ne vom ocupa din nou de asocieri verbale sau
figurative (ilustrative). Fiecare cifra este reprezentata de o litera.

¢ Lui 01i corespunde ,.N" de la .jiul".

Datorita asemanarii vizuale, lui | i-1 asociem pe ..T".

¢ Cifra 2 seamana cu un ,.S" (inlocuit pe alocuri cu ..S"). re-
spectiv cu .2.".

+ Cifra 3. cand este tiparita mai mic. seamana cu un ,.M".

+ In functie de scrisul personal, cifra 4 poate semana cu litera
,.R" scrisa cu minuscula.

+ 5 este reprezentat in scrierea romana de simbolul ..1". deci
corespunde literei noastre ,L".

¢ 6 seamdna cu un ..B" neterminat (l-am Tnlocuit uneori cu ..V").

¢ 7 este aidoma cu un .J" scris de mana cu literd minuscula
Pentm ca litera .J" nu apare suficient de des ca initiala, am
mai Tnlocuit-o si cu consoana ,.P".

¢ Cifra 8 seamana cu un ..F" scris de mana si excesiv stilizat
(I-am Tnlocuit uneori cu ..D").

¢ 9 arata ca un ..G" scris de mana si incomplet.

*

Pentru a obtine codul corespunzator numarului dorit, mai trebuie

doar sa uniti consoanele corespunzatoare cu ajutorul vocalelor

Asadar, cuvintele atasate numerelor sunt formate doar dintr-una

sau douad silabe. intrucat este esentiala prezenta doar a
corespunzatoare cifrelor.

Structura de bazad a acestui cod a fost preluata din cartea
..Gedachtnistraining" a lui Zehelmaiersi Stanck. Comparand cele
doua coduri, se poate observa ca aici am renuntat la unele detalii
neesentialc
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Cifra o 1 2 3 4 5 6 7 8

Consoana
principala

Consoana
secundard

Puteti sa va alcatultl propriul cod Major, daca acesta
respecta principiile do la pagina 100. Bineinteles, in
cazul codului dumneavoastra personal, puteti folosi
toate celelalte consoane secundare. Este ingaduit
absolut orice va ajuta sa va fixati in memorie numerelo
de la 00 la 99.

Sa comparam numarul 64 cu explicatiile de mal sus. Cifra 6
seamana cu un ,,B", lar 4 cu un ,,R" in codul de la pag 99,
cuvantul corespunzator numarului este
Bineinteles ca, aveti voie - >1 trebuie - sa utilizati in codul
dumneavoastra personal cuvintele care va vin cel mal repede in
minte. Termeni adecvati numarului 64 sunt sl:

Important este ca intre consoanele principale sa
nu fie Inclusa niclo altd consoana.
De exemplu, pentru numarul 83 am putea folosi foarte bine in
loc de ,,fum” si ,.familie”, dar nu ,.film", deoarece litera .1"
simbolizeaza cifra 5 sl astfel un numar cu doua cifre ar deveni
unul cu trei!
Tnca un exemplu: Numarului 15 l-am asociat cuvantul ,,tul".
Daca dumneavoastrd insd, va vine spontan In minte ,.talie” sau
..tel”, acesta e un semn ca ar trebui sa schimbati cuvantul din
cod sl sa-l inlocuitl cu unul propriu dumneavoastra!

Codul Major (Codul Master) pentru numere
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Combinarea numerelor formate dintr-o cifra cu cele din
doua cifre

Va mai amintiti ca in paragraful 5.6 despre numere v-am
recomandat s& grupati intotdeauna numerele formate din 5.7 sau
9 cifre astfel Incat prima grupa sa fie formata dintr-o singura
cifra? Imediat veti intelege mai bine motivul acestei solicitari.
Sa consideram inca o data numarul de telefon al prietenului meu
Erwin: 8793564. Grupat asa cum v-am rugat, numarul arata ast-
fel; 8 79 35 64. A doua recomandare pe care v-am facul-o cu
privire la numere, a fost sa nu folositi in doua liste aceeasi ima-
gine pentru un numar. Datorita acestei precizari. in lista cu cifre
de la 0 la 9 nu apare nicio notiune prezenta si in lista arborelui
Aceasta lista din urma o vom folosi acum pentru grupa formata
dintr-o singura cifrd din numarul de telefon al lui Ervvin.

Exercitiu

Codificati numarul de telefon al lul Erwin (8793564)
folosind codul Major. Nascociti apoi si 0 povestioara!

Rezolvare

Pentru cifra 8, in codul Major nu exista niciun cuvant
corespunzator. Doar pentru 08. Vom prelua din lista arborelui
elementul ,,montagnes rousses". Pentru 79 avem ..jug", pentru
35+, mal", iar pentru 64 - ,barad".

Grupa de cifre Cuvantul asociat
8 montagnes rousses
79 jug
35 mal
64 bara

Ca povestioara: Erwin se ,,dddea cu masinuta” intr-un
montagnes rousses. Prin apropierea parcului de distractii,
tocmai trecea un taran cu o pereche de bol inhamati la jugul
unul car. Era seara si se intorcea de la muncd, la casuta lui de
pe malul lacului. Din pacate, boii s au impiedicat de o bara
aflatd de-a curmezisul drumului si carul s-a rasturnat. Erwin a
alergat sd dea o mana de ajutor.

Combinarea diferitelor tehnici de invatare



Alte indicatii

Scrierea numerelor sub forma de grupe de talc doua cifre in
cazul codului Major prezinta avantajul cd. povestioara pe care
0 avem de compus trebuie sa contind doar patru notiuni si nu
sapte, cum s-ar ti intdmplat in cazul cifrelor considerate separat
Asadar, va fi mai scurta

folosirea in paralel a codului Major pentru numerele cu
doua cifre si a listei arborelui (sau a listei personale a cifrelor)
pentru cele cu o cifra este utila si pentru evidentierea grupelor
de doua cifre care incep cu cifra 0. de exemplu. in cazul

sau a celor din
Daca vreti sa memorati prefixul orasului Kiel
(04 31). acesta este format din doud grupe de cifre 04 - narA
si 31 : mitA Pentru un numdr format din trei, cinci sau sapte
cifre a carui prima grupA este formata doar din cifra 4. luati din
lista arborelui cuvantul ..automobil". Astfel, este exclusa orice
confuzie.

Cifrei 0. care intr-adevAr nu apare in lista arborelui, va sfa-
tuiesc sa-i repartizati cuvantul ..ou". Discutam aici despre cifra
0 considerata separat, care apare in prefixe cum ar fi cel al ora-
sului Mainz: 061 31. folosind ciulul Major si ..oul" pentru cifra
zero, rezultd succesiunea-reper: ou bit mita In caz ca alegeti
prefixul Elvetiei: 00 49. succesiunea-reper pe care o obtineti cu
ajutorul codului Major este nenea - rug

Observatie cu privire la codul Major englezesc

Codul din aceasta carte se bazeaza pe limba romana
Alcatuirea lui s-a facut pornind de la versiunea englezeasca
In limba germand, un cod asemanator a fost intocmit de lonv
Huzan. pornind de la aceeasi versiune englezeasca

Codul Major (Codul Mastar) pantru numara
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6.4 O metoda utila pentru oratori: Mind-map

Mind-mapurile reprezintd un instrument de lucru larg
raspandit, asa ca. probabil stiti deja in ce constau Tehnica
mind-mapului a fost dezvoltata de catre Tony Bu/an. Dupa cum
se poate usor observa, denumirea notiunii face aluzie la memo-
rie. Cuvantul englezesc ..mind-map" inseamna ..

sau Ea nu reprezinta o tehnica cu aju-
torul careia se pot retine lucrurile mai usor, ci este un fel de
care vine in ajutorul memoriei. Un mind-map
poate fi utilizat cu precadere la planificarea unui seminar, a unei
conferinte sau a unui concept de carte. Invers, cei care ascultd o
conferinta isi pot structura notitele cu ajutorul mind-mapului.

Daca pregatiti o conferinta fara sd va intocmiti in prealabil
un plan, se poate intAmpla s& se aglomereze subiectele care tre-
buie intercalate in discurs:.... ah. da. putin mai devreme am ui-
tat...” sau.... Tnainte de aceasta, trebuie bineinteles sa stiti ca...™
Si asta pentru ca aveti in fata ochilor mintii toata aria de cuprin-
dere a temei. Pentru a evita astfel de situatii, trebuie sa dezvol-
tati subiectul parcurgadndu-1 in pasi mici. Un paragraf trebuie
sa urmeze altuia de asa naturd incat ascultatorii sa-si formeze
Tncet-incet o imagine asupra temei si sa poata face aprecieri cu
privire la aceasta.

O conditie necesard, din partea ascultatorilor insa, este sa
va ofere prilejul sa abordati tema pe indelete, ca si cum ati ada-
uga rand pe rand cate o pietricicad unui mozaic, pana cand. in
sfarsit, se poate vedea ntreaga imagine

Exercitiu

Pentru exersare, folositi tema ,Tralningul memoriei” Si
elaborati un mind-map pentru aceasta. La Tntocmirea
lul, urmati pasii indicati in continuare.

Combinarea diferitelor tehnici de Tnvatare



Sfaturi pentru exercitiu

Faceti impreuna cu prietenii sau colegii un mic brainstor-
ming. intrcbati-i ce idei le vin spontan cu privire la subiect si
notati-le. ca de obicei, unele sub celelalte.

Mai téarziu, structurali notiunile (paragraful 5 7) in timp ce
scrieti laolalta tot ce ati auzit pe tema respectiva. S-ar putea sa
constatati ca unii termeni lipsesc Desenati sageti pentru a indi-
ca ordonarea eronatd a unor notiuni indata ce ati ordonat lista,
ganditi-va la succesiunea logica a notiunilor cuprinse in ea si
modificati-o in sensul corespunzator. Dupa un timp, veti obtine
ceva asemanator cu cuprinsul acestei carti (probabil, chiar mai
detaliat).

La urmatorul pas. scrieti intr-un mind-map notiunile astfel
selectate. Forma acestei prime colectdri se mai numeste si

Asezati-va foaia format A4 de-a latul chiar daca marimea
nu conteaza, un mind-map se intocmeste mai bine asa Scrieti
tema la mijlocul paginii si Tncadrati-o intr-un cerc. Pornind de
la acest cerc, notati cuvmtele-titlu corespunzatoare notiunilor
enumerate la primul brainstorming.

In fata dumneavoastra se afla acum prima listd neordonata
Parcurgeti-o cuvant cu cuvant si scrieti fiecare notiune la locul
care vi se pare dumneavoastra potrivit. Veti schimba locurile
acestora destul de des. intrucat colegii dumneavoastra nu le-au
numit intr-o succesiune ordonata

Procedand astfel, mai tarziu veti dispune de o

sintetica si ordonata, careia mai trebuie doar sa-i dan o
forma. Adesea, pentru unul sau mai multe subiecte exista prea
multe notiuni si clusterul dumneavoastra devine ..supraponde-
ral” in anumite locuri Puteti remedia acest defect atunci cand
veti face al doilea desen Daca utilizati mind-mapul ca instru-
ment pentru o conferinta sau pentru un seminar, aveti libertatea
sd hotarati si cum se vor succeda sub-temele

n plus. in functie de cate unit&ti are clusterul. puteti desena
si scrie Astfel, veti beneficia si
de un

O metoda utila pentru oratori Viind M.ip
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Solutia dumneavoastra poate arata asa;

PA/eseeiectnce
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Sa facem un pas mai departe Duca doriti sa tineti conferin-
ta trebuie sa fiti cu conti-
nutul acesteia. Aceasta este conditia esentiald Folosind diverse
tehnici, puteti trece in revistd punctele importante ale prelege-
rii dumneavoastra, sa le lasati s& se deruleze in futa ..ochiului
dumneavoastra interior" si apoi sa faceti doar o descriere a ima-
ginilor vazute! Firesc! Daca ati transpus in imagini momente-
le importante, atunci trebuie doar sa parcurgeti succesiunea de
imagini si sa relatati despre acestea!

Intr-adevar, nu constituie nicio greseald sa va notati pe nis-
te cartonase cele mai importante notiuni si pe baza acestora sa
urmati firul conducator al expunerii Fiecare cuvant-titlu va va
da posibilitatea sa vorbiti liber la urmatorul fragment al discur-
sului dumneavoastra.

Aceasta insa nu reprezinta o tehnica pentru tramingul memo-
riei. in lumea noastra, plina de dispozitive tehnice si programe,

este usor sd inlocuim fisa cuvintelor-titlu cu elemente vizuale

Cea mal simpla modalitate este prezentarea de diapo-
zitive (un mijloc de comunicare aproape disparut).
Flecare diapozitiv se referd la cate o sub-tema. Cu
ajutorul lor, vorbitorul este condus pe urma firului rosu
al expunerii, la fel ca sl in cazul biletelului cu cuvin-
te-tltlu. In plus, diapozitivele se adreseaza simultan
emisferei cerebrale stangi sl celei drepte,

Aceeasi functie o indeplineste sl retroprolectorul. Fo-
liile sunt simplu de pregatit, usor de manuit sl repre-
zintd Instrumente bune pentru prezentarea grafica.
lin alt mijloc folosit pentru vizualizare, sl mal avanta-
jos, 1l constituie prezentarile in Power Point.

Conferinta sl discursul liber
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Dar ce tehnica sa folosim daca nu avem la dispozitie mciu-
nul dintre aceste mijloace auxiliare? Ce facem daca situatia nu
ne permite sa apelam la tehnica moderna? Daca de pilda, avem
de tacut doar o relatare despre o stare de fapt?

S& consideram ca exemplu si ca exercitiu pentru discur-
sul liber povestea din paragraful 5.3. a lui Simonides. parintele
mnemotehnicii, si sd redactam o fisd cu cuvinte-titlu.

Exercitiu: Tntocmirea fisei cu cuvinte-titlu

,La un banchet organizat de nobilul Skopas din Thessalla
poetul Simonides din Keos a recitat in onoarea gazdei
sale 0 oda contindnd sl un paragraf ce-i proslavea pe
Castor sl Pollux. Zgarcitul Skopas i-a declarat poetului
ca-l va plati doar jumatate din suma convenita pentru po-
ezie. restul trebuind sa-I primeasca de la zeitatile geme-
ne carora le-a dedicat Jumatate din poezie.

»Putin mal tarziu, Simonides a fost instiintat ca il
asteptau afara doi tineri, care doreau sa-l vorbeasca. A
plecat de la masa, dar afara nu a gasit pe nimeni. in
timpul absentei sale tavanul salii unde avea loc masa
festiva s-a prabusit, ingropandu-l sub daramaturi pe
Skopas sl pe Invitatii lul. Cadavrele erau atat de
mutilate, incat rudele care venisera sa-si la mortll nu
l-au putut Identifica. intrucat Simonides sl-a amintit
asezarea oaspetilor la masa, a putut lamuri oamenii
care erau decedatll fiecarei familii.”

Din punctul meu de vedere, cuvintele-titlu (expresiile sunt
mai semnificative) sunt:

+ banchet.
4 un nobil pe nume Skopas.
+ Simonides din Keos - oda in cinstea lui Castor si Pollux.
¢ jumatate din suma, restul zeilor gemeni.
*

veste - doi tineri - nimeni.
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prabusirea tavanului.
cadavre mutilate, neidcntificale.
Simonides isi aminteste asezarea oaspetilor la masa.

LR R R 2

identificarea.

h stabilirea cuvintelor-titlu. am tacut cateva modificari.
Expresiile nu trebuie preluate mot & mot din text. Este suficient
ca acestea sa aminteasca firul epic al evenimentelor. Tn acest
proces, sunt intens solicitate campurile Tnvatarii care se refera
la ..gasirea cuvintelor” si ..formulare".

O tehnica posibila
O tehnica potrivita pentru o relatare libera a acestei poves-

tiri poale fi o care sa fie memorate folosind

sau rea fiecarui cuvant-titlu se
va face cu ajutorul sistemului AIF (ancord, imagine vie. fante-
zie). Creati pornind de la momentele-chcie

ale relatarii. in scurt timp, veti putea povesti liber aceasta istori-
oara si apoi, ca urmare a exersarii, din ce Tn ce mai cursiv

intrucat in aceasta carte gasiti suficient de multe povesti-
oare. voi prezenta doar inceputul relatarii urmand ca
dumneavoastra sd continuati.

1. (arbore) intr-o sala aflata in padure sub un arbore
stufos, are loc un ospat. Flecare mesean are in fata
lul o tipsie, pe care se afla un porc mistret (ca in
Asterlx si Obellx).

2. (comutatorul) Gazda banchetului este Skopas. care
aprinde lumina cu un gest nobiliar.

Conferinta sl discursul liber
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6.6 Planificarea termenelor-limita

Organizarea termenelor-limitd line de stilul personal de
lucru - multi oameni folosesc ttstazi calepdarul electronic cu
functii de memorare (pe care 1l inregistreazasi pe telefonul mo-
bil si astfel. 1l poarta tot timpul asupra lor), unii se bazeaza pe
calendarul de hartie traditional, altii insd fsi pastreaza aceste
date in memorie Probabil ca nu le retin chiar pe toate, ci doar
pe unele si fiecare face-aoes;j Iticru din cu totul alte motive.

n primul rand, la fel ca In cazul listei de cumparaturi, se
pune problema cd anumite'lucruri nu avem voie sa le uitam,
in acest scop, este suficientd o lista, respectiv o tehnica Loci.

Termenele insa sunt legate de o anumita zi si de o anumita ora
a zilei respective. Tn astfel de situatii, de cele mai multe ori. tre-
buie memorata si o datd. Cu cat trebuie retinute mai multe deta-
lii. cu atdt mnemotehnica utilizata este mai solicitanta.

Imagini pentru zilele saptamanii

Cel mai bine ar fi sd va opriti la cuvinte care sa aiba aceeasi
initiala respectiv cu fiecare zi a saptamanii si care in plus, sa vi
se para dumneavoastra logic asociate cu acestea. Propuneri:

luni = luna
marti = martian
miercuri " "  miere

Joi 3 joc
vineri = vacanta
sambata ~ samba
duminica = drumetie

in continuare, procedeul seamana cu cel folosit in cazul lis-
telor (v. paragraful 5.2). Exemplu: daca lunea trebuie sa va du-
ceti posta, atunci. in gand, atarnati pachetele si scrisori de un
corn de luna, legati toate snururile de care atama acestea intr-un
nod si bucurati-va de stralucirea lunii!
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Fixarea in memorie a orelor cu ajutorul listei arborelui

Pentru a fixa In memorie o anumita ora a zilei, puteti folosi
foarte bine lista arborelui. Sa presupunem ca trebuie sa mergeti
la posta luni dimineata la ora X Atunci. Tnregistrati in memorie
imaginea Tn care luati de pe secera lunii pachetele si scrisorile si
mergeti la posta cu montagnes rousses Solicitandu-va fantezia
puteti gasi reprezentari in imagini adecvate fiecarei ore

n realitate, se Tntmpla rar sa aveti de retinut tcrmenc-limi-
td care sd necesite Tmpartirea orei in unitati nun mici decéat sfer-
turile de ora. Asadar, este suficient sa Tnvatati din codul Major
simbolurile pentru numerele 15. 30. 45 si (X>

Exemplu

Cum procedati daca este stabilitd o conferintd pentru Joi
la ora 14.15?

Mal intai, aflatl care este tema sau subiectul principal al
conferintei. S& presupunem ca aceasta este un raport
asupra cifrei de vanzari a produselor firmei dumneavoastra.
Va Imaginati cum aceste produse circuld intre mal multi
oameni, din mana unuia intr-a altuia, deci sunt vandute,
schimbate. Toate acestea se intampla in timp ce cllentli
sunt antrenati intr-un Joc: el trebuie sa alerge o tura de
stadion, incarcatl cu cumparaturi sl purtand o Tmbraca-
minte confectionata din tul.

La incepui, problema memorarii tcrmcnclor-limita este
ceva mai complicat de rezolvat Veti vedea insa ca. dupa putin
exercitiu, va fi usor de surmontat Retineti timp dc o sdptamana
termenele-limila conform schemei dc mai sus si veti observa ca
va va fi din ce In ce mai usor

Daca vreti sa faceti diferentieri si mai fine, invatati termenii
corespunzatori numerelor 10. respectiv 05 In plus, imaginile
numerelor se fixeaza mai bine, atunci cand sunt des utilizate.

Mai exista si varianta Tntocmim unei planificari scrise a terme-
nclor-limita. Pentru aceasta va recomand literatura dc specialitate
Detalii cu privire la subiect gasiti si in canea ..Gcdachtmstraining”
a lui Zchctmaicr si Stanck Aici, remarc doar atdt Tn canea menti-
onatd vi se arata cum puteti lucra cu ajutorul unor simboluri gra-
fice simple, reprezentand intervalele dc timp

Planificarea termenelor limita
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6.7 Descrierea unui itinerar

O data cu aparitia pe Internet si pe CD-ROM a unui planifi-
cator de rute si de cand din ce in ce mai multe automobile sunt
echipate cu dispozitive de navigare. Tntocmirea unui itinerar de
calatorie folosind mijloacele clasice a devenit aproape neintere-
santd. In ciuda acestui fapt. iTnca multi oameni iau harta si studi-
aza atent traseul Tnhainte de a pleca Tntr-o calatorie. lotusi, chiar
si dupd o astfel de pregatire apar unele probleme.

Amintirea unei rute este dificila pentru ca. in general, nu se
acorda suficientd atentie memorarii ei. Se aude descrierea, se
stabilesc si se noteaza punctele importante si suntem convinsi
cd am ftcut tot ce trebuie.

Cum Tn automobil utilizarea unei fise nu este practica, ajun-
gem din nou la mnemotehnici. Daca ati citit aceasta carte n
mod continuu de la nceput, tehnica pe care o vom folosi nu va
fi noud pentru dumneavoastrd. Ea combina initializarea cu ima-
ginile si cu o povestioara.

Modele pentru traseele dintre orase

Trebuia s& calatoresc de la Klel la Bad Pyrmont sl nu

cunosteam bine ruta. Stiam doar ca:

¢ de la Kiel trebuie sa merg pe autostrada in directia
Hanovra,

¢ de acolo mal departe spre Dortmund,

¢ lar apoi urmatorul punct de plecare va fl Bad Ellsen.

ncepand de acolo, nu mal stiam numele niclunel localitati
pana la Bad Pyrmont.

Restul rutei arata astfel:

¢ de la Bad Ellsen trebuia sa merg catre Rinteln,

+ de acolo catre Barntrup,

¢ sl apoi spre Bad Pyrmont.

Am memorat urmatoarele: Prietena mea Rlta locuieste in
RiInteln, lar prietenul el Barnie in Barntrup; punctul termi-
nus Bad Pyrmont era usor de retinut.

Pentru drumul de intoarcere a trebuit sa schimb locul Rltei
cu cel al lul Barnie sl astfel, am ajuns repede pe autostrada.
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Alta datad, am facut o oprire in Schovordingen pentru a
gusta o prdjitura intr-o excelenta cafenea. A trebuit sa
memorez urmatoarele:

¢ plecarea din Blspingen,

¢ apoi spre Scharll,

& spre Heber,

¢ punct final Schneverdingon

Ml-am Imaginat urmatoarele: colega mea de scoala An-
gellka Bisplng Tmi facea cu méana la plecare.

n Scharll, I-am recunoscut cu surprindere po fostul pre-
sedinte francez Charles de Gaulle (usor altfel scris), care
sedea intr-un local si consuma un Heber in locul unul Je-
ver.

Astfel, am retinut usor traseul.

De cele mai multe ori. este relativ usor sa retineti locuri sau
puncte de plecare. Mai dificil este atunci cand ajungeti intr-un
oras unde aveti de vizitat niste prieteni si nu stiti sa va orientati
in zona.

Reperele ar putea fi de exemplu: o benzinarie, un stejar ba-
tran. o biserica, o sculpturd impresionanta Ocazional, pot fi fo-
losite ca puncte de reper si santierele, dar aveti grija ele au
tendinta sa fie desfiintate (din fericire!). Cand era copil, fiica
mea. ca sa retind mai usor intrarea intr-un strand, a propus ca
punct de reper: dupa floarea ..clopotelul albastru** se voieste la
dreapta, lin astfel de reper este frumos, dar utilitatea lui este
conditionata de anotimpuri Asociau cuvantului 0 no-
tiune ca de exemplu. iar cuvantului
Sau alti termeni care sa nceapa cu litera respectiv
Notiunile pot fi schimbate intre ele. important este ca cea aso-
ciata cuvantului ..dreapta” sa inceapa cu litera ,,D". iar cea aso-
ciatd cuvantului ..stanga", cu litera Un semafor este deja
un simbol suficient Trebuie doar sa-lI includeti in povestioara
pe care 0 nascociti

Descrierea unul Itinerar

113



114

Model pentru o ruta urbana

Sa presupunem ca doriti sa vizitati Universitatea din Klel, aflata
pe strada OhlshausenstraBe Nr.40. Este clar faptul ca Universi-
tatea se afla in Klel. Primul punct de pornire in Klel este Olympl-
azentrum, de unde va indreptati catre Eckemforde. Acest traseu
va conduce pe o rutd ocolitoare spre Kronshagen-Nord, de unde
trebuie sa va indreptati catre centru. Soseaua are doua benzi.
Dumneavoastra veti circula pe cea dreapta. Chiar in fata sema-
forului, sl aceasta din urma se Tmparte n doud benzi. lar
dumneavoastra trebuie sa va ncadrati pe cea stanga, in conti-
nuare, o data ajunsi in fata celui da-al doilea semafor, virati la
stanga in strada Gutenberg, iar apoi, din nou dupa cel de-al doi-
lea semafor, cotiti la stanga in Westring. inca o data la cel de-al
doilea semafor strada Westrlng se Intersecteaza cu strada Ohls-
hausen. Constructia aflata la stanga, pe cealalta parte a strazii,
este vechea cladire a Universitatii, tinta dumneavoastra

Cum veti retine acest traseu? Ar trebui sa va puneti fantezia la

Tncercare sl sa nascociti o ,,povestioara” cum ar fl aceasta:

Mal Tntai, utilizand Indicatia ,,.Olymplazentrum™ (= centrul olimpic),
va Imaginati cercurile olimpice pe un fundal alb, Tntrucat placuta
indicatoare este alba. Apoi, Imediat dupad ce porniti, cotiti .dupa
colt” (Ecke = colt), pentru ca strada se curbeaza larg catre stanga.
Mergeti in directia ,,golfului” ( = Forde); ca simbol pentru acesta pu-
teti folosi ,,apa”. Din ,,Kronehagen” obtinem doua coroane («| doilea
punct de pornire; Krone = coroana), pe care le puteti atribui vulturu-
lui nordic. Ele se afla pe o mica pajiste ( = ,,Hag"”). pe partea dreap-
ta, zariti un drumet care tocmai isi duce calul de capastru (= sfoara;
,,S" este Initiala cuvantului ,,stanga’) prin fata semaforului,
Tncepand de aici, reperele importante ale traseului sunt perechile de
semafoare. Imaglnati-vl-l acum pe descoperitorul tiparului, Johanes
Gutenberg, asezat pe o scard, cu cate un semafor in flecare mana si
luminandu-va drumul cu o lumina verde. Urméatoarele doua semafoa-
re Tncearca sa-sl trimita fasciculele de lumina verde céatre soarele in
asfintit (West) sl Infatiseaza privirii un superb Inel (Ring).

Ultimele doua semafoare Indica rosu, tocmai ca sa va opreasca din drum.
Cu acest prilej, zariti multe case vechi (= ,,0ile” Hauser): OhlshausenstraBe
Cu o rana mare (simbolul numarului 40 din codul Major sl numarul cladirii

Universitatii) sl sangeranda, ajungeti la Universitate.

Detailati si variati aceste tehnici si uti
lizati-le cat de des puteti!
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7 EXxercitii combinate

Combinarea diferitelor tehnici

Din observatiile cu privire la memorarea unui unui traseu
urban (in paragraful anterior 6.7) rezulta clar cA relatile com-
plexe. respectiv notiunile mai ample, necesita mai multe a soci-
eri decat de pilda cele cateva obiecte dintr-o listfi de cumpara-
turi. De aceea, se impune aproape de la sine utilizarea simultana
a mai multor tehnici.

in paragraful 5.2 am prezentat lista alfabetica cu animale a
lui Zchetmaier si Stanek. cu ajutorul careia puteti memora usor
lucruri din cele mai diverse, ca de pilda landurile germane in
ordinea marimii lor. Am avea nevoie de multa fantezie pentru a
putea Tmparti numele acestora in fragmente pe placul emisferei
cerebrale drepte, dar aici exista Intotdeauna si posibilitatea unei
asocieri poetice.

Mai dificil este in cazul numelor proprii, asa cum ati aflat
deja Tn paragraful 6.1. ..Memorarea numelor".

Tn cadrul emisiunilor de televiziune de tipul ..Cine stie cas-
tigd". apar tot mereu ntrebari de tipul: cine, cand si ce obiect
anume a inventat? Ne-am dori sa stim sd raspundem la intre-
bari interesante si asta pe o perioada nedeterminata Sa folosim
atunci combinarea numeroaselor tehnici invatate si sa incercam
sa memoram acele inventii care ne-au facut viata, inclusiv pe
cea cotidiand, mai placuta si mai interesanta si la care nu am
dori sa renuntdm niciodata

intrebuintarea simultana a mai multor mnemotehnici

Pentru atingerea urmatorului obiectiv, tehnicile de Tnvatare
utilizate vor fi si mai complexe, iar la Tnceput vor fi mai solici-
tante. Tema este insd de natura generala si. ca atare, interesanta
pentru oricine. Ganditi-va doar cat de eficienta va fi utilizarea
acestor tehnici combinate in profesia dumneavoastra, respectiv
in domeniul dumneavoastra de activitate.

Exercitii combinate
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7.1  Model: cele mai importante inventii

In cadrul acestei tenie putem corela si mai multe tehnici
decat in cazul celor numite anterior.

Alegerea tehnicilor

Fiecare om poate vedea cu ochiul interior. fSra nicio difi-
cultate. ceasul ca element grafic. Am considerat acest ceas drept
stativ Inventiile au fost clasificate n ordine alfabetica si pot fi
considerate foarte bine drept imagini pentru numerele corespun-
zatoare. Tntrucat ele sunt 25. iar ceasul indica doar 24 de ore.
vom adauga si numarul 25 (la fel cum au procedat Zehetmaier

si Stanek cu animalele).
in prima coloana sunt enumerate Astfel, avem

deja in fata ochilor n a doua coloand, sunt trecute
inventatorilor: uneori sunt chiar cate doua persoane. in

a treia coloana este inregistrat in care a fost recunoascuta

inventia. I'e acesta 1l vom memora folosind pentru

Obiectul Persoana Anul

1. zAbtg:lﬁgeste Charles Lindbergh 1912

2. automobilul Gottlleb Oaimler/Cari Friedrich 1885

Benz

3, computerul Konrad Zuse 1941

4, vaporul cu aburi  J. C. Perler/Graf Auxlron 1775

5. dinamita Alfred Nobel 1867

6. bicicleta Karl Fr. Frelherr von Drals 1817

7. saritura g L. S. Lenormand 1783
parasuta

8. televizorul John Logle Baird 1925

aparatul foto J. N. Nlepce 1816

10. becul electric Th. A. Edison 1879

11. telefonul mobil Fa. Motorola 1992

12.  elicopterul Paul Cornu 1907

13. Internetul Fortele militare ale Statelor Unite 1968

14. frigiderul Ferdlnand Carre 1859
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15. aselenizarea Programul Apollo 11 1969
(Otto Lllienthal) Orvll sl Wilbur

16. zborul cu avionul Wright 1901
17 roata in Mesopotamla VS(Z;(;?
18. radioul Roglnald Aubrey Fessenden 1906
19 statia spatiala Saljut 1 URSS 1971
20 revolverul Samuel Colt 1835
21 satelitul Sputnlk URSS 1957
22 telefonul Phlllpp Reis 1861
23. metroul Charles Pearson, London 1863
24. ceasul Peter Henleln, NUrnberg 1510
25. chibriturile China 577

Exemplificare

1. Zborul peste Atlantic - Charles Undbergh - 1912

Mal ntai, trebuie sa asezam in ordine Imaginile si asocie-
rile noastre. Dacda am conceput tabelul de mal sus, suntem
deja putin familiarizati cu materialul de Tnvatat! De numarul
1 - in sistemul nostru orar la ..ora 1" - vom lega primul
zbor peste Atlantic realizat de Charles Undbergh in 1912.
Pe langd numele inventatorului si obiectul Inventiei, vom
memora sl anul in care aceasta a fost Tnregistratd. Ne
Imaginam (sau desenam) un avion cu care printul Charles
al Angliei survoleaza un munte cu panta lina (lind = domol.
Berg = munte, in limba germana). Este Tmbracat cu o toga
sl n timpul zborului isi redacteaza teza de doctorat.

Este Important sa respectati ordinea sl sa fixati Tntot-
deauna pe locul 1 Inventia, pe al 2-lea numele Inventa-
torului, lar pe al treilea, anul in care a fost recunoscuta
Inventia. VA& amintiti doar: creierul indrageste ordinea!

Cu siguranta nu veti confunda imaginea ,,printului Charles"
cu inventia sau cu anul. Cuvantul ,,Berg" = munte, partea
a 2-a a numelui ,,Undbergh", poate fi insa confundat cu
simbolul numarului 64 din Codul Major in limba germana.
Asadar, neapdrat pastrati ordinea!

Model: cele mal Importante Inventii
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Nota: 11 din aceste Inventii au fost brevetate in secolul al XX-lea.
Deci, anul realizarii lor incepe cu numarul 19. V& propun ca in
locul cuvantului ,,toga™ (= 19 in codul Major), sa folositi, in gene-
ral, o altd notiune. Daca veti respecta regula de a situa intot-
deauna anul (= doi termeni pentru numerele cu patru cifre) pe
ultimul loc, uneori, ati putea utiliza in scopul memorarii sl cuvin-
tele ,tigru” sau ,tigaie”. Stiti doar ca , T” simbolizeaza cifra 1,
lar ,,G" cifra 9. Cand veti face conversia cuvantului in numar, cu
siguranta va veti gandi la numarul corect, incercatll

2. Automobilul - Dalmler sl Benz -1885

in dreptul ,,orei 2” din ceasul nostru se afla un automobil,
in acesta stau doi barbati. Unul dintre el are o aura divina
deasupra capului pentru ca este lubit de Dumnezeu (Gott
= Dumnezeu, lleben = a lubi, in limba germana) sl mananca
dintr-un baton de ciocolata ,,Dalm". Celalalt poarta o
camasa in carouri (Cari) sl lubeste pacea (Frledrich; Frle-
den = pace). El tocmai alimenteaza automobilul cu
benzind (Benz). Masina se afla in fata unei tufe (18), in
care vantul a ratacit o fila (85) de calendar.

...sl mal departe, dar scris ceva mal concis

.."ora 3": Ne Imagindm un computer in fata caruia se afla
un barbat care-si suge degetul (Konrad, spune mama...). El
asista (zusehen= a asista) inca o data la prabusirea progra-
mului sau. Alaturi de el, un tigru se joaca cu un raton.
..."'ora 4": Avem in fata ochilor mintii un vapor cu un cos
Imens, din care fumul lese in nori densl. La carma se afla
doi barbati. Unul dintre ei bea dintr-un pahar apa marca
Perrier sl 1l arata celuilalt o gravura comica a orasului
Auxerre. Apoi Tncearca sa Tndeparteze cu o tija (17) o
pala (75) de vant.

...""'ora 5": Zarim céateva bare de dinamita ale caror fltlle
sunt aprinse de catre AIf intr-un stil nobiliar. Deodata,
dintr-o tufa alaturata se aude un beep.

...""ora 6": Avem Imaginea unei biciclete cu care, fara aju-
torul mainilor (= frelhandig), un domn (= Herr) descrie
trei cercuri (drel * trei, Kreis = cerc). La un moment dat,
isl pierde echilibrul sl cade peste o tufa. Sl asta pentru ca
n-a sesizat tija de pe marginea drumului.

...'ora 7"": Vedem cum in fata noastra se deschide o mare
sl frumoasa parasuta colorata.

Exercitii combinate



Exercitiu

Parcurgeti in continuare tabelul anterior, utilizand propri-
ile Imagini sl asocieri.

Este sl mal amuzant sa rezolvati o astfel de tema de me-
morare in cercul dumneavoastra familial sau Tmpreuna cu
prietenii. Rezolvarea in comun a unor astfel de exercitii
este mult mal distractiva, lar capacitatea de memorare
creste, cand faceti schimburi de Idei cu alte persoane

7.2 Celo 25 de state ale Uniunii Europene

Va amintiti probabil de metoda cu ajutorul careia am in-
vatat statele nord- si sud-americanc (la Tnceputul paragrafului
54). Am nascocit o in care am
tarilor sau am doar acestora sau grupuri de lite-
re din numele lor folosind aceeasi metoda, putem memora nu-
mele celor 25 de state ale Uniunii Europene in ordinea marimii
lor. In acest paragraf, va propun o tema mai ampla, si anume sa
retineti si suprafata fiecarui stat

Ca tehnica pentru invatarea numelor, puteti folosi din nou
codul Major. Fiecdrei grupe de cate doua cifre ii corespunde
cate o notiune. In cazul numerelor formate din cate cinci cifre,
cifrele separate aflate pe primul loc le putem denumi cu ajutorul
listei arborelui, ele neregasindu-se in codul Major.

Daca deocamdata nu aveti curajul necesar sa invatafi deo-
data atat de multe lucruri, alcatuiti mai intai o povestioara fara
sa folositi suprafetele. Pentru acestea va trebui sa reluat) mai
tarziu procesul de nvatare Nu va fi prea greu. Tntrucat tinand
seama de dorinta de ordine a creierului, veti situa intotdeauna
suprafata tarii pe acelasi loc in propozitie, adica la final

Cele 25 de state ale Uniunii Europene
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Povestioara care reuneste cele 25 de state

Sa ne imaginam un urias turn Eiffel (Franta). Pe
platforma acestuia, un toreador (Spania) se lupta,
dar nu cu un taur, cl cu un Volvo (Suedia). Pe capo-
ta de deasupra motorului este desenata o reproduce-
re dupa Poarta Brandenburg (Germania). Pe Poarta
Brandenburg se afla o masa: este copia mesei cu-
noscutului comitet al Conferintei pentru Securitate sl
Colaborare In Europa (Finlanda). Masa face parte din-
tr-un restaurant. Un chelner vine catre masa noastra
dansand mazurca (Polonia) sl ne aduce un urias cas-
tron cu spaghete (ltalia). Acesta nu are loc pe masa
din cauza unei machete a turnului Big Ben (Marea
Britanie). Din acest motiv si in plus, ca sa nu se raceas-
ca continutul, chelnerul aseaza castronul pe o soba, in
care arde focul olimpic (Grecia). Ne este cald si dan-
sam din ce in ce mai repede un ceardas (Ungaria). Ne
reasezam la masa, iar ospatarul ne aduce o sticla de
Porto (Portugalia). Deodata, langa noi apare un violo-
nist cantdnd melancolic un vals vienez (Austria). Apoi
mai comandam cate o bere Plls (Cehia) si pe neastef>
tate, ne simtind radiind (Irlanda) jovialitate (Lituania),
inchlrlem un vas hanseatic (Letonia) sl navigam ca-
tre Tara Ursilor (Slovacia). Ne amintim Tnsa, ca nu am
platit consumatia. Fiind superstitiosi (Estonia), ne in-
toarcem, platim cu coroane daneze (Danemarca) Si
parasim restaurantul. La dreapta usii se afla standul
unul florar. Cumparam un buchet de lalele (Olanda).
Cand sa plecam, ni se infatiseaza brusc Marele Atom
(Belgia). Pentru drumul de intoarcere acasa, inchid-
em un cal lipitan (Slovenia) si pornim calare. in fata
ochilor ne apare, din valurile marii, Afrodlta (Cipru).
Tocmai cand se afla pe o coroana din spuma de mare,
un elicopter cu Inscriptia RTL (Luxemburg) a Tnceput
sa se roteasca deasupra noastra si sa ne filmeze. Usa
elicopterului s-a deschis si a lasat sa pluteasca spre
noi o cruce malteza (Malta).

Exercitii combinate



Exercitiu

Tncercati acum singuri, sa extindetl cu cate trei notiuni
Istorioara corespunzatoare fiecarei tari. Acestea trebuie
sa corespunda suprafetei in km? a tarii respective sl vor
fi stabilite cu ajutorul codului Major. in tabelul de mal jos
gasiti suprafetele tarilor, lar in ultima coloana au fost
notate cel trei - respectiv doi, in cazul tarilor mal mici -
termeni din codul Major.

Un exemplu:

Ne Imagindm un urias turn Elffel Pe platforma acestuia, o nimfa
canta dintr-o lird. Langa ea. o vrdjitoare vrea sa ne Introduca in
lumea magiei cu ajutorul unei bile de cristal. Brusc, apare un
toreador disperat, care In lumina lunii, incearca sa cumpere un
ruj de la un automat, dar nu gaseste fisa potrivita...

Statele europene in functie de suprafata
in km3 reprezentata cu ajutorul codului Major

Imaginea Tara km* Codul numerelor
uriasul turn Elffel  Franta 54 39 65 llra-magle-bila
toreadonljl pe Spania 50 47 82 luna-ruj-flsa
platforma
|UDLA 7 .
upt.a impotriva Suedia 44 99 64 rolre-gaga-bara
unui Volvo
Poarta Branden-
burg pe capota Germania 35 70 27 mal-pana-supa
motorului
pe aceasta, masa _. < < =
mama-fata-rola
Comitetului CSCE &njpnda 338145
se danseaza Polonia 31 26 85 mita-sable-flla
mazurca
| t
marele castron Italia 30 13 38 mina-tema-mufa
cu spaghete
. Marea = =
Big Ben L 24 29 10 sare-saga-tona
Britanic
focul olimpic Grecia 13 19 57 tema-toga-k»|a
czardas Ungaria 9 30 30 plslca-mina-mina
pahar de Porto Portugalia 9 23 45 plsica-suma-rola

Cele 25 de state ale Uniunii Europene
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violonistul canta
un vals vienez
bere Pil»

radiind
Jovialitate

vapor hanseatic
ursi

superstitios
coroane daneze

buchet de lalele
Marele Atom

cal llpltan

Afrodlta
elicopterul RTL
crucea malteza

in concluzie

Austria

Cehia
Irlanda
Lituania
Letonia

Slovacia
Estonia
Danemarca

Olanda
Belgh

Slovenia

Cipru
Luxemburg
Malta

838 71

7 88 66
702 73
6 53 01
6 45 89

4 90 33

4 52 27

4 30 98

4 15 28
3 05 28

20273

92 51
25 86
316

montagnes rousses
-mufa-pata
pitic-fufa-bebe
pltlc-nas-puma
zar-lama-nota
zar-rola-fuga
automobll-gena-
mama
automobll-loz-supa
automobll-mIna-
gafa
automobll-tul-self
taburet-Nll-self
comutator-nas-
puma

gusa-lut

sala-foble
taburet-tub

¢ Trainingul complet al memoriei presupune si combinarea
diferitelor tehnici.
¢ invatarea corelatilor complexe necesita timp si recapitu-
lare. Va amintiti de capitolul introductiv al acestei carti?
Acolo s-a precizat ca noile cunostinte din domeniul trainin-
gului memoriei nu anuleaza valabilitatea vechilor cunostinte
despre invatare Bineinteles ca trebuie sa Tnvatati povestio-
ara. dar acest lucru poate fi facut mult mai usor utilizand
tehnica noastra AlF: asadar, cu ajutorul ancorei, al imaginii
vivante si al exagerarii fantastice.
¢ Cand intrebuintati mnemotehnicile. trebuie sa antrenati cat
mai multe campuri ale Tnvatarii.

Exercitii combinate



8 Joggingul creierulul

0 capacitate de memorare mal buna datorita
fltness-ulul mintii

Panad acum, nc-am ocupai exclusiv dc

A fost vorba despre prezentarea unor tehnici, cu ajutorul carora
putem invata mai bine, ne putem aminti mai usor cele nvata-
te si astfel putem avea o grija in minus in viata profesionala si
cotidiana Ati putut constata (sper!) ca aceste tehnici sunt antre-
nante si contin elemente ludice. este mai
putin costisitor si il practicati deja dc multe ori lara sa va dati
seama. De pilda, cand rezolvati un rebus si Tncercati sa va amin-
titi termenul solicitat Astfel, provocati irigarea sanguind a ..ce-
lulelor cenusii" cu ajutorul carora gasiti cuvantul cautat.

8.1 Concentrare sl tempo

Ori de cate ori jucati cate un joc. indiferent ca este vorba
despre un joc de memorie (Memory) sau un alt tip dc joc (Nu
te supdra, fratel. Monopoly. Trivial Pcrsuit. sah. moara, dame,
halma ctc). trebuie sa va ganditi la strategia pe care o aplicati si
fiecare rationament este deja un antrenament pentru creier

n locul acestui obiectiv, aici trebuie sa fim dc cele mai mul-
te ori rapizi. La multe jocuri ca de exemplu: ..Orase, tari. ape",
pariicipantilor li se cere sa raspunda la intrebari intr-un anumit
interval de timp. Solicitarea ar putea suna astfel: ..Cmc gdseste
cel mai repede nume dc orase, prenume, animale dc la A la /?"

Poate fi vorba despre jocuri fara mijloace ajutatoare (numai
cu reguli) sau unele care sd poata fi achizitionate din comert (dc

Concentrare sl tempo

123



.24

exemplu, gasirea de noi cuvinte pe o anumita tema), acestea din
urma bucurandu-se de o bogata oferta.

8.2 Antrenarea simturilor

Joggingul creierului presupune si antrenarea perceptiei sen-
zoriale. Cu ajutorul ..pielii" putem ,recunoaste" obiecte Sa
presupunem cé aveti in fata dumneavoastra mai multi saculeti.
toti de aceeasi marime, dar fiecare umplut cu alte obiecte Nu
este deloc usor sa recunoasteti, fara ajutor vizual, ce se aflda in
fiecare din acestia. Tncercati. Umpleti cativa saculcti cu mazare,
orez, capace pentru sticle de bere etc. si incercati sa le stabiliti
continutul, folosindu-va doar de simtul tactil.

Adunati laolaltd obiecte cu diferite miresme si ncercati
sa le recunoasteti pe rand, folosindu-va doar de miros: sadpun,
parfum, fructe, ciorba de legume, branza, diferite verdeturi sau
condimente.

Merita tacut un exercitiu asemanator cu obiecte care se di-
ferentiaza dupa gust. Preparati-le copiilor dumneavoastra o sa-
lata de fructe si rugati-i apoi sa inchida ochii si sa ghiceasca ce
fructe mananca

Nu va ganditi cd aceste lucruri par prea simple. O data le-am
dat ca tema studentilor mei sa scrie un referat pe tema ..Perceptii
senzoriale". O studenta si-a prezentat lucrarea in modul urma-
tor A adus mai multe bomboane cu diferite arome. Acestea erau
ambalate intr-o hartie speciald, care nu avea niciun fel de Tn-
scris. n plus, fiecare ambalaj nu avea nicio legatura cu aroma
bomboanei Asadar, nu ne puteam orienta bazandu-ne pe faptul
cd hartia galbena contine o bomboana cu aroma de lamaie, har-
tia rosie - o bomboana cu aroma de capsuni sau fragi. Din cauza
acestei derute optice, studentilor le-a fost aproape imposibil sa
detecteze aromele bomboanelor.

Un astfel de exercitiu poate crea putind panica Tn anumite
zone ale Germaniei, se obisnuieste ca in seara de Revelion invi-
tatii sa fie serviti cu prdjiturele in forma sferica, dintre care una

Joggingul creierului



sd fie umplutd cu mustar Este absolut neplacut, cand te astepti
la un gust dulce, s& fi surprins de unul cu totul diferit, iute. care,
n mod obisnuit, daca este asociat cu carnea sau carnatii. poate
fi perceput ca unul bun

Amintiti-va de una din scenele petrecute in familia dum-
neavoastrd. cand v-ati amuzat copios pe seama confundarii pas-
tei de dinti cu o crema de fata parfumatd. Tncurcatura generata
de asemanarea foarte mare a ambalajelor. Senzatiile pol fi inse-
latoare Daca vreti sa atingeti ceva despre care ..stiti" anterior ca
este rece, veti avea pentru un moment senzatia de ..rece", chiar
daca ceea ce veti atinge apoi poate fi Tncadrat mai degraba in
categoria ,fierbinte"

Tot aici putem vorbi despre subiecte precum ..iluzia optica"

sau asteptarea acordurilor unui anumit instrument si primirea
altora. n concluzie, putem spune ca

Pentru a Tnvata eficient si a pastra mult timp Tn memorie
cele invatate, este important sa antrenam si perceptiile sen-
zoriale.

Trebuie sd Tnvatam sa avem incredere in simturile noastre.
Pentru a putea utiliza perceptiile senzoriale nu trebuie sa
avem prejudecati senzoriale

Tehnicile care v-au fost prezentate Tn aceasta carte va vor
ajuta la o buna organizare, structurare si usurare de durata a Tn-
tregii dumneavoastra vieti profesionale si cotidiene

Tot ce ati castigat Tn privinta creativitatii va va permite sa
abordati cu mai multa fantezie situatiile pe care vi le va oferi
viata Citind aceasta carte, ati Tntalnit adesea tripletul AIF - cele
trei litere reprezentédnd ancora, imaginea vie si fantezia Ori de
cate ori vrem sa reusim un training complet al memoriei, trebu-
ie sd ne adresam trinitatii corp, spirit si suflet.

Structurile esentiale ale memoriei sunt memoria pe termen
ultrascurt, memoria de scurtd durata si memoria de lunga du-
rata.

Exercitii pentru Jogglngul creierului
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in cadrul seminariilor mele Tmi face placere sa prezint omul
ca fiind o unitate cu trei parti componente. Din punct de vede-
re biologic, fiinta umana este asemanatoare animalului, fiind in
acelasi timp deosebita de acesta In alte privinte Caracteristica
esentiald, care-l distinge de acesta, este capacitatea de gandire.
De aici decurge putinta de a munci efectiv si eficient A treia tra-
satura distinctiva este rasul, atribut al omului-adept al jocului
Termenii care desemneaza aceste tipuri umane sunt llomo sapi-
ens (omul ganditor, cunoscator), llomo faber (omul creator) si
llomo ludens (omul-adept al jocului).

Traimngul complet al memoriei tine seama in mod egal
de aceste trei componente ale fiintei umane si se ba/ea/a pe
ele. Tnvatarea efectiva, care este usoara, amuzanta si motiveaza
omul, este singurul mod in care acesta poate acumula cu suc-
ces cunostinte pe care sd le si pastreze. Din aceastd carte, ati
aflat cat de diferite sunt tipurile de Tnvatare (bazate pe memoria
declarativa, procedurald, memoria pe termen ultrascurt, cea de
scurtd durata si cea de lunga duratd).

Utilizand din ce in ce mai des tehnicile descrise puteti con-
sidera ca realizati joggingul zilnic al creierului. Doar ca ar tre-
bui s& procedati zilnic asa cu un anumit scop Invatati pentru
examene, pregatiti o conferintd, memorati numere, nume si chi-
puri sau prelucrati cunostinte de specialitate. Bineinteles, si de
la asa ceva aveti nevoie de céate o pauza.

Pentru a va recrea, adresati-va factorului de amuzament re-
prezentat de gandirea in timpul jocului. Nu conteaza daca va
jucati cu mai multe persoane. in doi sau singur: important este
sd va antrenati creierul si sa petreceti timpul desfasurand o acti-
vitate relaxantd, care sa nu genereze oboseala.

Mai sus. am numit deja catevajocuri; oferta insa este atat de
bogatd. incat nu aveti nevoie de recomandarile mele

Joggingul creierului



Nascocirea de jocuri

Jocul cu numerele auto

Pentru flecare din grupurile de litere ale numarului auto
gasiti cat de mult termeni posibil, mal intai pentru
primul, apoi pentru al doilea grup.

Exemplu; DA - FR 726

Primul grup DA: datad. daund, dar, Danemarca, datorie,
Dan, datina, daca, dac, dans, dalie, a dansa,
dand, Davos, dactilografa, danei, dans, dare,
dascal, data

Al doilea grup FR: frig, Franz. Franta, frau, franc, frac, fragil,
fragment, franzeld, frana, franghie, fronda,
front, frunte, frunza, frivol, frustrare

Variante; folosind aceleasi litere, enumeratl prenume
masculine, feminine, animale, orase, plante. Bineinteles
ca, va puteti ,,juca” sl cu notiunile de specialitate, dar
aveti grija: exercitiul trebuie sa fie asemanator unul joc!

Lantul de cuvinte

Dintr-un domeniu ales de dumneavoastra, de exemplu, nume
de orase (sau chiar domeniul dumneavoastra de speciali-
tate), gasiti cuvinte astfel Tncat ultima litera a unul cuvant
sa fie prima litera a urmatorului. Daca primul jucator spune
de pilda ,,Darmstadt”, atunci urmatorul trebuie sa numeasca
un oras a canii Initiala sa fie ,,T", de exemplu, Trier. Apoi se
cauta un cuvant care sa nceapa cu litera ,,R”.

Varianta: ultimele doua litere ale unul cuvant sa fle
primele doua ale urmatorului.

Exercitii pentru jogglngul creierului 12'



in cazul orasului Darmstadt se considera ,,dt" ca ,,t”;
asadar, urmatorul oras ar putea fl Atena. Se continua,
cautandu-se un nume de oras care sa inceapa cu grupul
de litere ,,Na”.

Alcatuirea de propozitii

Aceasta este de fapt tehnica Initializarii cu care ati facut
cunostinta la Tnceputul cartii. Faceti exercitii de creativi-
tate, chiar daca nu aveti deocamdata nevoie de niclo parola
noud. Poate cg, intre timp, vreuna isl va pierde valabilitatea!
Alegeti un cuvant oarecare. De exemplu, creier. Notiunea
are sase litere, deci propozitia trebuie sa fie formata din
sase cuvinte ale caror Initiale sa fie c, r, e, I, e sl r.

Exemplu: Cand rade exploziv, Irlna e revoltata.

Acest exercitiu 1l puteti face si singur. Veti ramane nsa
uimit ce idei pot aparea daca-l realizati in grup.

Cuvinte pe o anumita tema

Gasiti cuvinte care incep cu flecare din literele unul
cuvant si fac parte din acelasi domeniu cu cuvantul dat.

Exemplu: BUSINESS

B: bursa, banca, bilant, buget

U: uzina, utilitate, utilizator, uniune

S: societate, speculatie, sortiment

I: Investitie, Inflatie. Inovatie, Indicator
N: norma, negociere, numerar, nivel

E: elita, emitere, emisie, estimare, esalonare, etalare
S: ...
s:

128  Jogglngul creierului



Gasirea de noi cuvinte

Considerati un cuvant oarecare, de pilda, ,,campionat”
sl formati cu literele acestuia cat de multe cuvinte noi
puteti.

Exemplu: ca, campion, pion, noi, nai, picant, canat, ton,
topica, timona etc.

Anagramele

La anagramele autentice, prin schimbarea locurilor
literelor unul cuvant dat se obtine unul nou.

Exomplu: OREZ - ZERO

De exerwrr: net « lut» lac « crap ¢ rost ¢ lard « liana « naut «
cart

La anagramele ,,scuturate” literele unul cuvant lipsit de
sens sunt astfel aranjate Tncat sa se obtina un cuvant
logic.

Exemplu: CIRSACO - CORSICA

De exersai: SIROM - FIMASUR - UNIPASE - BULEREP - HUPIO

La anagramele cuvant in cuvant, se extrag dintr-un
cuvant dat toate cuvintele cu sens, fara a schimba
ordinea literelor.

Exemplu: cugetare
Cu ¢ cuget » get » Geta « tare * re * ar

Excluderea
O notiune nu se potriveste cu celelalte.

Exemplu: tel « stejar « castan « molid * anin
Solufie: Molidul nu face parte din categoria arborilor
folosl.

Exercitii pentru Jogglingul creierului
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Exercitii

calcan e« delfin ¢ biban ¢ batog « crap

leu + elefant « tigru « puma « pantera

vioara e« flaut ¢ violoncel « chitara ¢ harpa

Breaza ¢ Busteni ¢ Brasov ¢ Sinaia ¢ Poiana Tapului
Rin ¢ Moldova ¢ Dundre ¢« Nil « Sena

Berlin « Paris * Oslo ¢ Londra ¢ Istanbul

S N

(tlet|deo a nu) |nquets| =9 / (edojna ui a nu) |n||[N =S /
(BAogeJd |n)»pnf ui )eni|s a nu) Aoteig =v / (puoo no }uatunn«ul|
a nu) jney sg / (?ul|a; a nu) )uejala sg / (atfted a nu) uylop =T

Familii de cuvinte

Varianta A: Cautarea unul verb

Exemplu: gheata * boabe ¢ lege ¢ casatorie » tabu a
sparge

Exercitii

1. fluviu * nas e transpiratie ¢ timp < lacrimi

2. cocktall « carti de joc < culori * salatd < otrava

3. bani ¢ ore « locuitori * calorii * ochiuri tricotate

ejsiunu e =g / eoataaiue e =g / ejhno e =t

Variante B: Cautarea adjectivului
Exemplu’ salatd « masa ¢ vaduva e tanar ¢ ecologie &
verde

Exercitii

1. lesin ¢ farfurie « impresie ¢ taietura « sentiment
2. cirese ¢ relaxare « copil ¢ vin * gust

3. tipat e strada e fiinta ¢« sonor ¢ voci

sotoiuoBz sg / solnp =g / ouepe =t

Antonime
Gasiti antonimul corespunzator fiecarui cuvant.
Varianta A - Adjective, de exemplu: lung - scurt

Jogglngul creierului



gras ¢ negru ¢ rotund ¢« umed ¢ fin « Tnalt *
ascutit « lejer « lunecos « rece * stramt

Varianta B - de exemplu: a da - a lua

a dormi ¢ a tipa ¢ a lauda « a lubi  a rade
* a vorbi ¢ a tine strdns « a trimite « a Include

Varianta C - de exemplu: foc - apa

lumind « stapan « nord « samanta - galagie
e pitic » atac ¢ teorie * adunare * centru

Logica

Pe baza unei gandiri logice, deci a unor silogisme,
trebuie sa gasiti solutia unei ghicitori partial amuzante.

Un barbat Intra cu automobilul intr-o parcare,
dar nu ajunge cu ména la automatul pentru bilete. Cum
este posibil?

Conduce un automobil al carui volan este pe
partea dreapta.

Daca la o cursa de alergari pe 100 m il intrec pe cel
de-al doilea alergator, pe ce loc inseamna ca ma aflu?
Are aripi, dar nu poate zbura. Are spate, dar nu

poate sta intins pe el.
Mama Anei are doua fiice. Hanna sl...?

Numere

Urmatoarele siruri de numere au fost construite dupa o
anumita regula. Dupa ce o veti ghici, continuati sirul.

plu:12-4-6-8*7
itie; (4-2). deci urmatorul numar este 10

a) 2-4-8 - 1672 b) 19-2772
c)11-13-12-14-? d)5-25-15-75-65:7?

Exercitii pentru jogglngul creierului
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Despre Autoare

Annette Brunsing a studiat muzica pedagogica / teoria mu-
zicii. literatura comparata si publicistica Simultun. s-a pregatit
sa devina cantdreata. Din punct de vedere profesional, dupa ce
a activat o perioada ca dramaturg si profesor de muzica, a fost
angajata cu contract la Conservatorul din Mainz si apoi la cel
din Wiesbaden. Ulterior, a devenit cantareata liber profesionista
si a inceput s dea lectii de canto si de pian

in anul 1989. Annette Brunsing a primit un post de profesor
de canto la Institutul pedagogic din Kiel. iar din 1994 a devenit
doctor in pedagogie. Cand cativa am mai tarziu majoritatea dis-
ciplinelor de specialitate din instituiau fost integrate Universitatii
din Kiel. iar specialitatea muzica a fost mutata la Flensburg. s-a
transferat si ea la universitatea de acolo ca docent pentru teoria
muzicii, dezvoltarea vorbirii si actorie creativa.

Activitatea profesionald i-a impus autoarei imbunatatirea
performantelor memoriei Pentru a evolua profesional si a-si
extinde competentele pedagogice, din 1997 a inceput sa se for-
meze ca terlusolog (stiinta tipurilor de respiratie, dupa Wilk si
Hagena) si ca trainer in domeniul memoriei (Bundesvcrband
Gedachtnistraining e.V ).

Este solicitata regulat sa participe la Zilele internationale ale
vocii, manifestare care se desfasoara la Stuttgart si tine prelege-
ri si seminarii pe aceasta tema chiar si la Academia Comelsen

Alte informatii cu privire la activitatea ei gasiti pe sitc-ul:

http://www atem-stimme-sprcchen de



Cei care in profesia lor doresc sau trebuie sa
memoreze nume, numere si fapte, au nevoie de
metode eficiente, adecvate acestui scop. Tehnicile
de Tmbunatatire a memoriei se bazeaza tot pe
procesul de invatare, dar, folosind creativitatea si
fantezia, ele sunt mai usor de aplicat si pot deveni
captivante. Citind aceasta carte, veti afla cum puteti
ajunge repede la performante in procesul de
nvatare, folosind ambele emisfere cerebrale.

Sunt prezentate si exersate diferite mnemotehnici cu
larga aplicabilitate, precum si combinatii ale
acestora. Dupa o scurta perioada de antrenament,
veti putea memora cu ajutorul lor chiar si materiale
mai ample.

« Cum functioneaza creierul?

« Gandirea si invatarea in viata de zi cu zi
« Tnvatarea totala

« Antrenamentul concret: metode si tehnici
« Combinarea diferitelor metode

+ Exercitii practice

+ Jogging-ul creierului

www.all.ro
ISBN 9;78-973-571-847-3
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