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Introducere
Aproape sigur, ați cumpărat această carte din dorința de a 

vă îmbunătăți performanțele memoriei Este posibil să vă fie 
cunoscute situații precum: Vă atlați la serviciu, sunteți grăbit, 
doriți să vă rezolvați problemele și încep să apară întrebările 
de genul: Care este numărul de telefon al domnului X? în timp 
ce îl căutați. realizați că la cumpărăturile pe care tocmai le-ați 
făcut, ați uitat de jumătate din produsele aflate pe listă. Formați 
numărul, pe care între timp l-ați găsit, și încercați să vă amintiți 
numele simpaticei secretare a domnului X: doriți să vă adresați 
acesteia, folosindu-i numele în timpul convorbirii telefonice, 
vă căutați cheia, vă gândiți că a doua zi trebuie să țineți o confe
rință și vă simțiți nesigur când trebuie să vorbiți liber în fața mai 
multor persoane... în plus, la călătoriile cu automobilul, aveți 
probleme cu memorarea distanțelor Și scenariul ar putea con
tinua: De pildă, atunci când prietenii vă povestesc un film, nu 
izbutiți să rețineți corect succesiunea evenimentelor...

Evident că ați auzit deja despre tehnicile pentru trainin- 
gul memoriei, dar nu necesită oare acestea un efort prea mare? 
După ce că și așa ziua este prea scurtă, când să mai învățați și 
tehnici pentru a putea memora mai bine lucrurile?

Ce înseamnă trainingul din punctul de vedere al 
acestei cărți?

Cartea de față își propune să vă convingă realmente că este 
foarte util să vă însușiți anumite tehnici de memorare. Ar trebui 
să învățați cum să rețineți lucrurile mai bine, iar pentru acest 
scop, prezenta lucrare vă poate sluji drept curs. Ceva mai târziu 
ne vom referi și la domenii de aplicabilitate separate ale tehni
cilor prezentate. Acesta este un alt obiectiv al cărții, pe lângă 
cel al depășirii deficiențelor crescânde ale memoriei, cu ajutorul 
exercițiilor (de concentrare). Mă voi ocupa însă de ..joggingul 
creierului** în capitolul 8
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Să învățăm corect
Procesul de învățare desfășura! în școală, universitate și 

apoi pe parcursul exercitării profesiei, este susținut aproape ex
clusiv de emisfera cerebrală stângă. Desigur, materialul care 
trebuie memorat este prea vast pentru o învățare totală. în trai- 
ningu! complet al memoriei se ține seama de acest fapt. Peste 
puțin timp, cu ajutorul exercițiilor și al îndrumărilor, veți putea 
îmbunătăți simțitor performanțele memoriei dumneavoastră. 
Și timpul afectat învățării va deveni mai scurt. O parte a aces
tui timp o folosiți deja pentru citirea acestei cărți. De îndată ce 
veți începe să vă bucurați - și trainingul memoriei este un lucru 
plăcut, după cum singuri vă veți convinge - timpul nu va mai 
reprezenta o problemă pentru dumneavoastră și asta în primul 
rând datorită economiei de timp pe care o veți face din momen
tul în care veți începe să stăpâniți tehnicile corespunzătoare.

Folosind mnemotehnicile vă puteți îmbunătăți enorm viața 
profesională și cea cotidiană. La procesele de gândire și învăța
re participă nu doar capul, ci și latura afectivă. în principiu, știm 
deja cum se întâmplă acest lucru: gândiți-vă la un concediu de
osebit de frumos. Vă amintiți nu numai numele complicate ale 
unor locuri, ci parcă simțiți încă și căldura soarelui, parfumul 
florei abundente, vedeți cu ochii minții imaginea soarelui apu- 
nând. ..ca și cum totul ar fi fost ieri". Când evocați cele trăite, vă 
învăluie aceeași senzație de fericire simțită în timpul concediu
lui. Vă destindeți acum când vă amintiți, numai pentru că atunci 
frumoasele clipe trăite v-au adus relaxare și bucurie.

I tilizarea regulată a mnemotehnicilor facilitează o îmbu
nătățire a performanțelor memoriei în toate domeniile. Dintre 
acestea fac parte:
♦ memorarea numerelor.
♦ învățarea limbilor străine.
♦ învățarea cuvintelor noi și a celor de proveniență străină.
♦ memorarea faptelor.
♦ amintirea persoanelor și a numelor.
♦ cunoașterea traseelor auto.
♦ memorarea listelor.
♦ amintirea unor situații și a unor succesiuni de evenimente
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(relatări).
♦ structurarea tehnicilor de organizare (rnind - mapping).
♦ pregărirea materialelor pentru conferințe sau a celor pentru 

învățat (memo - mapping).
♦ elaborarea unor tehnici bazate pe joc pentru pregătirea cre

ativă a conferințelor.

învățarea totală versus tocit
învățarea totală înseamnă să ne adresăm corespunzător fie

cărei emisfere cerebrale.
în decursul ultimului secol, cunoștințele științifice cu privire 

la funcțiile separate ale emisferei cerebrale drepte și a celei stângi 
au condus la o diferențiere din ce în ce mai clară a acestora. De 
exemplu. în emisfera cerebrală stângă se desfășoară procesele in
telectuale (stâng - intelectual), emisfera cerebrală dreaptă fiind 
responsabilă cu gândirea creatoare (drept - creator). Fiecare din 
cele două emisfere acoperă domenii de învățare diferite.

Trainingul complet al memoriei are loc doar atunci când 
sunt antrenate alternativ toate câmpurile de învățare >i când 
este exersat fiecare tip de memorie (intelectuală, afectivă, 
figurativă, senzorială etc.).

în zilele noastre, se știe că memorarea unilaterală conduce 
doar temporar la un succes, considerat însă îndoielnic din dife
rite motive. Adesea, cunoștințele asimilate prin toceală se uită 
în scurt timp. Utilizarea acestui mod de învățare este extenuan
tă. iar efortul depus nu este direct proporțional cu cunoștințele 
dobândite. Puteți să vă lipsiți de această trudă

Obiectivul acestei cărți
în volumul de față este vorba despre tehnici care, odată în

sușite. vă vor ajuta să aveți întotdeauna repede la îndemână lu
crurile memorate.

Trainingul memoriei oferă metode adecvate pentru reține
rea mai facilă a cunoștințelor din toate sectoarele vieții. în acest 
mod. ia naștere o rețea, care conține cunoștințele deja disponi
bile și oferă posibilități de conexiune cu altele noi

Introducere 7
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Prin acumularea de noțiuni rețeaua devine din ce în ce mai 
deasă și chiar după un timp scurt de utilizare consecventă puteți 
constata că învățați mai ușor, vă amintiți mai repede și știți mai 
multe.

Nu orice tehnică este cea mai eficientă în orice domeniu. 
Există însă posibilitatea combinării diverselor tehnici. în 
această carte veți găsi multe îndrumări practice și exerciții 
în acest sens. între câmpurile separate ale exercițiilor. vi se 
va prezenta și puțină teorie, ca să puteți recunoaște fundalul 
ansamblului reprezentat de trainingul memoriei. Nu vă faceți 
griji: prezentarea teoriei va fi completă și realizată într-un mod 
clar și interesant.

Un prim mic exemplu

Vă mal amintiți în care emisferă cerebrală este 
localizată gândirea șl în care creativitatea? Dacă doar 
ați citit cele de mal sus, nu vl le-ați întipărit în memorie 
în mod deosebit șl acum totuși vl le amintiți, înseamnă 
că ați învățat „în special cu partea stângă”, fără a 
utiliza vreo tehnică șl fără o fixare a cunoștințelor. 
Noțiunile dobândite în acest mod sunt în pericol să fie 
pierdute din nou. Varianta de a le reține folosind 
așa-numita „punte a măgarului” (n.trad.: este vorba 
despre mici expresii, adesea rime, cu ajutorul cărora se 
pot reține mal ușor date și fapte) se bazează de fapt tot 
pe partea stângă a creierului, dar este o tehnică mult 
mal sigură. în cuvântul „stânga”, grupul de litere "ân" 
seamănă fonetic cu primele două litere ale cuvântului 
„Intelectual”. Cuvântul „dreapta” conține grupul de 
litere „re" prezent șl în termenul „creativ". Astfel, creați 
o „punte a măgarului”, care din punct de vedere al 
modulul de memorare ține de emisfera cerebrală stângă, 
dar este întru totul utilă pe termen lung.
în caz că nu ați reținut competențele emisferelor 
cerebrale șl sunteți mal degrabă o persoană Intuitivă 
(care folosește cu plăcere la învățat emisfera cerebrală 
dreaptă), atunci memorați pur șl simplu rima: „Stânga 
gândește, dreapta zâmbește!”

8 Introducere
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De ce anume ar trebui să țineți seama in procesul învățării
Dacă vreți să utilizați o perioadă lungă de timp tehnicile 

prezentate, veți constata în primul rând că însușirea lor nece
sită un oarecare efort. Această osteneală însă este pentru o 
cauză nobilă. Vă creați baza pentru învățarea rapidă de mal 
târziu șl memorați lucruri care ar trebui să vă ușureze viața 
profesională șl pe cea de zi cu zi. Șl: întotdeauna când faceți 
un prim pas pentru a vă însuși o nouă tehnică de învățare, 
stabiliți mal întâi legătura între cele două emisfere cerebrale. 
Astfel, veți putea trece mal repede la aplicarea el.
♦ Cele mai multe dintre lucrurile percepute cu ajutorul 

simțurilor se rețin Imediat.
♦ Noțiunile care nu sunt stocate Imediat se rețin, dacă vă 

concentrați atenția, chiar șl fără o tehnică anume.
♦ Lucrurile care se uită des necesită utilizarea mnemotehni

cilor prezentate în această carte.
Nu devenlțl mai deștept numai pentru că dispuneți de o 

bună tehnică pentru învățare. Tehnicile de învățare și 
mnemotehnlclle expuse în această lucrare sunt utilizabile cu 
anumite limite. Firește, aplicarea lor are rezultate eficiente, 
mal ales atunci când sunt combinate.

Este importantă pregătirea pentru învățarea însăși. Pro
grese fac numai cel care îșl crează un fundament solid, gân- 
dlndu-se cum să învețe ceea ce trebuie învățat. Creierul îndră
gește ordinea și un ambient îngrijit, ordonat (masa de scris) 
favorizează claritatea gândirii.

Trainingul complet al memoriei nu vă scutește de învăța
rea in sine! Pentru a fixa noțiunile în memoria de lungă dura
tă, acestea trebuie repetate. Folosind însă mnemotehnlclle, 
numărul repetărilor necesare este mult mai mic decât in cazul 
învățării tradiționale.

Toate componentele învățării propriu-zlse: repetarea, con
diționarea, încercarea și eroarea. înțelegerea, consolidarea. 
Imitarea exemplelor, rămân valabile. Nu sunt excluse nici 
blocajele de gândire datorate stresului. Tehnicile de învățare 
proprii trainingului complet al memoriei intensifică efectele 
elementelor pozitive ale învățării (repetarea. înțelegerea, Imi
tarea exemplelor etc.) șl diminuează efectele elementelor ne
gative ale acesteia (stresul, blocajele de gândire).

Și acum, mult succes!
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1 Cum funcționează 
creierul?

Așa lucrează celulele nervoase

Structura creierului și zonele care-l compun sunt descrise foar
te bine în cărțile de anatomie și psihologie, iar cei interesați de 
detalii le pot alia de acolo. Pentru trainingul memoriei, ne intere
sează doar structura generală. Deosebit de importantă pentru 
obiectivele noastre este funcționarea ambelor emisfere cerebrale.

1.1 Alcătuirea (emisferele cerebrale, competențele 
acestora) și funcțiile creierului (procesele 
electrlce/chimice)

Sistemul nervos central este compus din creier și măduva 
spinării. Creierul este alcătuit din bulbul rahidian (medulla 
oblongata). punte (pons). creierul mijlociu (mezcncefal). creie
rul mic (cerebel), creierul intermediar (diencefal) și creierul 
anterior (telencefal). Bulbul rahidian. puntea lui Varolio și cre
ierul mijlociu formează trunchiul cerebral Pe lângă acesta, 
există creierul mare, creierul intermediar, creierul mic. creierul 
anterior și sistemul limbic.

Creierul marc este partea cea mai vastă și diferențiată a cre
ierului. El este format din cele două emisfere cerebrale, fieca
re având forma unei nuci, emisfera dreaptă și tea stângă. Din 
componența lui mai fac parte și o serie de perechi de nuclee 
cenușii, ganglionii bazali. Aceștia sunt responsabili cu debutul 
și realizarea mișcărilor lente Cele două emisfere cerebrale sunt 
despărțite una de cealaltă printr-o scobitură adâncă, ele consti
tuind cea mai mare parte a substanței cerebrale

Creierul mare este înconjurat de scoarța cerebrală, al cărei 
strat exterior este de culoare cenușie Aici se găsesc cunoscu
tele celule cenușii cu rol în gândire și in partea intelectuală a 
învățării, ca atare, foarte importante pentru trainingul memo
riei. Creierul mare se compune din patru lobi cerebrali lobul

10 Cum funcționează creierul?
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frontal, lobul parietal, lobul temporal și lobul occipital. în par
tea anterioara a lobului frontal se atlft centrul motor, iar in cea 
posterioarS se alia sediul personalității.

Competențele părților componente ale creierului
Partea creierului Funcția

scoarța cerebrală 
(cortex)

toate acțiunile conștiente șl 
multe dintre cele Inconștiente; 
toate impresiile senzoriale; sediul 
memoriei

bulbul rahldlan 
(medulla 
oblongata)

respirație, circulația sângelui, tuse. 
Înghițire

punte (pons) legătură intre creierul mare șl 
cel mic; centrii pentru respirație, 
circulația sângelui

creierul mijlociu 
(mezencefal)

loc de receptare a stlmulllor optici 
șl acustici

creierul mic 
(cerebel)

coordonează mișcările corpului (tot 
ce va ce ține de partea motorie 
fină); echilibrul

creierul intermedi
ar (dlencefal)

centrii vegetativi; sistemul 
endocrin; hlpofiza

creierul anterior 
(telencefal) / 
sistemul limbic

funcție motorie; reacții emoționale

1.2 Funcția celulelor nervoase

Pentru înțelegerea irainingului complet al memoriei este foarte 
util un model figurativ al felului in care functionea/â și ..comunică" 
celulele nervoase îl prezentăm in următoarele pagini ilustrate

Funcția celulelor nervoase 11
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Cum „comunică” 
celulele nervoase

în limbajul de specialitate, celula nervoasă se numeș
te neuron. Ea este formată din corpul celulei (soma) șl 
mai multe prelungiri. Una dintre acestea se numește 
axon, Iar celelalte dendrlte.

Celulele nervoase îșl transmit Informațiile una ce
leilalte, prin Intermediul axonllor, sub forma Impulsurilor 
electrice. Ori de câte ori gândiți sau plănulțl acțiuni, sunt 
activate diferite celule nervoase, care apoi transmit mal 
departe gândurile dumneavoastră. Altfel spus: gândirea 
declanșează activitatea anumitor celulo nervoase; gându
rile dumneavoastră sunt „comunicate" acestora. Celula 
nervoasă primește informația șl o transmite mal departe 
până când se realizează acțiunea corespunzătoare.

Să presupunem că, din punct de vedere al imaginii, 
celula nervoasă ar arăta ca un omuleț, asemănător celor 
din figura de mai jos:
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Capul șl corpul constituie corpul celulei (soma), picioare
le șl un braț sunt dendrltele, Iar celălalt braț este un axon, 
care poate emite Impulsuri electrice. întotdeauna când 
începe un proces de gândire, aceste prelungiri (aproape) 
îșl dau mâna una celeilalte. Spun „aproape” pentru câ 
trebuie să rămână un mic spațiu intre ele, in care, ulterior, 
se desfășoară un proces chimic.

In limbajul de specialitate, această fantă se numeș
te „fantă slnaptlcă" (sinapsă = loc de contact). Aici se 
transformă Impulsul electric (= apropiere corporală) in 
transmitere chimică a Informației,

De indată ce are următoarea Informație, un omuleț se 
apropie de un altul, cu brațul întins, până când aproape că-l 
atinge mâna. Procesul se desfășoară până când gândul 
care a declanșat Informația a fost transpus in practică.

Desenul de mal jos sugerează acest proces prin „în
lănțuirea" celulelor intr-o rețea.
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Puteți să va imaginați funcționarea celulelor nervoase ca pe 
un „world wide web” - internetul cu structura lui sub formă de 
rețea oferă excelente variante de comparații!

Otto Waalkes a descris foarte frumos aceste procese, sub 
forma unor dialoguri. în istorioara comică ..Wir befinden uns 
jetzt im Kbrper von llerrn Soost" (..Acum ne aflăm in corpul 
domnului Soost"). Acolo, reacția în lanț a contactelor dintre ce
lulele nervoase este descrisă clar și cu mult umor în dialogul 
dintre organe:

.... Urechea către creierul mare! Urechea către creierul 
mare! Tocmai a trebuit să receptez cuvântul ..cap de scroa
fă"! Creierul mare către ureche' Creierul mare către ure
che' De la cine? Urechea către creierul mare! Habar n-am 
întreabă ochiul Creierul mure către ochi' Creierul mare că
tre ochi! ('ine a spus ..cap de scroafă"> Ochiul către creierul 
mare' Tipul care stă pe scaun, vizavi de noi /. 90 înălțime. ochii 
roșii și fața de bătăuș Creierul mare către toți' Atenție' Fiți 
flata de scandal ('reierul mare către glande Pregătiți atacul 
cu adrenalină' . Creierul mare către tensiunea arterială ('rcă' 
Tensiunea arterială către creier' In regulă. Am urcat

Creierul mare către pumn' Creierul mare către pumn' 
Strânge-te! Creierul mare către pumn. Pornește'

Nervii către creierul mare' Nervii către creierul mare' 
Tremurăm..."

Cu ajutorul acestei istorioare și al.imaginilor plastice și pli
ne de umor, ne-am format o părere despre funcționarea siste
mului nervos. într-un mod mult mai simplu decât cel bazat pe 
grafice științifice.

Bineînțeles însă că. tot ce a descris Otto Waalkes în sche- 
ciul său poate fi prezentat în totalitate și grafic. Cunoașteți jo
cul ..Poșta tăcută"? Fiecare participant își ține vecinul de mână. 
Prin strângerea mâinii se transmite o mișcare prin lanțul de oa
meni. iar cel aflat în mijloc trebuie să ghicească în ce loc tocmai 
a ajuns impulsul.

14 Cum funcționează creierul?

BC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY



2 Gândirea și învățarea 
în viața de zi cu zi

Succes în totalitate
Toate părțile creierului au diferite sarcini, se completează 

permanent și fac schimburi reciproce Mult timp. în procesul 
de învățare din școală, facultate, profesie, obiectivul a fost for
marea intelectuală. învățarea cu ajutorul emisferei cerebrale 
stângi Rezultatul: s-a învățat am de-a rândul și imediat ce se 
lua examenul majoritatea noțiunilor era deja uitată

2.1 Emisfera cerebrala dreaptă - stângă

în timp, s-a ajuns să fie apreciată totalitatea rolurilor înde
plinite de diferitele regiuni ale creierului și să fie utilizată efici
ent pentru sprijinirea procesului de învățare. Au fost combinate 
diferitele responsabilități ale zonelor cerebrale și pe baza aces
tora au fost stabilite tipuri ideale dc comportament la învățare. 
Domeniile exacte dc comp rtențâ corespunzătoare fiecăreia din 
cele două emisfere cerebrale Ic găsiți în tabelul de mai jos.

Emisfera cerebrală stângă Emisfera cerebrală dreaptă

scrisul Imaginile

limbajul emoțiile

sistematizarea creativitatea

știința arta, muzica

analiza sinteza

logica fantezia
timpul spațiul

calculul Intuiția

Emisfera cerebrală dreaptă - stângă 15
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Exemple privind rolurile emisferelor cerebrale

♦ Emisfera cerebrală stânga este antrenată la 
elaborarea planurilor temporale sau a categoriilor, la 
gândirea logică, la calculul mintal, la stocarea 
numerelor de telefon șl a codurilor PIN.

♦ Emisfera cerebrală dreaptă devine activă atunci 
când se pictează un tablou, se compune o simfonie 
sau o operă. Este Importantă când, în concediu fiind, 
vizitați un oraș străin șl trebuie să vă orientați. Șl 
Imaginile pe care vl le închipuiți atunci când vi se 
povestește ceva, se creează tot cu aportul acestei 
emisfere.

Până aici, zonele corespunzătoare sarcinilor celor două 
emisfere par să fie strict delimitate. Când comunicăm între noi 
însă, devine clară colaborarea între emisfera cerebrală dreaptă 
și cea stângă. Un exemplu: atunci când vi se povestește ceva, vă 
creați o imagine vizuală despre cele relatate. Chiar dacă nu cu- 
noșteți persoana despre care este vorba, aceasta vă va apărea în 
fața ochilor minții de exemplu. înaltă, slabă și cu părul de culoa
re închisă. Dacă o prietenă vă descrie un drum într-un oraș. 
..ochii minții" dumneavoastră văd drumul, chiar dacă nu cu
noașteți orașul. Creierul ..gândește” în imagini. Invers: dacă ii 
povestiți cuiva o istorioară, emisfera cerebrală stângă vă ajută 
la „producerea limbajului", iar cea dreaptă dirijează mimica, 
gestica, ironia. Aceste lucruri se produc pe baza sentimentelor 
și a asociațiilor. Aici funcționează deja, mai mult sau mai puțin 
dirijat, combinarea diferitelor responsabilități ale celor două 
emisfere cerebrale.

Pentru a învăța „total”, trebuie să punem întotdeauna in le
gătură câmpurile de învățare ale emisferei cerebrale stângi cu 
cele ale emisferei cerebrale drepte. în acest mod. noțiunile me
morate vor fi reținute pe termen lung. Așadar, care sunt „câm
purile de training" sau domeniile de sarcini care permit învățării 
și reținerii de noțiuni să fie eficiente?

16 Gândirea șl învățarea în viața de zl cu zl
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2.2 Câmpurile de învățare

Pentru gândire. învățare și reținere de cunoștințe, trebuie 
exersate unsprezece câmpuri de training:

♦ perceperea cu ajutorul simțurilor,

♦ concentrarea.

♦ capacitatea de reținere.

♦ găsirea cuvintelor

♦ formularea.

♦ gândirea asociativă.

♦ gândirea logică.

♦ structurarea.

♦ capacitatea de a emite păreri.

♦ fantezia și creativitatea.

♦ flexibilitatea gândirii.
Aceste câmpuri de învățare sau câmpuri de training nu tre- 

buie exersate niciodată separat, ci mereu în asociație unele cu 
celelalte.

în rândul lor. recunoaștem domenii corespunzătoare clar 
emisferei cerebrale drepte, precum și celei stângi. Bineînțeles, 
nu orice câmp de training poate fi subordonat cu exactitate unei 
anumite emisfere cerebrale. De exemplu, ce emisferă cerebrală 
este responsabilă cu perceperea senzorială?

Este important de știut conform căror moduri de organizare 
funcționează memoria noastră

2.3 Moduri de organizare a memoriei

Memoria pe termen ultrascurt
Dispunem de o memorie pe termen ultrascurt, denumită și 

„depozit senzorial". Percepțiile noastre senzoriale pol fi vizuale 
(simțul văzului), auditive (simțul auzului), tactile (simțul pipăitu
lui). olfactive (simțul mirosului) sau gustative (simțul gustului).

Moduri de organizare a memoriei 17
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în primul moment, toată perceperea se desfășoară prin in
termediul simțurilor și este stocată intr-un interval de timp de 
0.5 până la 2 secunde, l’e parcursul acestei durate, verificați in
conștient cât de importante sunt pentru dumneavoastră cele per
cepute. Dacă nu au nicio importanță, vor fi uitate. în ca/ con
trar. vor li stocate în memoria de scurtă durată.

Memoria de scurtă durată
Memoria de scurtă durată este așa numitul depozit de lu

cru. cvasi-analog unui PC. în PC-ul dumneavoastră, acesta con
ține ..informațiile temporare", f uncția lui este asemănătoare 
memoriei de scurtă durată, in care dumneavoastră nu stocați 
informații în mod conștient Ea dispune de energia necesară 
pentru a memora aproximativ cinci cifre. De exemplu: vă între
bați o colegă: ..Care este numărul de telefon al clientei noastre, 
doamna Popescu?" Colega vă răspunde: ..doi patru cinci 
șapte nouă". Murmurați numărul, mergeți la aparatul telefonic 
telefonic, telefonați... și după ce ați încheiat convorbirea, numă
rul dispare din memorie: Nu mai aveți nevoie de el

Memoria recentă
Necercetată, dar foarte des observată, este memoria recen

tă. De pildă, auziți o știre de ultimă oră realmente interesantă și 
o povestiți prietenei dumneavoastră. în zilele următoare, o 
transmiteți și altor persoane. Dacă vreți să o mai povestiți încă 
o dată peste o săptămână, observați că nu o mai puteți formula 
coerent - vă lipsește tirul logic al relatării, care, pentru o vreme, 
a făcut subiectul interesant.

Memoria de lungă durată
Cea mai cunoscută tuturor și cea mai importantă pentru noi 

este memoria de lungă durată. în aceasta înmagaz.inăm definitiv 
tot ceea ce dorim să folosim ulterior cunoștințele dobândite pe 
parcursul școlii, al studiilor ulterioare, al ciclurilor de speciali
zare. prelegerile ținute.

ai invataraa in viata de /i CLI zi
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MUS 
ultrascurtă

MSD 
scurtă

MR 
recentă

MLD 
lungă

vizuală depozit până la 8 definitivă
auditivă de lucru, zile
tactilă secunde până
olfactivă la minute, 5
gustativă cifre

Itllizarea tipurilor de memorie în procesul de învățare
Să revedem diferența între învățarea totală și cea intensiv 

itelectuală Dacă în procesul de învățare utilizați tehnicile pen
ii trainingul memoriei. într-o primă perioadă efortul depus va 
mai mare: însă doar la început procesul de memorare va dura 

eva mai mult. După un interval de timp relativ scurt, curba 
unoștințelor dumneavoastră va crește și va rămâne, dacă va fi 
usținutâ de un număr minim de repetări. în mod constant dea- 
upra performanțelor memoriei celor care folosesc metoda tra- 
ițională de învățare. Această situație este justificată de tipurile 
le memorie descrise mai sus.

Recepția, adică primul cOntact cu cunoștințele care trebuie 
similate. are loc prin iniei mediul memoriei pe termen ultras- 
urt și se desfășoară la fel pentru ambele tipuri de învățare. Cel 
are folosește tipul intelectual de învățare trece apoi repede pes- 
e etapa memorării de scurtă durată și încearcă imediat să rețină 
loțiunile folosind emisfera cerebrală stângă, cu alte cuvinte, să 
e fixeze în memoria de lungă durată. Acest lucru necesită un 
■fort destul de mare și numeroase repetări La modul figurat, 
im putea spune el folosește la mers doar un picior' Persoana 
:are învață total nu face uz mult timp de memoria de scurtă du- 
ată Ea își antrenează pentru învățare capacitățile senzoriale și 
și activează latura afectivă, așadar, folosește ambele emisfere 

.’crebralc. Pentru a ne situa in același cadru ca mai sus: ea merge 
:u ambele picioare. Și acest lucru se învață mai greu, insă apoi 
funcționează „automat *. Unei astfel de persoane cunoștințele ii 
rec „în sânge", nu rămân fixate doar în minte. Iot ceea ce v-am 
prezentat până acum poate fi ilustrat grafic după cum urmează:

Moduri de organizare a memoriei 19
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Succes

2.4 Memoria declarativă șl cea procedurală

Să ne gândim acum nu numai la datele istorice, ci și la per
soane și situații, la un concediu, la înot, la cântatul la un instru
ment. lucruri care, odată învățate, nu se mai uită.

Pentru astfel de performante sunt responsabile două tipuri 
funcționale diferite ale capacității noastre de amintire: memoria 
declarativă și cea procedurală.

Cuvântul ..declarativ" provine din latinescul ..declarare" și 
înseamnă ..a explica, a caracteriza clar, a aduce la cunoștință" 
(de exemplu, la vamă). Este ceea ce puteți ..explica", relata, 
povesti. învăța pe cineva, prin intermediul limbajului. L'n pro
fesor predă o lecție de istorie și vorbește despre războiul de 
treizeci de ani. El enumeră faptele și apoi le ..explică" în mod 
direct. O prietenă vă povestește o călătorie.’îi puteți urmări fără 
dificultăți relatarea.

Distincția declaratlv/procedural

Lucrurile despre care vă amintiți pentru că ați 
trăit o experiență legată de ele și lucrurile pe care le știți 
pentru că le-ați învățat, sunt de competența memoriei 
declarative.

Lucrurile pe care le știți pentru că le-ați exersat și 
le-ați utilizat, precum șl cele pe care le asoclați pentru 
că recunoașteți unele caracteristici, sunt de competența 
memoriei procedurale.

20 Gândirea șl învățarea în viața de zl cu zl
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Să presupunem că ați citi o carte despre căutatul la pian. 
După terminarea ci. nu ați ti capabil să cântați. Ar trebui să 
exersa(i. să aplicați cunoștințele dobândite. Dacă ați citi o carte 
despre mersul pe bicicletă, după terminarea ei. ați trăi o expe
riență similară Mai întâi, ar trebui să încercați să mergeți pe 
bicicletă, să faceți apel la reacțiile corpului dumneavoastră și la 
simțul echilibrului și abia apoi ați putea merge pc bicicletă. Să 
presupunem în continuare că vedeți pe masă o fructieră cu fruc
te. O veți recunoaște imediat, fără a analiza in detaliu materialul 
din care este confecționată fructiera sau sortimentele de fructe 
Probabil că se vor declanșa și sentimente datorate frumuseții 
fructelor, splendorii culorilor: La privirea ci. s-ar putea ..să vă 
lase gura apă". O veți păstra în amintire ca pc ceva ..frumos”.

Lucrurile pc care le știți pentru că le-ați exersat și le-ați uti
lizat. precum și cele pe care le asociați pentru că recunoașteți 
unele caracteristici, sunt așadar de competența memoriei pro
cedurale.

Memoria 
declarativă

Memoria 
procedurală

a-și aminti 
(a afla)

a ști 
(a învăța)

a putea 
(a exersa, a 
utiliza)

a 
recunoaște 
(a asocia)

sărbătorirea 
zilei de 
naștere, 
călătoria

cunoștințele 
dobândite 
la școală 
(războiul de 
treizeci de 
ani)

a cânta la 
chitară, a 
merge cu 
bicicleta

obiceiurile 
alimentare, 
fructiera cu 
fructe

Observând împărțirea sarcinilor corespunzător celor două 
emisfere cerebrale, cunoscând câmpurile de învățare și tipurile 
funcționale ale memoriei, ne-am creat o imagine de ansamblu 
asupra diferitelor perspective ale proceselor de gândire Cele 
două tipuri de memorie, cea declarativă și cea ncdcclarativă. ne 
apropie de perspectiva legăturii între emisfera cerebrală dreaptă

Distincția declaretiv/procedural 2
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și cea stângă. în fapt, războiul de treizeci de am nu vă va emo
ționa prea tare, pentru că nu l-ați trăit. Mult mai mult vă va im
presiona povestirea prietenei dumneavoastră despre călătoria 
ei. Și mai multe emoții vă vor cuprinde când vă veți aminti de 
extenuanta primă lecție de pian, pentru care a trebuit să exersați 
mult timp și din greu, ca să puteți cânta. La fel se va întâmpla și 
când vă veți gândi la prima încercare de a merge pe bicicletă 
vă amintiți cu siguranță de durerea simțită la prima căzătură 
(..O știu ca și cum s-ar fi întâmplat ieri ") și la vasul cu fructe 
de pe masă (..Și astăzi mai simt parfumul lor în nări.").

lot ce are legătură cu simțurile se memorează prin interme
diul emisferei cerebrale drepte

Gândiți-vâ doar la o situație, posibil din copilăria dumnea
voastră. despre care păstrați o amintire plăcută Veți descrie cu 
ochii strălucind de bucurie, tot ceea ce vă poate face fericit și 
acum: mirosul frunzelor de cartof arse in grădină, parfumul 
unui anumit săpun, gustul fragilor sau al piersicilor, dar și felul 
in care vă captiva joaca Invers, aceste situații vă revin în minte 
ori de câte ori mirosiți un anumit săpun, vă pătrunde in nări 
mirosul de lemn ars. mâncați fragi sau piersici. La astfel de re
memorări participă ambele emisfere cerebrale Acesta este mo
tivul pentru care amintirea este atât de vie.

Consecințe pentru procesul de învățare

♦ Câmpurile de trainlng nu sunt exersate separat, cl in 
strânsă legătură unele cu celelalte.

♦ Scopul trainlngulul este activarea funcțiilor spiritua
le, sufletești și corporale.

♦ Trainlngul se va desfășura folosind jocurile. PartlcL 
panțll sunt solicitați in limite normale. Va fl exploa
tată cu precădere dimensiunea cognitivă.

22 Gândirea șl învățarea in viața de zl cu zl
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Acestora li sc adaugâ mișcarea, sentimentele, comunicarea, 
fantezia și creativitatea, relaxarea.

învflțarca totala influențează atât corpul, cât și sufletul și 
spiritul

Corp Spirit

Bilateralitatea 
creierului: două 
emisfere cerebrale

Suflet

Bilateralitatea 
corpului: 
concentrarea și 
relaxarea

Bilateralitatea creierului prin cele două emisfere cerebrale 
corespunde bipolarității funcțiilor corporale de concentrare și 
relaxare.

2.5 Omul care învață „cu toată ființa"

Pentru a putea învăța efectiv ..cu toate simțurile'. trebuie să 
conlucreze toate elementele care susțin învățarea, respectiv 
consolidarea cunoștințelor in depozitul de lungă durată.

Exercițiu: „Semnul grafic” in procesul de învățare

Procurațkvă o cutie cu multe creioane de culori diferite. 
Așezațl-vă apoi intr-o poziție comodă pentru învățat - pe 
o canapea, intr-un fotoliu, pe un scaun - ceva care să 
fie plăcut pentru dumneavoastră. Corpul trebuie să fie 
relaxat și să nu vă distragă atenția. Cănd parcurgeți 
materialul de învățat, marcațl pasajele Importante. în 
timp ce citiți, vă pot veni Idei legate de o altă perspec
tivă. Folosiți pentru acestea o altă culoare.

Omul care învață .cu toată ființa" 23
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Când copiați pasaje dintr-un text, încercați să luațl notițe 
nu doar cu ajutorul literelor, cl șl desenând și colorând. Nu 
știți să desenați? Nu este vorba despre o realizare 
artistică, ci despre o Ilustrare grafică, pur șl simplu despre 
un alt fel de scris. Asta poate face oricine, și 
dumneavoastră de asemenea! Scrierea este un fel de 
grafică, pe care ați învățat-o treptat, pe vremea când erați 
copil. Vă amintiți de primele trăsături de condei, încete șl 
stângace? A trecut așa de multă vreme de când scrieți 
fără probleme!
Dacă veți începe de astăzi să Includeți în notițele 
dumneavoastră elemente grafice (aparținând emisferei 
drepte) și le veți folosi (exersa) mereu, după scurt timp 
veți putea desena mai repede.

Să presupunem că faceți însemnări pentru un referat 
despre scriitorul Max Frlsch. Vreți să rețineți faptul că 
tatăl lui Max Frisch nu a avut succes ca arhitect șl 
ulterior a devenit persoană intermediară in afacerile cu 
terenuri. 0 însemnare tradițională a acestei informații 
arată astfel:
tatăl arhitect, intermediar în afacerile cu terenuri

Combinați acum scrisul cu desenul și .notați":

Desenați, așadar, siluetele câtorva blocuri, Iar firele de 
iarbă simbolizează terenul pe care se află casele.

24 Gândirea șl invâțarea în viața de zl cu zi
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Durează prea mult? in momentele când ați desenat 
casele și Iarba, ați acordat, pentru un timp, o atenție 
sporită obiectului învățării. Ați rămas in contact cu el. ați 
înregistrat Informația șl ați desenat o parte a acesteia. 
Mal târziu veți constata că: Doar din acest motiv ați 
rețlnut-o!

Dacă citiți cu voce tare textul pe care vreți să-l învățat i și in 
același timp vă ridicați din când in când in picioare și vft plim
bați. vă intindeți. schimbați poziția corpului și astfel produceți 
oscilații ale circulației sangvine, inseainnâ că in procesul dum
neavoastră de învățare includeți și câteva clemente de truining 
complet al memoriei. Așadar:

învățarea cu voce tare ajută la fixarea materialului de me
morat.

Dacă înregistrați acum textul și cu ajutorul unei participări 
interioare, prin urmare vă aplecați asupra lui și din punct de ve
dere emoțional, in scurt timp îl veți „asimila . vi-l veți interio
riza". Limbajul nostru trădează mult din ceea ce este necesar și 
important. Ceea ce vă aparține, „bunurile dumneavoastră pro
prii". Ic stăpâniți. Ic puteți manevra, puteți vorbi despre ele. ele 
aflându-se în interiorul dumneavoastră Acum le puteți transmi
te mai departe și nu pentru că le-ați învățat pe de rost, ci pentru 
că au devenit ceva dinăuntrul dumneavoastră!

Mai există și alte componente importante in procesul de în
vățare ar trebui să dormiți. să mâncați și să beți suficient, iar 
după masă, să faceți o pauză Stabiliți-vâ acest program in func
ție dc necesitățile personale Unii preferă să doarmă ceva mai 
mult dimineața, au nevoie doar de două (sau trei) mese consis
tente pe zi. după ce mănâncă preferă să se miște, iar scara lu
crează până târziu Afții preferă să se trezească dimineața mai 
devreme, să mănânce frugal de patru sau cinci ori pe zi. iar după 
masă să se odihnească o jumătate dc oră
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S-a dovedit științific de multă vreme că omul se poale con
centra în mod continuu cel mult o oră și jumătate sau două ore. 
Apoi are nevoie de o pauză. Când veți fi învățat suficient de 
multe mnemotehnici și le veți putea combina, veți putea crește 
acest interval de concentrare la patru ore (cu patru pauze a câte 
cinci minute).

în fiecare caz. țineți seama de nivelul randamentului dum
neavoastră și faceți într-adevAr o pauză.

Asta înseamnă că. în timp ce părăsiți camera, nu mai repe
tați. în mers, materialul învățat, Pe timpul pauzei, trebuie, cu 
aceeași concentrare totală, să beți o ceașcă de ceai sau cafea, să 
duceți gunoiul (astfel ați avea parte și de puțină mișcare) sau să 
goliți mașina de spălat vase. Indiferent ce faceți, trebuie să 
aveți în vedere două lucruri: ceea ce faceți, să faceți cu concen
trare totală, și în fiecare caz să desfășurați o activitate diferită 
de cea anterioară pauzei. Așadar, nu ar fi bine să luați ziarul și 
să citiți sau să vă ocupați cu orice altă activitate care să solicite 
creierul.

Dacă în timp ce invățați ședeți pe un scaun incomod, nu 
puteți să vă concentrați. Pe de altă parte, trebuie să vă ridicați 
din când în când și să vă plimbați prin cameră. Este important 
să invățați cu voce tare Aveți grijă să nu fiți deranjat de zgo
mote Radioul sau televizorul distrag atenția de la învățat, in 
ciuda îndârjitelor afirmații contrare ale unora. Vera Birkenbihl 
are dreptate când spune că. însușirea unei limbi străine este 
înlesnită de utilizarea, pe lângă alte activități, a unui C’D pentru 
limba respectivă. Un efect la fel de puternic, dar in sensul de
vierii atenției. îl are zgomotul de culise al radioului sau al tele
vizorului.

în timp ce invățați este bine să căscat i și să vă intindeți in 
voie. Astfel, favorizați irigația sangvină și stimulați circulația 
sângelui. Dați frâu liber, cu glas tare, nervos, sentimentelor care 
vă traversează (pentru că nu puteți învăța ce aveți de învățat atât 
de repede pe cât ați dori), scandați-vă textele, accentuați intona
țiile. fluctuați tonul vocii și astfel veți stimula participarea cmo-
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ționalâ la procesul de învățare. ..Folosind vocea?" veți întreba. 
Da. pentru că tonul vocii influențează tonul atmosferei.

Urmați sfatul cuprins in exercițiul anterior. înainte de a vă 
apuca de învățat, procurați-vă ustensilele enumerate acolo: do
uăzeci de creioane de culori diferite (ajung și zece), hârtie și 
puțin curaj Curaj? Pentru ce? Pentru desenat, pentru vorbitul 
cu glas tare, chiar dacă sunteți singur, pentru comportamentele 
neobișnuite (plimbatul de colo până colo prin casă)... și fiți răb
dător. Știți doar că: Emisfera cerebrală dreaptă îndrăgește ima
ginile și culorile!

2.6 Să învățăm să învățăm

Trainingul memoriei oferă metode adecvate, care să ușu
reze învățarea și păstrarea cunoștințelor. în toate domeniile de 
activitate. Astfel, ia naștere o rețea care colectează cunoștințele 
asimilate și dă posibilitatea conectării lor cu alte noțiuni noi 
Prin dobândirea de noi cunoștințe, această rețea devine din ce 
in ce mai deasă și chiar după o perioadă scurtă de utilizare con
secventă a acesteia, se poa'e constata că invățați mai ușor, vă 
amintiți mai repede și știți mai multe

Vă rog să vă mai gândiți încă o dată la imaginea procesu
lui de învățare într-un ..vvorld wide web". $i rezultatul învățării 
poate fi asemuit cu o rețea. Construiți o rețea de noțiuni a cărei 
edificare seamănă cu munca unui păianjen, care-și țese pânza 
Când începeți să invățați. aproape totul este nou pentru dum
neavoastră. încercați, cu greu, să rețineți totul. Cu cât invățați 
mai mult timp, cu atât faptele asimilate vă devin mai familiare 
Acest lucru se întâmplă pentru că deja sunteți in contact cu ele 
de o perioadă de timp.

Majoritatea cunoștințelor face parte încă din așa-numita cu
noaștere pasivă: Ic recunoașteți, dar nu le puteți descrie și nici 
utiliza activ. Cu cât invățați mai mult, cu atât rețeaua cunoștin
țelor dumneavoastră devine mai densă, iar noțiunile noi pot fi 
anexate acesteia mai repede și mai ușor.BC
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S-a dovedii științific de multă vreme că omul se poale con
centra in mod continuu cel mult o orA și jumătate miu două ore 
Apoi arc nevoie de o pauzA. Când veți li invățut suficient de 
multe mnemotehnici și le veți putea combina, veți putea crește 
acest interval de concentrare la patru ore (cu palm pauze a câte 
cinci minute).

în fiecare caz. țineți seama de nivelul randamentului dum
neavoastră și faceți Intr-adevăr o pauză

Asta inscamnA cA. in timp ce părăsiți camera, nu mai repe
tau. in mers, materialul învățat. Pe timpul pauzei, trebuie, cu 
aceeași concentrare totală. să beți o ceașcă de ceai sau cafea, să 
duceți gunoiul (astfel ați avea parte și de puțină mișcare) sau să 
goliți mașina de spălat vase. Indiferent ce faceți, trebuie să 
aveți in vedere două lucruri: ceea ce faceți, să faceți cu concen
trare totală, și în fiecare caz să desfășurau o activitate diferită 
de cea anterioară pauzei. Așadar, nu ar fi bine să luați ziarul și 
să citiți sau să vă ocupați cu orice altă activitate care sA solicite 
creierul.

Dacă in timp ce invățați ședeți pe un scaun incomod, nu 
puteți să vă concentrați. Pe de altă parte, trebuie să vă ridicați 
din când in când și să vă plimbați prin cameră Este important 
sA invățați cu voce tare Aveți grijă să nu fiți deranjat de zgo
mote Radioul sau televizorul distrag atenția de la învățat, in 
ciuda indârjițelor afirmații contrare ale unora Vera Birkcnbihl 
are dreptate când spune că. insușirca unei limbi străine este 
inlesnită de utilizarea, pe lângă alte activități, a unui CD pentru 
limba respectivă Un efect la fel de puternic, dar in sensul de
vierii atenției, il arc zgomotul de culise al radioului sau al tele
vizorului.

în timp ce invățați este bine să căscați și să vă intindeți in 
voie. Astfel, favorizați irigația sangvină și stimulați circulația 
sângelui. Dați frâu liber, cu glas tare, nervos, sentimentelor care 
vă traversează (pentru că nu puteți învăța ce aveți de invătat atât 
de repede pe cât ați dori), scandali-vâ textele, accentuați intona
țiile. fluctuați tonul vocii și astfel veți stimula participarea emo-
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(ionnlA Iu procesul de InvAlnrc ..Folosind vocea'’" veți întreba 
Da, pentru cA tonul vocii influențează tonul atmosferei

l'rmnți sfatul cuprins in exercițiul anterior inainte de u vA 
apuca de înv Atât. procurați*v A ustensilele enumerate acolo do
uăzeci de creioane de culori diferite (ajung și zece), hârtie și 
puțin curaj Curaj? Pentru ce’’ Pentru desenat, pentru vorbitul 
cu glas tare, chiar ducă sunteți singur, pentru comportamentele 
neobișnuite (plimbatul de colo pAnA colo prin cosi)... și fi|i răb
dător. Știți doar cA Emisfera cerebrală dreaptă indrAgcște ima
ginile și culorile!

2.6 SA invAțAm »A invAțAm

Tramingul memoriei oferă metode adecvate, care să ușu
reze invălarea și păstrarea cunoștințelor. In toate domeniile de 
activitate. Astfel, ia naștere o rețea care colectează cunoștințele 
asimilate și dă posibilitatea conectârii lor cu alte noțiuni noi 
Prin dobândirea de noi cunoștințe, accastâ rețea devine din ce 
in ce mai deasă și chiar dupA o perioadă scurtA de utilizare con
secventă a acesteia, se poate constata cA invătali mai ușor. vA 
ammtili mai repede și știu mai multe

VA rog sâ vă mai gândiți incA o dată la imaginea procesu
lui de învățare intr-un ..world wide vscb" Și rezultatul invă|ârn 
poate fi asemuit cu o rețea Construiti o rețea de noțiuni a cArci 
edificare seamănă cu munca unui pAianjen. care-și lese pânza 
Când începeți să invâ|ati. aproape totul este nou pentru dum
neavoastră încercau, cu greu. $A rețineți lotul Cu cât învA|a|i 
mai mult timp, cu atât faptele asimilate vâ devin mai familiare 
Acest lucru se intâmplA pentru cA deja sunteti in contact cu ele 
de o perioadă de timp.

Majoritatea cunoștințelor face parte incA din așa-numita cu
noaștere pasiv A Ic recunoașteți, dar nu le putcti descrie și nici 
utiliza activ. Cu cât invAțati mai mult, cu atât rețeaua cunoștin
țelor dumneavoastră devine mai densă, iar noțiunile noi pot fi 
anexate acesteia mai repede și mai ușor
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La fel se întâmplă și cu păianjenul in pădure sau în grădi
nă. Cu un singur fir de pânză, nu poate să-și prindă prada Cu 
cât însă pânza este mai deasă, cu atât cresc șansele ca prada să 
se încurce în ea. Dacă aveți ocazia să priviți în natură o pânză 
de păianjen completă, abia dacă veți putea zări fundalul verde 
al frunzelor din cauza firelor din care e urzită pânza. Indiferent 
către ce zonă a pânzei zboară prada, ea rămâne prinsă acolo. 
Exact așa vi se va întâmpla și dumneavoastră cu rețeaua cunoș
tințelor asimilate. O dată ce veți dobândi cunoștințe cu priv irc la 
un anumit lucru, vă va fi foarte ușor să vă însușiți și alte noțiuni 
din același domeniu.

Și dacă apoi se rupe firul...'? Nu e nici o problemă, se poa
te lipi!

Nu orice tehnică este cea mai potrivită pentru orice dome
niu Există însă posibilitatea combinării diferitelor tehnici în 
continuare, vă prezentăm câteva premise pornind de la care în
vățarea efectivă se poate desfășura la nivel optim

Premise pentru învățarea optimă
La începutul anului 2(X)6. în revista americană „Neurosci- 

ence" se putea citi un articol cu privire la importanța somnului 
pentru procesul de învățare. Știm cu toții că somnul este un real 
remediu antistres.

28 Gândirea șl învățarea în viața de zl cu zi
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Dupâ »n somn odihnitor avem un randament mai hun și sun
tem mai calmi De curând însă s-a demonstrat și că somnul care ur
mează învățării fixează mai bine în memorie materialul asimilat

Nu este suficient să vă așezați manualul sub perna pe care 
dormiți noaptea, dar această imagine este relevantă intr-un tel 
(specific emisferei cerebrale drepte) pentru ilustrarea efectului 
somnului asupra celor învățate.

Excurs în cercetare
Cercetători din Statele Unite au observat, pe baza unei tomo
grafii de tip RMN (rezonanță magnetică nucleară), colabora
rea între regiunile creierului activate de procesul de învățare, 
Pe baza ultimelor teste cu privire la memorie, s-a confirmat 
faptul că somnul contribuie la succesul procesului de învățare. 
Fotografiile au arătat că. în timpul somnului, regiunile active 
ale creierului se transformă in regiuni de stocare eficiente Ca 
urmare a acestui proces, mai târziu, dupâ trezire, informațiile 
stocate in memorie pot fi apelate mai repede, mai exact și in
tr-un mod mai puțin stresant și mai puțin tensionat.

Așadar fixarea pentru o vreme in creier a informațiilor nou 
învățate se realizează in primul rând cu ajutorul tehnicilor 
de învățare și apoi cu ajutorul pauzelor intercalate in proce
sul de învățare

Mai există și o a treia dimensiune importantă pentru învăța
tul efectiv: uitarea!

l.a începutul acestei cărți ați făcut cunoștință cu așa-numitul 
colector senzorial, cunoscut mai bine sub denumirea de ..memorie 
pe termen ultrascurt" în cadrul acestei funcții a memoriei creierul 

decide dacă vrea să păstreze sau nu informațiile receptate
Acest proces nu se desfășoară conștient Majoritatea datelor 

percepute este filtrată închipuiți-vâ ce ar însemna să rețineți tot 
ceea ce vedeți peste zi: fiecare mică (neînsemnată) mișcare, fie
care obiect, ori de câte ori l-ați sesiza in scuri timp, nu ar mai 
rămâne loc pentru informațiile cu adevărat semnificative Așa
dar. este important să uităm (repede) unele lucruri (efect benefic 
asupra invățărn).BC
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Rezumat
Pentru învățarea totală, aveți nevoie de:

♦ o poziție șezând confortabilă.
♦ creioane colorate.
♦ hârtie.

în timpul procesului de învățare, trebuie:

♦ să desenați.
♦ să vorbiți tare.
♦ să dați frâu liber sentimentelor.
♦ să vă ridicați din când în când în picioare și să vă plimbați 

prin cameră, să vă întindeți.

Referitor la fundalul psihologic, trebuie să știți că:

♦ Câmpurile de training nu se activează separat, ci in legătură 
unele cu celelalte.

♦ Obiectivul trainingului este activarea funcțiilor spirituale, 
sufletești și corporale.

♦ Trainingul se desfășoară pe ba/ă de joc. dar cu o autodeter
minare solidă. Este accesată cu precădere dimensiunea cog
nitivă.

♦ 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 în memoria de lungă durată.

♦ Experiența și învățarea sunt atribute ale memoriei declara
tive. iar cunoașterea și asocierea sunt atribute ale memoriei 
nedeclarative..

♦ Materialul învățat cu ajutorul mnemotehnicilor necesită 
mai puține repetări.BC
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3 Timp - ordine - 
organizare

Premise externe

De cele mai multe ori. viața de zi cu zi nu ne lasă la dispoziție 
prea mult timp pentru lucrurile aparent neimportante, Cu 
siguranța. vă este cunoscuta următoarea situație: ați rezolvat 
multe probleme, unele spontan, altele după o pregătire 
corespunzătoare și apoi nu mai aveți timp pentru curățenie, 
pentru ..pregătirea ulterioară". Acest lucru nu este atât de stân
jenitor până a doua zi. când cântați disperat pe birou cartea de 
vizită a doamnei X sau a domnului Y. care, stimulat de prezen
tarea extraordinară făcută de dumneavoastră produsului firmei 
dumneavoastră, este interesat de acesta, fapt care dumneavoastră 
v-ar aduce și un comision frumușel!

Nu trebuie să se întâmple întotdeauna așa Inele lucruri nu 
sunt chiar atât de importante, dar o situație similară este întot
deauna supărătoare

Dacă vrem să dispunem de o memorie bună, trebuie să ți
nem seama și de ordine

Creierul îndrăgește ordinea, lărâ ordine nu poate funcționa de
loc. Aceasta este o consecință a faptului că fiecare celulă a creieru
lui are o anumită sarcină și numai una. Biroului dumneavoastră ii 
este indiferent în ce loc se află cartea de vizită a clientului Pentru 
creierul dumneavoastră însă, este foarte important ca cele învățate 
să fie depozitate și fixate intr-un singur loc. Creierul nu vă permite 
să negociați cu el: el pretinde ordine din partea dumneavoastră

Noțiunea de ..managementul timpului" se referă la ordinea 
privind timpul, spațiul și activitatea desfășurată Și relativ la 
acest domeniu există o bogată literatură dc specialitate Aici 
vom aborda insă doar temele importante pentru procesul 
dumneavoastră dc învățare

Am remarcat chiar dc la început că v-ați oprit cu siguranță 
la această carte și în ideea de a economisi timp o dată ce randa-
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mentul memoriei dumneavoastră va fi îmbunătățit. Probabil că 
ați căzut puțin pe gânduri, când v-ați dat seama că însușirea 
tehnicilor de învățare o să vă ocupe ceva timp Să ne referim 
acum la sortare.

In acest moment, vă ghidați succesul în procesul dumnea
voastră de învățare'

Decideți-vă care este acum cel mai important lucru pentru 
dumneavoastră. Dacă aveți nevoie de o îmbunătățire a memori
ei numerelor, dar aveți o bună memorie a numelor, lăsați deo
parte. deocamdată, capitolul ...Memorarea numelor" și concen- 
trați-vă asupra memoriei dumneavoastră cu privire la numere 
(totuși, este recomandabil ca mai târziu să vă ocupați și de me
morarea numelor).

Stabiliți apoi ce aveți nevoie urgent și ce puteți amâna 
Dacă trebuie neapărat să învățați o limbă străină, concentrați-vă 
atunci asupra tehnicii corespunzătoare și lăsați deocamdată la o 
parte celelalte teme. Astfel, stabiliți o ordine în planificarea 
dumneavoastră, vă motivați pe baza priorităților și vă debara
sați de sarcinile care pot fi rezolvate și mai târziu. Acest lucru 
este valabil nu numai referitor la însușirea tehnicilor pentru trai- 
ningul memoriei.

Puteți stabili priorități și în alte domenii. Și în viața de zi cu 
zi poate fi adoptată o tehnică sau alta, trebuie numai să faceți 
acest lucru în mod conștient.

Mici exemple privind structurarea despovărâtoare
Dacă, de pildă, faceți cumpărăturile întotdeauna in același 

supermarket. vă creați obișnuința să parcurgeți mereu aceeași 
cale, adică să mergeți întotdeauna de-a lungul aceluiași șir de 
produse. Trecerea in revistă a mărfurilor, mereu in aceeași ordi
ne. reprezintă pentru dumneavoastră o orientare practică Aici 
nu este vorba despre o structură de memorare oferită de o anu
mită mnemotehnică, ci de rafturile magazinului, aranjate tot 
timpul la fel.

Și problema cheu permanent ..rătăcite se poate rezolva fo
losind câteva trucuri. Atârnați pe partea din interior a ușii de la
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casă un dulăpior pentru cheie, unde să o depuneți imediat ce ați 
pășit in casă și asta de fiecare dală! Chiar dacă sună telefonul' în 
caz că vă aflați pe drum, cheia trebuie să aibă întotdeauna locul 
ei intr-un anumit buzunar al genții sau (fixată printr-un breloc de 
o gaică a pantalonilor) in buzunarul stâng al pantalonilor

Aceeași metodă funcționează și pentru dosarele cu acte. în
semnate cu inițialele majuscule corespunzătoare conținuturi- 
lor sau cu simboluri grafice sau cu imagini (emisfera cerebrală 
dreaptă). De exemplu, dosarul cu actele casei poate fi decorat 
cu imaginea unei case. Cuvântul ..casă" este scurt, dar un desen 
reprezentând o casă atrage mai repede privirea' Dosarul meu cu 
documentația pentru seminariile dedicate trainingului memori
ei sunt însemnate cu „SEM" și dedesubt cu literele ..TM

Ordinea la păstrarea lucrurilor ne ajută să evităm 
scotocitul

Lucrurilor care trebuie păstrate le este consacrat întotdeau
na un sertar într-un dulap sau într-o comodă; revistele se depo
zitează intr-un suport special sau intr-un raft al servantei din 
sufragerie. Broșurile cu instrucțiuni de utilizare se păstrează 
sub televizor sau sub instalația stereo

Pentru păstrarea diferitelor documente, alegeți locurile cele 
mai firești

Apoi puteți ..uita" fără nicio grijă unde ați pus aceste lucruri 
Cunoașteți cu siguranță expresia: „Numai spiritele mărunte în
drăgesc ordinea; geniile sunt capabile să facă ordine in haos." 
Eu am schimbat formularea ..Deșteptul iubește ordinea și lasă 
haosul in grija geniului." Dar cine este cu adevărat genial’’

La fel de Importantă este și ordinea minții
Ordonați-vă obiectivele și modul de acțiune în acest scop, 

acordați-vâ zilnic un anumit timp sau propuneți-vâ o temă Veți 
observa mai târziu că puteți învăța câte ceva și pe parcursul lu
crului la aceste tehnici.

Ar trebui ca începând de acum să invătați totul cu ajutorul 
tehnicilor pentru trainingul memoriei? Nu Nu ar merge absolut
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deloc. întrucât aceste tehnici nu pot înlocui automat tot ceea 
a studiat pedagogia cu privire la învățare. Rezultatele cercetă 
își păstrează valabilitatea Doar în anumite locuri, acestea su 
completate și îmbogățite cu ajutorul mnemotehnicilor. Ca set 
în sine, acestea din urmă seamănă cu un număr dintr-o repr 
zentație de la circ, iar pe termen lung, devin plictisitoare Dai 
le folosiți însă pentru a vă realiza un obiectiv, ele vă potențc.i. 
puterea de acțiune. Presupunând, de exemplu, că în viața de 
cu zi ați folosi mnemotehnicile în proporție de 20%. ați pute 
înregistra un câștig de 80%.

in concluzie:
♦ Un bun management al timpului constituie un element d 

bază pentru trainingul memoriei.
♦ Pregătirea prealabilă și cea ulterioară necesită timp, da 

sunt importante ..Dacă te grăbești, fă un ocol'" (din înțe 
lepciunea chinezească).

♦ Ordinea ușurează viața cotidiană și dă oamenilor posibilita 
tea să se concentreze asupra lucrurilor esențiale
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4 învățarea totală
Esența procesului de învățare

Mai întâi, amintiți-vâ cum ați învățat cea mai mare parte a 
lucrurilor pe care le știți: cele mai multe informații auzite le 
rețineți pur și simplu Multe dintre noțiunile care apar în activi
tatea dumneavoastră. vă rămân în memorie ca urmare a utiliză
rii lor regulate Pentru restul cunoștințelor care trebuie însușite, 
aveți nevoie de tehnici corespunzătoare Pentru că acest ..rest" 
este factorul dumneavoastră de stres. De ce?

4.1 Starea Inițială

Cu siguranță că v-ați aflat in situația de a auzi des un cuvânt 
al cărui sens să vă fie necunoscut. Apoi. într-o zi. i-ați căutat 
semnificația in lexicon După un timp. a|i auzit cuvântul din 
nou. dar v-ați amintit doar vag la ce se referă și nu l-ați mai 
căutat in dicționar Mai târziu, ați întâlnit din nou noțiunea și 
v-ați indispus Pentru că la momentul respectiv nu a(i avut timp 
să revedeți sensul. ..acum’ vă simțiți nesigur Vă propuneți să 
re vedeți explicarea lui mai târziu, acasă. Ulterior, acasă, uitați 
de această intenție A doua zi sunteți întrebat tocmai despre cu
vântul in cauză și nu știți să răspundeți. Astfel, apare un motiv 
de iritare in plus. Evident, noțiunea nu este familiară foarte 
multor persoane, așa că. dacă ați fi deținut informația potrivită, 
v-ați fi putut remarca. Din ..voi căuta mai târziu acasă" nu obți
neți nimic

Prin prezentarea acestor circumstanțe, am vrut să vă deter
min să conștientizați cât de mult timp se pierde, cât de multă 
frustrare și probabil și stres se produc doar din cauză că prima 
receptionare a semnificației cuvântului nu ați înregistrat-o cere
bral așa cuin se cuvine, fixând-o pentru totdeauna.
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Firește, vă puteți consola spunându-vă; ..Nici ceilalți nu știu 
totul". Aveți dreptate, dar sentimentul de nesiguranță nu va dis
părea doar dintr-atât. închipuiți-vă că mergeți pe timp de iar
nă pe suprafața unui lac înghețat Știți insă că în unele locuri, 
aproximativ cinci procente din suprafața gheții. aceasta nu este 
rezistentă. Dar nu cunoașteți zonele respective. în concluzie: 
neștiind unde gheața rezistă sau nu. șovăiți 100% la fiecare pas. 
gândindu-vă mereu că gheața s-ar putea sparge.

Așadar, nu vă ajută absolut deloc să știți că 95% din ghea
ță este rezistentă. Nesiguranța dumneavoastră nu se rezumă la 
5 procente, ci la toate 100. pentru că și pe cele 95 de procente 
sigure trebuie să vă deplasați cu precauție. Vă amintiți de vre
un examen pentru care, de fapt, erați pregătit, dar nesigur pe 
cunoștințele dumneavoastră? (Eu nu sunt omul potrivit pentru 
examene!) Cunoștințele dumneavoastră nu erau 100% solide. 
Folosind, acolo unde este nevoie, pregătirea și mncmotehmcile 
corespunzătoare, deveniți de azi pe mâine ..omul potrivit pen
tru examene".

Este extrem de confortabil să puteți dispune de cunoștințe 
temeinice.

Dacă în timpul examenelor și al negocierilor emanați sigu
ranță. aceasta vă asigură succesul. Acest succes îl percepeți sub 
forma bucuriei in care se transformă stresul, al renumelui pe 
care-l veți câștiga în scurt timp, de persoană competentă, efici
entă! Nesiguranța dispare și veți avea un sentiment mai puternic 
al valorii dumneavoastră.

4.2 Prima mnemotehnică: Puntea măgarului

în viața de zi cu zi. folosim lot mereu. într-ooarecare măsură, 
câte o mnemotehnică. Transformăm faptele in cunoștințe. Vă 
amintiți că la începutul cărții ați învăța! cărui tip de gândire, re
spectiv învățare îi corespunde fiecare din cele două emisfere ce
rebrale: cea stângă învățării intelectuale, iar cea dreaptă învățării 
creative. Acolo ați folosit pentru prima dată ..puntea măgarului"
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încă un exemplu: Dacă citim acum că Max Erisch s-a năs
cut în anul 1911 și ne gândim. ..ah. da. acesta este anul nașterii 
hunicii/bunicului meu”, am construit, de asemenea, o punte a 
măgarului

Puntea măgarului nu este o tehnică de învățare bine defi
nită. Ne agățăm arbitrar de primul reper care ne vine in minte. 
Adesea este suficient, dar nu întotdeauna. în acest mod. cunoș
tințele nu se fixează definitiv, ele nefiind total ancorate în me
morie

Mod de utilizare
I a orele de muzică am învățat anii de naștere ai celor ..trei 

mari S": compozitorii germani Schiltz. Schcin și Schcidt s-au 
născut in anii 15X5. 1586 și respectiv 1587 în continuare, a fost 
ușor să reținem că exact 1 (X) de ani mai târziu, deci in 1685. 
s-au născut cei mai mari compozitori germani din perioada ba
rocă. Bach și Hflndel.

Exercițiu

Căutațl pentru materialul de învățat Important pentru 
dumneavoastră la ora actuală sau in viața de zi cu zl, 
astfel de ..punți ale măgarului” șl stabiliți dacă șl cum 
puteți reține lucrurile mal ușor cu ajutorul acestora.

Mai târziu, puteți încerca pentru același material șl alte 
tehnici care vor fl prezentate in carte șl să comparați 
care este mal eficientă pe termen lung.

Astfel de cunoștințe contribuie la crearea unei orientări, de 
exemplu, pentru fiecare dată pe care va trebui să o mai rețineți. 
Veți avea o imagine mai clară a epocilor, veți putea clasifica mai 
ușor personalitățile.

încă un exemplu: la orele de muzică din gimnaziu, cei care 
nu cântau la niciun instrument au învățat notele muzicale aflate 
in cele patru spații dintre cele cinci Imn ale portativului
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f - a c - e (după notația literală internațională a semnelor 
muzicale)

...pur și simplu așa?
Nu. ci folosind propoziția: ..l-ratele Indreei citește engle

zește".
Bineînțeles că și numele notelor aflate pe liniile portativului 

e - g - h - d f sunt cuprinse intr-o propoziție: ..Elevul (irigare 
horește din fluier". Ceva mai târziu (v. pag. 48) vom intra in 
detalii referitoare la această tehnică, cunoscută sub denumirea 
de ..Inițializare”.

Totuși, exemplele date se află pe un pământ sterp, dacă ne 
gândim că trebuie păstrate definitiv in memoria de lungă dura
tă. Asocierea de numere unor persoane, a notelor muzicale unor 
propoziții ale căror cuv inie. respectiv inițiale să fie exact nume
le notelor. înseamnă ancorarea materialului de învățat in limba 
vorbită. Pentru a stoca realmente numerele și notele muzicale, 
trebuie să le însoțim și cu o imagine și cu o mișcare.

Un exemplu mai bun în acest sens este cunoscuta propoziție 
cu ajutorul căreia se reține data bătăliei de la Issos:

.. Trei trei trei
La Issos după ei."

Rima și ritmul prezente aici ne ajută să reținem mai ușor 
numărul.

Cum memorați numerele de telefon? Cu ajutorul literelor 
corespunzătoare de pe tastatura telefonului mobil? Și aceasta 
ar fi o metodă. Unii oameni rețin sunetele emise de taste la ti
părirea cifrelor corespunzătoare și recunosc apoi numerele de 
telefon după melodie. Și aceste metode solicită emisfera cere
brală dreaptă.

Oricând folosiți unul din câmpurile de învățare numite mai 
sus. învățați total.

Pentm a acumula insă definitiv cunoștințele, aveți nevoie de 
un AIF. nu să căutați neapărat o caracteristică melodică.

18 învațarea totală
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începând de acum, prin AII vom înțelege întotdeauna

♦ ancorare.
♦ imagine vie.
♦ fantezie și creativitate

Iot ceea ce doriți sâ memorați, trebuie să vă fixați in me
morie cu ajutorul unei imagini exagerate, al unei mișcări și 
folosind multă fantezie Cum puteți realiza acest lucru, citiți in 
capitolul 5

4.3 Elemente și puncte importante în procesul de 
învățare

Vă rog sâ mai aveți răbdare încă ..puțintele pagini", chiar 
dacă fervoarea care v-a cuprins și vă îndeamnă sâ întreprindeți 
urgent ceva este foarte mare. Pentru ca tehnicile sâ fie eficiente 
mai repede și sâ fie utile pe termen lung, ar trebui sâ parcurgeți 
perioada de restriște aprofundănd tema, abordată deja de atâtea 
ori. a ..tehnicilor de învățare".

Mergeți cu pași mărunți
în această carte vă sun prezentate tehnici al căror mod dc 

aplicare este clar, inteligibil. Alcgeți-vâ mai întâi o temă, care 
să fie foarte importantă pentru dumneavoastră Apoi, râslbiti și 
celelalte capitole ale lucrării, pentru a vă dezvolta abilitățile și 
pentru a cuprinde și alte domenii.

în capitolul 5 puteți afla cum sâ memorați listele de cumpă
rături. numerele de telefon, cuvintele necunoscute sau cele ale 
limbilor străine, datele istorice, zilele dc naștere și parolele

Cu unele teme vâ veți descurca relativ ușor, in alte domenii, 
dimpotrivă, veți întâmpina dificultăți Mulți oameni povestesc 
că nu sunt capabili sâ memoreze prea bine numerele Și mai 
anevoios se desfășoară lucrurile in domeniul muzical (..Sunt 
afon ”). Medicul francez Alfred Tomatis a descris in cartea lui 
„Sunetul vieții", conexiuni interesante cu privire la efectul vocii 
asupra copilului nenâscut încă

Elemente șl puncte importante in procesul de invâțare 39
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Excurs privind învățarea materialelor abstracte
1 imbajul ne devine familiar încă de când ne aflăm în trupul ma
mei. Cercetări științifice au arătat că vocea mamei are efecte asu
pra copilului, chiar dinainte ca acesta să se nască. Fătul receptea
ză vocea mamei ca pe o „muzică" și se simte bine. După ce vine 
pe lume, el învață preponderent prin intermediul limbajului 
Teoria muzicală, percepută mai târziu ca fiind greu de învățat, 
este la fel ca și matematica Ambele sunt transmise mai întâi cu 
ajutorul „limbajului". Alte cunoștințe sunt învățate direct prin in
termediul limbajului și de aceea par mai simple. S-ar putea să me
morați mai ușor o listă de de cumpărături decât o bucată muzicală 
sau o formulă matematică.

Atunci când pentru însușirea unui material din sfera limba
jului folosim limbajul și nu imaginile. învățarea în sine se reali
zează preponderent prin intermediul emisferei cerebrale stângi 
Din aceeași categoric de învățare face parte și cea folosind „pun
tea măgarului", metodă prezentată ca „prim ajutor" în paragraful 
anterior, bazată pe o propoziție de reper și nu pe o imagine

Dacă nu vreți neapărat să treceți la capitolul 5 pentru a re
aliza un obiectiv anume, atunci lăsați-vă conduși de firul cărții. 
Motivul pentru succesiunea propusă este simplu: trebuie să în
cepem de undeva Dacă nu aveți vreo preferință, lăsați-vă în
drumați. acceptați oferta, și vă promit o lectură interesantă și o 
învățare plină de entuziasm!

Evitați suprasolicitările
Pentru ca învățarea să vă facă plăcere, nu vă propuneți prea 

multe de la început! Dacă vi se dă o sarcină - de exemplu, aveți 
de memorat un șir de noțiuni și dumneavoastră puteți învăța 
doar o mică parte dintre acestea, atunci pentru succesul dum
neavoastră este total neinteresant pe câte dintre ele nu le-ați pu
tut reține. Important este că ați învățat destul de multe (și încă 
fără a folosi vreo tehnică!)

40 învățarea totală
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4.4 Cum învăț?

Deja demult, s-a dovedit științific că omul se poate concen
tra cel mult o orA și jumătate sau două ore. Apoi are nevoie de o 
pauză, f olosind tehnicile din această carte puicii crește norma 
dumneavoastră la învățat. Puteți învăța efectiv patru orc. dacă 
păstrați următorul ritm: învățați 20 de minute, faceți o pauză de 
cinci minute și în continuare, repetați, pe parcursul altor cinci 
minute, ceea ce ați învățat. Apoi învățați din nou 20 de minute 
ș.a.m.d.. și tot așa pe parcursul a patru ore Așadar. învățați de 
opt ori câte 30 de minute, inclusiv pauza și recapitularea.

Firește, trebuie să vă reîmprospătați materialul învățat și 
după o zi sau după o săptămână Dacă vreți să vă fixați ..pentru 
totdeauna" cele învățate, mai repetați-lc și peste o jumătate de 
an. Observați că:

Chiar dacă folosiți mnemotehnici le. tot trebuie să repetați 
materialul invătat. dar firește, la intervale de timp mult mai 
mari.

Astfel, cele învățate nu mai ..dispar" din memoria dumnea
voastră. ele fiind ancorate acolo, la adăpost. Ca atare. învățați 
in următorul ritm:

Privire asupra ritmului învățării

Să recapitulăm incă o dată, schematic, ritmul descris 
mai sus și să folosim totodată o Ilustrare a acestuia:

1. 20 minute de învățat, apoi 
cinci minute pauză, apoi
cinci minute recapitulare...ș.a.m.d.

2. după 24 de ore, din nou același lucru
3. după șase zile, o recapitulare pe fragmente
4. după o Jumătate de an, o recapitulare a ceea ce 

trebuie să rămână in memoria de lungă durată.

Cum învăț? 41
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Cu cât sunt mai neobișnuite, mai exagerate, mai pline de 
umor și mai naive asociațiile și ..punțile măgarilor”, cu atât le 
veți păstra în minte mai ușor și pentru mai mult timp. Știți deja 
că tot ceea ce înregistrează omul ajunge, dincolo de memoria 
de lungă durată. în subconștient, unde este, de asemenea, stocat. 
Aceste cunoștințe ies la iveală adesea în visele dumneavoastră 
și cine a visat măcar o dată, știe că subconștientul își transmite 
mesajele prin imagini caraghioase, uneori poate înfricoșătoare, 
dar și pline de umor, ridicole sau chiar penibile

4.5 Procente garantate

Studiile cu privire la creier au demonstrat că reținem diferit 
noțiunile. în funcție de tipul de învățare pe care-l preferăm. 
Dacă, de exemplu, citim ceva, reținem in total doar zece procen
te. Dacă vorbim despre ceva, ne rămân în amintire aproximativ 
70 de procente Așadar, capacitatea de memorare poate fi influ
ențată deja fără a recurge la vreo tehnică anume, doar ținând 
seama că la procesul de învățare participă mai multe elemente.

Memorați prin Intermediul

lecturii 10 %

auzului 20 %

văzului (Imagine!) și lecturii 30 %

văzului șl auzului 50 %

vorbirii 70 %

activității proprii 90 %

Pot adăuga cu plăcere: cu ajutorul mnemoteh
nicilor care presupun participarea emisferei 
cerebrale drepte:

100 %

42 învățarea totală
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4.6 Tipuri de învățare

k u toții învățăm prin intermediul simțurilor (colector sen
zorial) și al intelectului (emisfera cerebrală stângă). Acestora li 
se adaugă lumea imaginilor aparținând emisferei cerebrale 
drepte: abia apoi putem spune că învățăm ..loial".

în domeniile ..simțuri" și ..intelect" există o varietate de ti
puri de învățare, f irește, avem nevoie de toate modalitățile de 
învățare, dar aici există diferite puncte importante. Sunt oameni 
care reacționează in primul rând la imagini; alții sunt atenți mai 
degrabă la semnalele acustice Cei dintâi probabil că citesc cu 
mai multă plăcere o lecție sau o carte pe tema respectivă (tipul 
vizual), iar ceilalți preferă să asculte o conferință cu privire la 
subiectul care trebuie învățat și ulterior aprofundează cunoștin
țele auzite printr-o lectură corespunzătoare.

Puncte Importante la tipurile de învățare considerate 
separat

Tipul de învățare învățare preponderent prin

tipul vizual citit

tipul acustic (auditiv) Intermediul auzului

tipul motor mișcare

tipul tactil simțuri

tipul Intelectual abstractizare

tipul combinat
mal multe canale 
senzoriale

Mai există lipul olfactiv. înzestrat cu un foarte fin simț al 
mirosului și tipul gustativ, care dispune de un pregnant simț al 
gustului.

Fiecare dintre aceste tipuri participă cu câte ceva la învăța
rea totală.

Tipuri de învățare 43
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5 Trainingul concret: 
Metode și tehnici

Mnemotehniclle considerate separat

După ce ați aflat la ce se referă învățarea totală, să trecem 
la partea practică. în fiecare paragraf vă este prezentată câte o 
altă tehnică de învățare, pe care apoi o puteți exersa Știți acum 
ce înseamnă asta.

Vă prezint metodele pe scurt, folosindu-mă de exemplele 
întâlnite în viața mea cotidiană După aceea, vă rog să aplicați 
aceste tehnici la situațiile concrete din viața dumneavoastră

5.1 Inițializarea

Numim inițială litera cu care începe fiecare cuvânt Probabil 
că încă din adolescență cunoașteți jocul ..Orașe țări ape", 
care este de altfel un excelent exercițiu de jogging al creierului. 
Sunt solicitate in mare măsură concentrarea, viteza de reacție și 
flexibilitatea gândirii.

Exemplu introductiv
Doresc să vă dau un exemplu de utilizare a acestei teh

nici. care provine din activitatea mea ca traincr al memoriei 
Bineînțeles că pentru examenul meu de specializare a trebuit să 
învăț un volum destul de mare de teorie, printre altele și refe
ritor la ceea ce am numit, in capitolul 2. ..câmpurile învățării". 
Aveam în fața mea următoarele noțiuni (aflate la început într-o 
ordine arbitrară):

♦ percepere.
♦ concentrare.
♦ capacitate de memorare.
♦ găsirea cuvintelor.
♦ formulare.
♦ gândire asociativă.
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♦ gândire logică,
♦ structurare,
♦ capacitate de a emite păreri,
♦ fantezie și creativitate.
♦ flexibilitatea gândirii.

Ca trainer în domeniul memoriei, firește că la sfârșitul pe
rioadei mele de specializare stăpâneam tehnicile de învățare 
Folosind câteva instrucțiuni din documentația mea cu privire 
la acestea, am scris noțiunile unele sub celelalte, am notat ini
țialele tuturor cuvintelor și am învățat o propoziție ale cărei cu
vinte - cu mici modificări - începeau cu inițialele câmpurilor 
învățării:

percepere P oate
concentrare că
capacitate de m emorare marți.
găsirea cuvintelor către
formulare fi naiul
gândire asociativă a locuțiunii.
gândire logică le
structurare s trecori
capacitatea de a emite păreri părerea-ți
fantezie și creativitate față de
flexibilitatea gândirii g uvemarc

Am învățat mult mai repede această propoziție, decât dacă 
aș fi memorat pur și simplu „pe uscat" (fără a folosi fantezia) 
câmpurile învățării. Evident noțiunile de învățat trebuie să vă 
fie familiare. Dacă vă propuneți să învâțați numele celor două
zeci de provincii italiene, eventual și in limba italiană și nu ați 
auzit nicicând numele acestora, atunci nu vă este de folos nici 
chiar o tehnică mai bună decât aceasta Mai întâi, trebuie sâ vă 
familiarizați cu noțiunile, respectiv cu faptele. Tehnica ajută 
doar la fixarea materialului învățat, astfel încât să-l puteți avea 
oricând la dispoziție.
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Exemplul de mai sus se referă la memorarea limbajului cu 
ajutorul limbajului. Cu ajutorul propoziției vă puteți imagina 
destul de bine pe cineva care într-o zi de marți își exprimă opi
nia cu privire la guvernare. Dar nu vă apare în minte niciun ta
blou exagerat, teribil de comic sau deformat. Această imagine 
a cuiva, care într-o zi de marți ezită să-și exprime părerea cu 
privire la guvernare, este de fapt ciudată, dar nu neverosimilă. 
Cel puțin este real imaginabilă. Aceasta înseamnă că nu ne-am 
creat o reprezentare deformată, exagerată, ireală, amuzantă. în 
ciuda acestui fapt, noțiunile se vor fixa. Dacă aveți ambiția să 
învățați termenii, ii veți memora Și dacă la un examen veți fi 
rugat să-i numiți, ii veți putea enumera pe toți. Veți constata 
însă că evocarea noțiunilor o veți putea face doar o perioadă 
Acest lucru se întâmplă pentru că ați transpus limbajul în lim
baj și nu în imagini

Tot mai des. în școli, este prezentată inițializarea ca tehnică, 
în scopul motivării elevilor să născocească ..punți ale măgaru
lui" pentru materialele dificil de însușit. în acest sens, este dat 
adesea următorul exemplu. (Vă rog să rezolvați acest exercițiu 
tot acum, folosind metoda tradițională de învățare, adică utili
zând emisfera cerebrală stângă.)

De încercat

Vă enumăr acum cele nouă planete în ordinea depărtă
rii lor față de Soare:
Mercur - Venus - Pământ - Marte - Jupiter - Saturn - 
Uranus - Neptun - Pluto

Vă rog să le învățați acum pe de rost și să încercați în 
Interval de cinci minute să le recitați sau să le scrieți 
pe ceva.

Abia apoi să citiți mai departe.
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Dacă până acum nu ați trăit nicio experiență cu privire la 
învățarea prin intermediul emisferei cerebrale drepte, această 
temă vi se va părea dificilă la început. Veți avea probabil un sen
timent de frustrare. E posibil ca mai întâi sfl vi se trezească sen
zația aceea de neputință pe care ați avut-o mereu, când în școală 
sau pe parcursul altor stagii de studiu, aveați de învățat pentru 
un examen o ..materie aridă". Și la fel ca atunci, va li extenuant 
să învățați numele celor nouă planete.

Scrieți, vă rog. încă o dată numele planetelor Au fost la fel 
de multe ca mai devreme? Sau chiar mai multe?

Vă propun acum o propoziție de reper pentru a învăța 
(lăsând la o parte un cuvânt) numele planetelor, folosind 
tehnica Inițializării:
Metoda va părea mai just selectată, urmărind cele 
nouă planete.

Aceasta este o propoziție de-a dreptul simplă, ușor de înțe
les. După ce o citiți de două ori. o știți deja, fără să o „învățați" 
la modul serios. Trebuie doar să fiți atent, să nu schimbați ordi
nea cuvintelor în propoziție, pentru că atunci nu ați mai putea 
enumera planetele in ordinea depanării lor față de Soare. Și în 
acest fel vă va trebui la început o perioadă de gândire până să 
puteți numi planetele Dar durează mult mai puțin decât in mod 
normal, iar cunoștințele nou însușite sunt stocate, cu siguranță, 
in memoria de lungă durată

Aș dori să vă mai atrag atenția asupra unui amănunt. Faceți 
efortul de a fi exact. Observați că. numele a două planete incep 
cu litera „M“- Mercur și Marte întrucât cuvântul asociat plane
tei Mercur este „metoda", cuvânt care inccpc nu numai cu litera 
„m". ci chiar cu grupul de litere „mc" precum numele planetei 
..Mercur", aveți aici încă un ajutor sigur împotriva confundării 
locurilor planetelor Mercur și Marte Vă mai scriu încă o dată 
această inițializare sub formă de tabel:
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Mercur Metoda
Venus Va
Pământ Părea
Marte Mai
lupiter Just
Saturn Selectată
Iranus 1 rmărind cele
Neptun Nouă
Pluto Planete.

Vă mai amintiți și alte exemple din perioada când erați șco
lar? Vă mai prezint eu câteva:

1. La pag. 38, când am discutat despre „puntea măga
rului”, am arătat cum pot fi memorate mal bine numele 
notelor din cheia sol.
Pentru notele aflate pe cele cinci linii ale portativului 
este folosită următoarea propoziție - reper:

Elevul Grlgore horește din fluier

Pentru notele aflate în cele patru spații ale portativului 
este valabilă propoziția:

“ " “ " B
Fratele Andreel citește < nglezește

2. Cele cinci tonalități alterate, in ordine ascendentă, 
din cercul de cvlnte se pot reține cu ajutorul propoziției: 
„Gata de asalt e harnica furnică". Exemplul provine din 
nou din lumea muzicii, dar chiar șl nespeclallștll pot 
observa că: Astfel se poate memora o succesiune de 
șase litere!
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G - Major Gata
D - Major de
A - Major asalt
E - Major e
H - Major harnica
F - Major furnică.

3. Prezint în continuare o propoziție de reper pentru succe-
slunea de litere E, A, D, G, H, E. In multe domenii trebuie re-
ținute astfel de înșiruiri. De altfel, muzicienii recunosc Ime
diat în această succesiune corzile unei chitare.
E E
A așa
D de
G gureșă
H hangița
E elvețiană

Exercițiu

Pornind de la aceste exemple, vă Invit să devenlțl și 
dumneavoastră înșivă creativ. Propozițiile sunt extrem 
de utile șl de aplicabile.
Dar exemplele găsite de dumneavoastră înșivă sunt de 
preferat în orice situație.

Pe lângă concentrare, antrenațl-vă șl câmpurile de 
învățare ale creativității șl găsirii de cuvinte alcătuind 
propoziții poate cu mult mal potrivite, adică mal pline 
de viață, pe aceeași temă.

încă un sfat: Adresați-vă emisferei cerebrale drepte 
(imaginea)

Am atras deja atenția că la metoda inițializării lipsește adesea 
exagerarea imaginii (tabloului). în cazul corzilor de chitară (exem
plul 3 de mai sus), imaginați-vă doar că. hangița elvețiană, tânără 
și gureșă, in timp ce-și servește oaspeții poartă pe după umeri o 
chitară, evident uriașă, ca să nu o puteți trece cu vederea.
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Nu vă este de nici un folos să memorați propoziția: ,.E așa 
de gureșă hangița elvețiană!" dacă apoi nu mai știți ce ați vrut 
să rețineți cu ajutorul ei. De aceea este important să apară chita
ra în tabloul dumneavoastră, mare sau colorată sau în orice caz 
cu o caracteristică exagerată.

Dacă doriți să utilizați ca tehnică inițializarea, este impor
tant să asociați și o imagine propoziției pe care ați constru- 
it-o

Un exemplu: Doriți să învățați numele celor cinci mari la
curi din regiunea graniței americano canadiene:

Huron - Ontario - Michigan - Erie Superior
Ele sunt deja ordonate astfel încât cilindu-le inițialele să 

rezulte cuvântul ..HOMES". ..Home" este cuvântul englezesc 
pentru ..cămin". ..acasă".

Să anticipăm puțin tema poveștilor (paragraful 5.4) șl 
să combinăm deja tehnicile. Așadar, Imaglnațl-vă cum 
cândva, după ce vă veți pensiona, veți dori să vă 
construlțl o casă pe malul unuia din aceste lacuri șl 
pentru că deocamdată visați la viitor șl încă nu 
v-ațl decis asupra lacului visați la plural: „homes". 
Astfel, vă puteți reprezenta Imaginea dorită pentru 
viitorul cămin - și pentru că sunt cinci lacuri, visați mal 
întâi la cinci „homes”.

Dacă născociți singur propoziții de reper pentru a folosi 
tehnica inițializării, acest fapt constituie un avantaj, pentru că 
aveți nevoie de un anumit răgaz până construiți propoziția Asta 
înseamnă că vă ocupați, pentru un timp, de tema respectivă 
Doar acest lucru contribuie considerabil la ancorarea solidă a 
cunoștințelor și la stocarea lor în memoria de lungă durată.

Chiar și în viața de zi cu zi puteți utiliza cu succes tehnica 
inițializării, de exemplu la crearea parolelor (v. paragraful 5 8).
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5.2 Listele
Să începem cu un experiment. Vă rog să memorați lista cu ur

mătoarele douăzeci de noțiuni. Acordați-vâ câteva minute in acest 
scop. Apoi. încercați să scrieți noțiunile pe o bucată de hârtie.

♦ arbore
♦ comutator de lumină
♦ taburet
♦ automobil
♦ mână
♦ zar
♦ șapte pitici
♦ montagnes rousses
♦ pisică
♦ Biblie
♦ fotbal
♦ spirit
♦ lift
♦ inimă
♦ cavaler
♦ adolescent
♦ joc de cărți
♦ transportul în comun după ora terminăm lucrului
♦ cină
♦ jurnal de știri

Pe câte dintre ele le-ați reținut?

Indiferent câte au fost: ați avut succes! Dacă ați reținut 
..doar" șapte noțiuni, vă veți întreba cum de vorbesc despre 
..succes". Să vă dau un exemplu

Un băiețel de opt am se joacă in curte cu o minge Șute/A 
către poartă, n-o nimerește, ia mingea și pleacă mai departe 
Băiatul nu a avut succes.

Un alt băiat de aceeași vârstă merge, de asemenea, cu min
gea lui in curte, șutează către poartă și nu o nimerește El mai 
trage la poartă încă o dată, de două ori. de trei ori fără să o ni-
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merească. dar a patra oară lovește poarta. La următoarele cinci 
încercări din nou nu nimerește poarta, dar apoi mingea ajunge 
din nou în poartă. Cu cât exersează mai mult, cu atât înregis
trează mai multe reușite și mai puține ratări.

Fiecare încercare a celui de-al doilea băiat a fost una în
cununată de succes. Chiar și ratările. De ce? Pentru că fiecărei 
trageri la poartă i-a urmat o alta. Așadar, dacă fiecărei acțiuni îi 
urmează încă una. vorbim despre o acțiune de succes. Atingerile 
porții sunt rezultatele. Ratările pur și simplu nu dovedesc nimic; 
ele reprezintă desigur un succes. în măsura în care le urmează 
o nouă încercare. Abia apoi loviturile reușite devin din ce în ce 
mai dese, până când, la fiecare șutare. mingea ajunge în poartă.

Acum cred că înțelegeți de ce am susținut că ați avut succes 
la învățarea listei cu noțiuni de mai sus. Nu contează absolut de
loc pe cât de multe dintre acestea nu vi le-ați reamintit Important 
este că. la prima tentativă de învățare, le-ați reținut deja pe unele 
dintre ele. Și asta fără să întrebuințați vreo tehnică!

In procesul de învățare, remarcați ceea ce ați reușit să me
morați și nu ceea ce nu v-a reușit prea bine Pe cunoștințele 
acumulate, fie ele câtuși de puține, se va clădi restul edifi
ciului.

Veți avea și mai mult succes în viitor dacă veți urmări expli
cațiile mele cu privire la lista pe care tocmai ați învățat-o. listă 
pe care de acum înainte o vom numi ..lista arborelui", deoarece 
începe cu substantivul ..arbore”.

Prezentarea tehnicii pentru memorarea listelor
Să discutăm pe rând, fiecare din noțiunile din lista de mai 

sus. Arborele - ne vom imagina un brad foarte înalt seamănă, 
datorită trunchiului zvelt, cu cifra I. Comutatorul de lumină în
deplinește două funcții, aprinderea și stingerea Taburetul este 
unul cu trei picioare și semnifică cifra 3. Automobilul are patru 
roți. Mâna are cinci degete, /.anii arc șase fețe în poveste. Albă 
ca Zăpada este înconjurată de cei șapte pitici, l.a montagnes ro- 
usses. sinuozitățile șinelor duc cu gândul la cifra 8 O pisică are 
nouă vieți. In Biblie, se vorbește despre cele zece porunci.
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O echipă dc fotbal este formată din unsprezece jucători l.a 
miezul nopții, așadar la ora 12. este ora spiritelor in nici un ho
tel. nu există camera cu numărul 13 sau al 13 leu etaj Deci, nu 
puteți merge cu liftul la etajul 13. (în ca/ că totuși se întâmplă 
să existe, considerați situația ca fiind reprezentativă pentru cifra 
13.) Pe 14 februarie este ziua Sf. Valentin, zi dedicată ..inimilor" 
în Evul Mediu, secolul al XV-lea a fost cunoscut, cu precădere, 
datorită cavalerilor care au trăit atunci firește au existat cava
leri și cu un secol mai devreme, dar din nou avem nevoie de o 
trăsătură caracteristică, de data aceasta pentru numărul 15 l.a 
vârsta de 16 ani. copiii sunt considerați adolescenți Și în acest 
caz. este adevărat că și tinerii de 15 sau 17 ani fac parte din ace
eași categorie. îi vom considera insă ca reprezentativi pe cei de 
16 ani. Cunoașteți, cel puțin din auzite, jocul de cărți ..17 și 4". 
Știți, de asemenea, că la ora 18. după încheierea zilei de lucru, 
circulația mijloacelor de transport în comun atinge momentul de 
vârf. Dacă reușiți să-i faceți față, veți lua cina la ora 19 și. în con
tinuare. să veți începe seara la ora 20. o dată cu jurnalul de știri

Exercițiu

Acum, luațl o foaie de hârtie și scrieți pe ea încă o dată 
toate noțiunile pe care vi le amintiți din lista de mai 
sus. De data aceasta vor fi mult mal multe.

Excurs: De Iu cine provine „lista arborelui”?
..Lista arborelui" a fost introdusă cu mult timp in urmă și este uti
lizată de mulți traincri ai memoriei.
Eu ain preluat lista completă de la Gregor Slaub. care a definiti
vat-o împreună cu Vcra Birkenbihl Așadar, in această carte, mă 
raliez la lista care s-a impus, dar vă atrag atenția că la aplicarea ei 
ar trebui și aveți voie, in general, să vă folosiți creativ itatca pentru 
a o modifica - nesemnificativ și in sprijinul utilității

Acum puteți deja să incepeți să lucrați cu ajutorul acestei 
liste Mai devreme. învățarea ei a fost pur și simplu un scop in 
sine
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Utilizări ale „listei arborelui"

Folosind „lista arborelui", se pot memora direct unele lu
cruri. De exemplu,
♦ se poate memora o listă de cumpărături sau
♦ „listei arborelui” I se poate asocia o listă cu activități 

care trebuie desfățurate intr-un anumit Interval de timp.
Firește, „lista arborelui" reprezintă șl un cod al numerelor 
de la 1 la 20. în paragraful 5.6: „Numerele”, voi Intra in 
detalii cu privire la acest subiect.

Exemplu de realizare a unei „liste a arborelui” asociată 
unor activități cu termen - limită pentru desfășurare 

Să presupunem că avem o listă de activități care trebuie 
desfășurate intr-un anumit Interval de timp. Astăzi aveți 
zi liberă șl vreți să rezolvați următoarele probleme:
♦ să cumpărați alimente,
♦ să luațl cărți de la bibliotecă,
♦ să duceți lucruri la curățat,
♦ să duceți un pachet la poștă,
♦ să luați pantofii de la cizmar,
♦ să luați niște extrase de cont,
♦ să cumpărați de la un magazin de optică o soluție 

pentru curățarea lentilelor de contact șl
♦ aveți nevoie șl de o pâine de la brutar.

Stabiliți corespondența cu „lista arborelui in felul următor
arbore 
comutator de lumină 
taburet
automobil 
mână 
zar
șapte pitici

montagnes rousses

cumpărarea de alimente 
de luat cărți 
curățătorie 
poștă 
pantofi 
extrase de cont 
soluție pentru lentilele de 
contact 
pâine
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Acum se pune problema asocierii punctelor din lista de 
sarcini, considerate separat, cu obiectele din lista arbo
relui. în acest scop, aveți nevoie de trei lucruri:
1. toc pentru păstrare (arbore etc.)
2. Informația sub formă de Imagine vie
3. mișcarea ca liant mental

Cu privire la arbore, observați acum că alimente
le dumneavoastră îl atârnă de ramuri ca intr-un pom de 
Crăciun, motiv pentru care pomul e frumos colorat. Nu 
vă gândiți doar câ împodobiți bradul, ci imaglnațl-vl-l in 
imagini plastice. Lujerii de praz atârnă de crengi. Untul, 
in ambalajul Iul auriu, strălucește in copac ca un veritabil 
glob de Crăciun. Tomatele de culoare roșie, le-ațl aruncat 
în pom șl au rămas atârnate acolo. Locul de depozita
re este copacul. Imaginea este colorată, Iar împodobirea 
bradului șl aruncatul pătlăgelelor reprezintă mișcarea.

Indiferent dacă exemplele propuse vă amuză sau dacă 
vă gândiți enervat: „Ce vrea să însemne asta?" - veți re
ține cu siguranță, problemele pe care le aveți de rezolvat. 
Șl doar acest fapt contează!

Al doilea punct de pe lista cu sarcini a fost librăria. Iar de pe 
lista arborelui, comutatorul de lumină. Aceste două noțiuni 
nu se află intr-un antagon.sm evident. Dimpotrivă: vă puteți 
imagina destul de bine cartea șl comutatorul laolaltă. Dar, 
atenție! Dacă nu le Includeți pe amândouă intr-o Imagine 
exagerată, nu veți reține ușor această combinație. Așadar, 
ar trebui să vă Imaginați că, îndată ce apăsați pe comuta
tor, lumina unul pollcandru antic Inundă camera. Prin crista
lele sale, pollcandrul răsfrânge lumina intr-un mod ireal, 
fantastic. Dumneavoastră aduceți o carte mare șl groasă șl 
sub greutatea acestui foliant, care aproape vă strivește, vă 
așezați intr-un fotoliu sub pollcandru și începeți să citiți. Șl 
aici aveți de-a face cu un tablou vivant (pollcandrul șl folian
tul) șl cu mișcarea ca element de legătură (duceți cartea 
cea grea sub pollcandru șl vă așezați).

Al treilea punct de pe lista de sarcini este curăță
toria. Cu privire la taburet șl la curățătorie, vă puteți 
Imagina următoarele:
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în bucătărie, ședețl, puțin aplecat, pe un mic taburet 
cu trei picioare și cu ajutorul unul săpun pentru îndepăr
tarea petelor vă osteniți zadarnic să curățațl o pată de 
pe pantalonii roșu aprins. Și aici sunt prezente cele trei 
lucruri Importante: taburetul cu trei picioare, ca simbol 
al locului, pantalonii roșu aprins, ca imagine, șl curățarea 
petei, ca mișcare.

Acum, dacă vreți să faceți o călătorie Imaginară cu 
automobilul la poștă, ar trebui să modificați acest tablou 
obișnuit, cu nimic Ieșit din comun. Puteți presupune că, 
automobilul este un Ferrari roșu, supraîncărcat cu scri
sori uriașe, pachete șl pachețele. în mare viteză, pâtrun- 
dețl cu el într-un loc de parcare, salutându-l zâmbitor pe 
toți cei din jur.

Mâna șl pantofii se pot combina surprinzător de bine, 
înainte însă ca Imaginea pe care v-o creați să devină una 
normală, vă fac următoarea propunere. Punețl-vâ mănuși 
în mâini șl, neavând pantofi în picioare, alergați în mâini 
la cizmar.

Apoi, aruncați cu zarul și nimeriți un șase; această 
cifră reprezintă cele șase numere norocoase de la loto. 
Drept urmare, vă năpustiți bucuros pe scări, alergând că
tre bancă, să vedeți extrasele de cont. Vă interesează 
câți bani v-a virat în cont agenția loto. - în locul cuvântu
lui „zar" din lista arborelui, puteți scrie „loto”!

Pentru ca cei șapte pitici sâ vadă mal bine ce cumpă
ră Albă ca Zăpada: pieptene otrăvit, mere otrăvite etc., 
mergeți împreună la opticlan și vă procurați niște oche
lari uriași. Dansând in jurul Albei ca Zăpada, vă cad oche
larii. Ulterior, vă cumpărați cu toții lentile de contact.

Acum, vă urcați in montagnes rousses, abia faceți o 
tură șl realizați că mașlnuța e făcută din aluat pentru pâi
ne. Sunteți înfometat șl mușcațl din ușa mașlnuțel.
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in acest moment, scrieți vă rog. in ordinea corectă, lista tre
burilor pe care Ic aveți dumneavoastră de rezolvat Memorați 
totul cu ajutorul imaginilor exagerate. în mișcare, și folosind 
locul de desfășurare a fiecărei acțiuni pe post dc ancoră pentru 
memoria dumneavoastră.

Am mai menționat că aveți voie să schimbați lista arborelui 
și chiar ar trebui. Pe locul șase din listă, se află zarul Firește, 
o asociere bună pentru cifra șase poate fi și cuvântul ..loto". 
Așadar, dacă vreți să scrieți pe locul șase din listă ceva care se 
poate combina mai bine într-o imagine extravagantă cu jocul la 
loto, atunci faceți acest lucru. Este aproape imposibil ca jocul 
la loto să vă ducă cu gândul la altceva decât la cifra șase. Și. in 
afară de aceasta, important este să nu uitați treburile pe care le 
aveți de rezolvat și nu locul din listă pe care le situați.

Dacă întocmiți o listă cu problemele pe care trebuie să Ic 
soluționați, ar trebui să aveți grijă să o rețineți intr-o ordine 
firească pentru drumul care trebuie parcurs intre locurile dc 
desfășurare a acțiunilor.

Dacă, urmând exemplul de mai sus. pe locul patru sc află re
zolvarea problemelor de la poștă, iar după aceea treceți prin drep
tul unei brutării, atunci este important ca pe locul cinci să-l memo
rați pe brutar. Așadar. înainte de a învăța lista, parcurgeți mai întâi 
in gând drumul pe care vreți să-l rcluați mai târziu. Vom discuta 
mai multe despre aceste detalii in paragraful 5 3: ..Tehnica Loci"

In acest paragraf vom sublima incă o dată faptul că o me
morie bună include și uitarea Dacă o astfel dc listă cu probleme 
de soluționat vi se întipărește in minte atât de bine, că și câteva 
ore mai târziu sau a doua zi încă o mai știți, sc pune întrebarea 
ce e de tăcut dacă aveți nevoie dc lista arborelui și pentru cum
părarea alimentelor dumneavoastră0

Pentru astfel de situații, s-a dovedit foarte practică o lis
tă coporală. cu ajutorul căreia, folosind mult umor și curaj, vă 
puteți ..fixa" problemele dumneavoastră in cadrul unor imagini 
extreme. Așadar, dacă lista arborelui este „ocupată", chiar dacă 
nu ați epuizat incă toate cele douăzeci de rubrici, atunci oricn- 
tați-vâ către următoarea listă corporală
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Lista coporală ca listă - reper în procesul do memorare

Organizată de jos 
în sus:

1. laba piciorului
2. gambă
3. coapsă
4. bazin
5. pumn
6. antebraț
7. braț
8. bust
9. gât

10.cap

Spre deosebire de lista arborelui, la 
acest tip de listă nu se stabilește o legă
tură logică intre părțile componente ale 
corpului și anumite numere. în ciuda 
acestui fapt, dacă invățați lista de „jos 
in sus”, nu puteți greși ordinea: labele 
picioarelor, picioarele șl bazinul urmează 
unele după celelalte, apoi se ajunge la 
pumn (de altfel, nr. 5 in lista arborelui 
este „mâna”) și așa mal departe, până la 
cap. 0 dată ce vl s-a întipărit in memorie 
acest tabel, vl se va părea foarte ușor, 
după un timp, să vă gândiți spontan că 
brațul este al 7-lea element din lista cor
porală. Pentru o listă de cumpărături, 
acest fapt nu este insă chiar decisiv.

Mai există insă încă un sistem recomandat atunci când dorim să 
memorăm o anumită succesiune: sistemul alfabetic. Bazându-se 
pe efectul puternic al imaginilor plastice. Zehetmaier și Stanek 
au completat un alfabet cu animale. Sistemul conține treizeci de 
animale de la A la /.. ultimele trei litere. ..u. v. z". fiind reprezen
tate de câte trei ori. astfel încât lista să conțină de trei ori câte zece 
puncte. Sub forma listei cu animale, veți memora mai ușor ca 
la jocul ..Orașe, țâri, ape” - cărei litere ce animal ii corespunde.

Sistemul alfabetic după Zehetmaier și Stanek

1. arici 11. koala 21. țap
2. bursuc 12. lamă 22. uliu
3. cameleon 13. maimuță 23. urangutan
4. dinozaur 14. nurcă 24. urs
5. elefant 15. ornltorlnc 25. veveriță
6. foca 16. papagal 26. viperă
7. girafă 17. răs 27. vultur
8. hipopotam 18. struț 28. zebră
9. Iguană 19. șoricel 29. zlbellnă

10. Jaguar 20. tigru 30. zimbru

58 Tralnlngul concret: Metode și tehnici

BC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY



înainte de a ineepe să învățați: bineînțeles că puteți și trebu
ie să preluați în lista dumneavoastră acele animale care vă vin 
în minte prima dată, spontan, și pe baza acestora să vă creați 
propria listă. Nu contează ce animal preferați la o literă anume, 
ci să puteți reține ușor lista.

Exercițiu

încercați să folosiți flecare din listele prezentate în 
acest paragraf pentru a reține diverse sarcini din viața 
dumneavoastră profesională sau personală.

La început, strădulțl-vă să invățațl bine pe de rost 
listele. Astfel, vă vor deveni repede mal familiare șl le 
veți utiliza mal ușor.

Excurs: Numiți acum încă o dată cele zece puncte ale listei 
corporale pe care tocmai am menționat-o. Ați reușit? Atunci, 
înseamnă că tocmai ați învățat, printre altele, lista corporală 
folosită la studiul tipurilor de respirație.

5.3 Tehnica Loci

Noțiunea de „tehnică Loci" provine din limba latină 
„Locus" înseamnă „loc". Numele atrage atenția asupra faptu
lui. că in cadrul acestei tehnici, se face referire la anumite lo
curi. unde putem ancora ceea ce vrem să memorăm.

Pe parcursul studiului tehnicilor de memorare, se povesteș
te destul de des o istorioară, a cărei acțiune se petrece in antichi
tate și care este menită să evidențieze dominația cu totul speci
ală a tehnicii Loci. incă din acea perioadă Originalul se găsește 
in Cicero:

Exemplu inițial: De oratore, II
„La un banchet organizat de nobilul Skopas din Thcssalia. 

poetul Simomdes din Keos a recitat in onoarea gazdei sale o 
odă conținând și un paragraf cc-i proslăvea pe Castor și Polu.x. 
Zgârcitul Skopas i-a declarat poetului că-i va plăti doar jumăta-
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te din suma convenită pentru imn. restul trebuind să-l primească 
de la zeitățile gemene, cărora le-a dedicat jumătate din poezie.

Puțin mai târziu. Simonides a fost înștiințat că îl așteptau afa
ră doi tineri care doreau să-i vorbească A plecat de la masă, dar 
afară nu a găsit pe nimeni. în timpul absenței sale tavanul sălii 
unde avea loc masa festivă s-a prăbușit. îngropându-i sub dărâ
mături pe Skopas și pe invitații lui. Cadavrele erau atât de muti
late încât rudele care veniseră să-și ia morții nu i-au putut identi
fica. întrucât Simonides și-a amintit așezarea oaspeților la masă, 
a putut lămuri oamenii care erau decedai ii fiecărei familii."

Pe vremea când scrierea pe hârtie (papirus) nu devenise 
încă obișnuită și transmiterea informațiilor avea loc pe cale 
orală, era necesar să se rețină esențialul cu ajutorul tehnicilor 
de memorare Acestea nu au existat însă dintotdeauna Abia 
Simonides trebuie să le li descoperit.

f irește. în zilele noastre, putem scrie totul pe hârtie. însă a 
renunța la o listă scrisă pentru cumpărături in schimbul memo
rării ei reprezintă un bun exercițiu pentru celulele cenușii. Iar 
o conferință la care vorbiți liber dovedește că vă puteți adresa 
publicului într-un mod independent. Și. la urma urmei, nici nu 
este dificil!

Principiul fundamental al tehnicii Loci
Să presupunem că în timp, vreți să memorați foarte multe 

lucruri, tără să vă faceți notițe in legătură cu acestea: treburi 
de rezolvat, cumpărături, lermene-limită. conferințe în astfel 
de situații, dacă nu vreți să ajungeți la stări de criză, trebuie 
să folosiți diferite tehnici. în cazul tehnicii Loci. aveți nevoie 
doar de mai multe liste. Acest lucru s-ar putea să sune din nou 
solicitant, dar nu e așa. Veți vedea

l.ista corporală a fost deja un fel de tehnică Loci Ați memo
rat ..locurile" părților componente ale corpului dumneavoastră 
în continuare, veți face cunoștință cu mai multe liste, făcând 
parte din aceeași categorie Este vorba despre locuri din casa 
dumneavoastră, din apartamentul dumneavoastră.
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Descrierea metodei
Luați o foaie de hârtie, desenați conturul bucătăriei dum

neavoastră (un dreptunghi sau un pătrat) și marcați ușa. Apoi, 
parcurgeți cu gândul (sau efectiv) bucătăria și stabiliți zece ..lo
curi" unde ați putea fixa lucrurile care trebuie memorate. Astfel, 
aveți la dispoziție o nouă listă, pe care o puteți folosi în caz că 
lista arborelui (vezi mai sus) este ocupată. Procedați la fel și cu 
holul, baia, sufrageria și camera de lucru în acest fel. dacă aveți 
un apartament format din trei.camere. baie și bucătărie, dispu
neți de cinci liste suplimentare, deci, in total 50 de locuri!

La stabilirea unor astfel de locuri, trebuie avute în vedere 
câteva amănunte.

Dacă organizați un spațiu pentru tehnica Loci. porniți în
totdeauna de la ușă și începeți mereu parcurgerea unei încă
peri din aceeași parte. Stabiliți-vâ așadar locuri le-ancoră din- 
tr-o încăpere începând de la dreapta către stânga (sau invers). 
Procedând astfel, nu va trebui să rețineți în care cameră ați por
nit din drepta și în care din stânga. Să presupunem că vă aflați 
în cadrul ușii primei încăperi și căutați cu privirea posibile lo- 
curi-ancoră. Dacă spațiul este atât de mare încât ați putea fo
losi mai mult de zece lucruri pe post de locuri-ancorâ. atunci, 
decideți-vâ pentru acele lucruri care nu se pot mișca sau se pot 
mișca foarte greu sau cărora e puțin probabil să le schimbați 
locul. Acest sfat nu este întotdeauna ușor de aplicat în practică, 
dar motivația lui este bine fundamentată în momentul în care 
îndepărtați un obiect care face parte din tehnica dumneavoas
tră Loci. renunțați la o ancoră. Chiar dacă sunteți de părere că 
v-o puteți imagina, este de preferat să vă orientați asupra lucru
rilor care au un loc fix. Dintre acestea fac parte, in orice caz. 
caloriferele, pervazurile ferestrelor, lămpile, serele, balcoanele, 
ferestrele și ușile. Nici chiuveta dmtr-o bucătărie nu are vreo 
șansă să fie mutată, chiar dacă ați renova încăperea din temelii. 
De asemenea, dacă aveți în vedere masa de bucătărie, filtrul de 
cafea sau dulapul, nu există vreun pericol prea marc in sensul 
schimbării

Să presupunem că primul spațiu pe care vreți să-l organizați 
este cel al bucătăriei. Vă aflați cu gândul (sau în realitate) în
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cadrul ușii de Iîi bucătărie și observați, de la drepta către stânga, 
obiectele. Probabil că vi se înfățișează următorul tablou.

Bucătăria

1. filtrul de cafea
2. aragazul
3. sertarul pentru pâine
4. chiuveta
5. fereastra
6. caloriferul
7. masa
8. scaunul
9. dulapul

10. suportul pentru prosoapele de bucătărie

Acestea sunt primele zece lucruri, de care puteți fixa lucru
rile pe care le aveți de memorat. Puteți încerca procedeul chiar 
și cu actuala dumneavoastră listă de cumpărături!

Imaginați-vă acum următoarele încăperi. înzestrați fiecare 
încăpere din apartamentul sau casa dumneavoastră cu zece lo- 
curi-ancoră. Probabil că aveți la dispoziție următoarele spații:

♦ bucătărie.
♦ hol.
♦ sufragerie.
♦ dormitor.
♦ baie.
♦ cameră de lucru.

Dacă aveți un hol mic sau o baie mică, nu le luați in con
siderare sau combinați-le; cinci locuri în baie și cinci pe hol și 
stabiliți, de asemenea, pentru totdeauna succesiunea locurilor în 
fiecare din spațiile combinate!
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Pentru a învăța aceste locuri și a vi le interioriza, folosiți de 
fiecare dată pentru lista de cumpăraturi - acesta este câmpul de 
activitate cel mai obișnuit pentru desfășurarea exercițiilor. mai 
târziu. veți dori și va trebui să-l completați cu câmpul sarcinilor 
profesionale - o altfl încăpere ca ..lotus" pentru tehnica pe care 
încercați să v-o însușiți. Astfel, utilizându-le practic, veți învăța 
mai ușor locuri le-ancoră din locuința dumneavoastră. Procesul 
de memorare va fi rapid, datorită imaginilor care vi se vor suc
ceda prin minte Având în fața ochilor minții filtrul de cafea, te
levizorul. covorul ș.a.m.d.. vă veți aminti mai ușor locurile-an- 
coră de fiecare dată când vă veți’parcurge locuința.

Exemplu aplicativ: Lista de cumpărături

Vă prezint acum, ca exemplu, modul în care rețin eu o 
listă de cumpărături, folosind locurlle-ancoră din 
bucătăria mea. în locurile numerotate de la 1 la 10 (v. 
exemplul de la pag. 62), așez următoarele alimente: 
roșii, struguri, lapte, brânză, mezeluri, detergent, sare, 
castraveți, muștar, ouă.

♦ în filtrul mașinii de cafea, se îmbulzesc simpaticele 
pătlăgele roșii, care, la fel ca in desenele animate, 
au flecare câte o gură, vorbesc simultan șl sar prin 
filtru în toate părțile.

♦ Strugurii verzi fierb pe aragaz, transformându-se 
treptat intr-un suc fierbinte,

♦ Când deschid sertarul pentru pâine, laptele se 
revarsă intr-un șuvoi uriaș, Inundând bucătăria.

♦ Chiuveta este ocupată de o bucată mare șl rotundă 
de brânză, care tocmai se strădule să se transforme 
intr-un cub, pentru a lua forma spălătorului.

♦ în locul perdelei, am atârnat la fereastră, ca măsură 
de protecție împotriva curioșilor, lungi șiruri de 
cârnațl care acum se leagănă in bătaia vântului, 
creând o Imagine amuzantă.
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♦ Detergentul, așezat pe calorifer, se răstoarnă, 
curățându-l.

♦ Asemănător celor întâmplate laptelui, presar sarea 
pe masa din bucătărie șl aceasta devine cu totul 
albă. Scriu cu degetul pe masă cuvântul „sare".

♦ Picioarele scaunului din bucătărie se transformă 
treptat în castraveți verzi. Mă așez, scaunul cedează 
șl mă trezesc pe podea, înconjurată de castraveți.

♦ Pun muștarul pe polița îngustă a dulapului din 
bucătărie. Sticla cedează șl dulapul se colorează în 
culoarea muștarulul.

♦ Pe suportul pentru prosoape, stau unul lângă 
celălalt, mal multe ouă. Deodată, flecare al doilea 
sare de la locul Iul șl alunecă de-a lungul ștergarelor, 
în timpul acestei acțiuni, ouăle se sparg, arătăndu-șl 
frumoasele gălbenușuri.

După cum ați observat, s-a folosit din nou tehnica AII ima
gini active, scene vivante și multă fantezie!

Exerciții

1. Acum, parcurgeți din nou, în gând, una din camerele 
dumneavoastră, pe care ați pregătlt-o pentru tehnica 
Loci. Vă simțiți sigur?
Gândițl-vă apoi la o listă pe care o aveți de memorat 
pentru mâine (poate fi o listă de cumpărături, dar nu 
neapărat) șl procedați exact cum v-am sfătuit. Chiar 
dacă la început aveți sentimentul că gândurile 
dumneavoastră abia se mișcă, sunt leneșe, foarte 
curând veți cunoaște succesul.

2. în caz că ați exersat cele 50 de locuri din locuința 
dumneavoastră, rugațl-vă partenerul sau un prieten, să 
vă numească o listă de obiecte sau de cumpărături cu 
50 de poziții.
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Cereți însă persoanei în cauză să noteze tot ceea ce vă 
spune, pentru că mal tărzlu va trebui să verifice dacă 
ați reținut totul corect, in afară de aceasta, pentru 
fixarea obiectelor dumneavoastră, aveți nevoie de 2-3 
secunde, exact timpul necesar partenerului 
dumneavoastră de test pentru a le nota.
Tehnica este foarte eficientă. După puțină exersare veți 
putea recita partenerului dumneavoastră toate cele 50 de 
obiecte șl veți face acest lucru chiar în ordinea corectă!

Aveți grijă ca treburile pe care le aveți de soluționat și pe 
care să presupunem că doriți să le fixați, de exemplu, cu ajutorul 
listei arborelui, să fie ..ordonate" in prealabil. în etapa de stabi
lire a drumului, e important să îl parcurgeți efectiv cu gândul, 
să vă treacă prin fața ochilor imaginile respective, pentru ca de 
exemplu să rețineți în ordinea necesară (paragraful 5.2) maga
zinele din care veți face cumpărăturile. Și aceste magazine sunt 
..Loci". adică locuri-ancoră.

fot așa. puteți amenaja și o alee, pe care vă plimbați din 
când în când

Pe acest drum, observați lucrurile semnificative: un monu
ment. un copac mare și bătrân, o fântână, o bancă anume și în
cercați. de asemenea, să stabiliți zece locuri-ancoră. Astfel, pe 
lângă încăperile din apartamentul sau casa dumneavoastră, mai 
aveți la dispoziție lista corporală, cea a aleii pe care vă plimbați 
și lista arborelui. Aceste observații vă pot oferi sugestii și pen
tru înregistrarea informațiilor de care aveți nevoie în sfera dum
neavoastră profesională

Dacă țineți o conferință sau dacă doriți să vorbiți un timp pe 
o anumită temă, dând și anumite explicații, puteți utiliza cu 
succes această tehnică pentru memorarea cuvintclor-litlu 

Ulterior, veți proceda precum Simonides. însă. înainte de 
a vă ancora cuvintele-titlu. trebuie să vă schițați - adică să vă 
structurați - conferința în acest scop, este foarte indicat un 
mind-map (paragraful 6 4)
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5.4 Povestioarele

Vi s-a întâmplat cu siguranță să pierdeți noțiunea timpului, 
ascultând fascinat pe cineva care știa să povestească diferite în
tâmplări în așa fel încât să vă transporte într-o lumi plină de 
imagini viu colorate. Cu cât a fost mai interesant evenimentul 
relatat, cu atât v-au persistat mai mult timp amintirile, cu atât vi 
s-au întipărit mai bine imaginile pe ..retina interioara cu alte 
cuvinte, s-au sedimentat mai bine în memorie.

Incontestabil, creierul îndrăgește imaginile. Aș dori (ca 
punct de pornire pentru un exercițiu) să vă spun o povestioară. 
Dacă aveți pe cineva care v-ar putea-o citi, rugați-l (rugați-o) să 
facă acest lucru, însă suficient de rar. încât să puteți reține (fără 
a folosi vreo tehnică) fiecare acțiune. Așadar, după fiecare pro
poziție. cititorul sau povestitorul ar trebui să facă o pauză de 2-3 
secunde și abia apoi să continue, urmând să procedeze astfel 
până la sfârșitul poveștii

Povestea ursului polar care avea un hobby ciudat

A fost odată un urs polar care avea un hobby ieșit din 
comun, li plăcea să joace hockey pe gheață. Șl mal 
originală era forma de prezentare a pucului său. Acesta 
nu era un puc obișnuit, ci un hamburger. Vă aflațl la 
marginea ghețll șl tocmai mușcațl dlntr-un sandwlch cu 
tortllla. Deodată, lângă dumneavoastră apare un bărbat 
care vă urează „En guede pofta!”. Sunteți uimit că 
vorbește în dialect și îl întrebați: „Cu siguranță, sunteți 
din Bellnzona, nu-l așa?”. Personajul se enervează, la 
energic pușca în mână și trage o salvă în aer. Vă 
sperlațl, vâ năpustiți pe motoreta dumneavoastră Honda 
șl demarați în trombă. Când apăsați accelerația, 
observați cu surprindere că in spatele dumneavoastră 
pe motoretă stă Moș Nicolae. Are la el o mașlnuță de 
jucărie, un model foarte costisitor, căruia ii face 
reclamă.
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întrucât circulați cu vltezâ foarte mare, Intrațl intr-un 
palmier. în urma Impactului, încep să cadă nuci de 
cocos, dar nu la întâmplare, cl intr-un șir care 
marchează linia Ecuatorului. Nucile seamănă cu orificiile 
unul flaut. Luațl flautul - este un flaut al zeului Pan - , îl 
frecați muștiucul cu chlll șl începeți să cântați. 
Deodată, vl se face foame. Mergeți într-un local 
specializat in prepararea „steak”-ulul șl comandați ceva 
de mâncare. încăperea este aglomerată. Lângă masa 
dumneavoastră, stă un bărbat care așteaptă un loc liber 
șl care, din când în când, urlă privind către geam. 
Intempestiv, începe să danseze samba, in același 
moment, o guvernantă franțuzoaică Intră în restaurant. 
Bărbatul o găsește superbă șl amuzantă șl o la in brațe, 
îl arată guvernantei venele Iul, el fiind de fapt un 
consumator de droguri. Cel doi îșl comandă un punch șl 
admiră un papagal aflat într-o colivie.

O poveste aiurită, nu-i așa? Seamănă cu experiențele pe 
care le trăim atunci când visăm. Tot așa. când povestim un vis. 
ne amintim imagini șocante, fără sens, frivole, comice, care 
aparent nu au nicio legătură.

Exercițiu

încercați acum să relatați șl dumneavoastră povestea. 
Cel târziu după a treia încercare, veți reuși să o
Istorisiți în cele mal mici detalii. în acest sens, vă vor 
ajuta imaginile Ireale șl comice.

Reluațl povestea șl mâine. Veți observa că v-o veți 
aminti fără efort, datorită Imaginilor frapante.

Abstracție făcând de aceste observații și de bucuria de a vă 
putea minți o relatare mai amplă, vă va mai surprinde și altceva
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De fapt, astfel ați învățat țările din America de Nord și din 
America de Sud!

Să analizăm încă o dată povestioara sub acest aspect:

Acolo, apare un urs polar, care reprezintă Alaska. O nați
une care are ca sport național hockeyul pe gheață este cea de pe 
teritoriul Canadei Hamburgerul este prototipul fast food-ului 
descoperit de americani, deci o emblemă a SI A Tortilla este 
un fel de lipie făcută din făină de porumb. Ea este de fapt, pâi
nea mexicanilor. Urarea făcută în dialect: „En guedc pofta!" 
poate fi legată in mod pitoresc de Guatemala Locul numit 
..Belinzona ’. unde bănuiți că ar fi patria personajului. începe cu 
aceleași litere ca următoarea țară. Belize Salva vă amintește de 
El Salvador, iar motoreta Honda de Honduras Moș Nicolae = 
Nicaragua are un automobil de jucărie costisitor (Costa), căruia 
îi face reclamă (Rica); astfel, rețineți numele de Costa Rica 
De palmier avem nevoie, ca să ne fixăm în memorie numele 
statului Panama, cele două cuvinte având în comun primele 
două litere. Din nou primele două litere, de data aceasta din 
cuvântul cocos, ne duc cu gândul la Columbia. Ecuatorul trece 
exact prin Ecuador. Se știe că flautul zeului Pan este originar 
din Peru (prima literă), iar condimentul numit chili are aproape 
același nume cu statul Chile. „Steak’-ul este cu siguranță din 
Argentina, iar urletul către geam vă va aminti de Vruguay. 
Samba se dansează în Brazilia, iar guvernanta franțuzoaică, 
bineînțeles că este originară din Guyana Franceză. ..Bărbatul 
o găsește superbă și amuzantă'* - Surinam FI îi arată guver
nantei - acum aceasta simbolizează țara Gujana venele sale 
(Venezuela), pentru că de fapt este un consumator de droguri. 
Ei își comandă un bowle (Bolivia) și admiră o colivie cu un pa
pagal din Paraguay.

Povestioara este preluată în mare parte din Mega-Vlemory 
de Gregor Staub. Am modificat-o însă în partea a doua, pentru o 
mai bună influență asupra capacității de memorare.

în următorul tabel sunt așezate unele lângă celelalte imagi
nile și țările corespunzătoare.
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Imaginea Țara
ursul polar Alaska
hockey pe gheață Canada
hamburger SUA
tortllla Mexic
en guede pofta Guatemala
Bellnzona Belite
salvă El Salvador
Honda Honduras
Moș Nlcolae Nicaragua
costisitor, cu reclamă Costa Rlca
palmier Panama
nuci de cocos Columbia
ecuator Ecuador
flaut al zeului Pan Peru
chlll Chile
steak Argentina
urlă către geam Uruguay
samba
guvernantă franțuzoaică

Brazilia
" Guyana Franceză

superbă șl amuzantă Surlnam
guvernantă Guyana
vene Venezuela
bowle Bolivia
papagal Paraguay

Comparând cuvintclc-titlu cu numele țârilor. puteți constata 
câ unele sunt de-a dreptul „trase de păr". De pildă: „Bărbatul o 
găsește superbă și amuzantă.’". Dar să știți câ funcționează! Cu 
ajutorul câmpurilor de activare a memoriei creativ itate (emi
sfera cerebrală dreaptă) și găsirea cuvintelor (emisfera cerebra
lă stângă) v-ați întipărit in memorie o imagine de neșters, 
care nu vă va permite să omiteți Surinam-ul din lista țârilor 
sud-americane. Și exact acesta este obiectivul!
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Modul de gândire
Vă amintiți de lista arborelui (pe care ați învățat-o mai de

mult. în paragraful 5.2)? La un seminar, după ce am enumerat 
participanților cele douăzeci de cuvinte din listă cu rugămintea 
de a le memora, o participantă le-a știut după doar o singură 
numire. Ea nu mai participase niciodată la vreun seminar pen
tru trainigul memoriei și nu cunoștea lista arborelui. Mi-a po
vestit cum a procedai: ..Mi-am imaginat următoarele. (A luat 
un pix și o foaie de hârtie.) Aici este un copac. (L-a desenat.) 
în copac se află un comutator de lumină. (A desenat comutato
rul în trunchiul copacului ) Lângă copac este așezat un taburet, 
(începând din acest moment, tot ce a spus a fost însoțit de un 
mic semn grafic.) Lângă acesta parchează o mașină. Mă urc. 
îmi așez mâinile pe volan și pornesc să-mi încasez câștigul la 
loto Automobilul este plin cu pitici. Traseul este alcătuit din 
curbe, exact ca cel parcurs de montagnes rousses Oricând, o 
pisică poate sări in fața mașinii. Privesc către cer și pe un nor 
se află Biblia (justificare: pentru că aceasta vine intr-adevăr din 
Ceruri...).

Astfel, tânăra participantă la seminar s-a folosit fără să știe 
de tehnica pe care noi am utilizat-o la memorarea statelor de pe 
continentele americane. Observați că am fi putut învăța și lista 
arborelui tot cu ajutorul imaginilor. însă, pentru că am vrut să 
fixăm obiectele din lista arborelui de imaginile altor noțiuni, ni 
le-am însușit cu ajutorul numerelor. în acest fel. ne-au fost mai 
utile scopurilor noastre La fel. lista de cumpărături (sau lista 
cu probleme de soluționat), in loc să o relaționăm cu o tehnică 
Loci. putem să o asociem cu o povestioară.

Exemplu

Să reluăm exemplul cu lista treburilor de făcut, intr-o zl, 
lista mea conținea următoarele: de telefonat Iul Heinz, 
de cumpărat lumânări, soluție pentru îngrijirea parchetu
lui, hrană pentru pisici, de luat cărți de la librărie.
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Am asociat listei următoarea povestioară: 
Heinz stă așezat turcește pe parchet in mijlocul 
sufrageriei mele (Imagine exagerată), având pe cap o 
lumânare arzând, din care ceara picură încet în părul Iul 
(Imagine dinamică). Citește o carte groasă, pe care abia 
o mal poate ține. In fața Iul se află pisica, gudurându-se 
când pe lângă genunchiul Iul stâng, când pe lângă cel 
drept șl mleunând înduioșător pentru că ii este foame.

Deși treburile de rezolvat au fost diferite, nu am uitat ab
solut nimic. Rememorarea unei astfel de imagini dinamice nu 
diferă cu mult de descrierea unui tablou. Bineînțeles, ordinea in 
care apar obiectele și personajele în poveste nu arc relevanță

Continuarea exemplului privind „memorarea numelor 
planetelor”

Vă mai amintiți propoziția-reper pe care am învățat-o in 
paragraful ..Inițializarea” (5.1) pentru a reține mai ușor nume
le celor nouă planete în ordinea depărtării lor față de Soare'' 
Să reluăm exemplul în cartea ..Gedăchtnistraining" (germ. 
Trainingul memoriei) a lui Zehetmaier și Stanek (la pag 104) 
găsiți o ilustrare grafică a aceluiași lucru:

Punctul central al desenului este Soarele, reprezentat prin- 
tr-o față mare și rotundă Fata Soarelui este împodobită cu 
planetele desenate simbolic. ..Mercur” este întruchipat de un 
bărbat care stă sub un palmier pe țărmul mării și face o cură de 
relaxare. Pentru Venus a desenat drept domiciliu o scoică (scoi
ca Vcnerei). Restul interpretării imaginilor este lăsat în scama 
cititorului: Pământul este reprezantat ca un glob geografic, pla
neta Martc sub forma unui baton dc ciocolată „Marș". Jupitcr 
ca paznic al cerului. Saturn ca Satan (datorită primelor trei litere 
comune celor două nume). Lranus sub forma unei explozii de 
bombă atomică. Neptun cu tridentul ca zeu al mării, iar Pluto in 
rolul cunoscutului cățel al lui Mickey Mousc Mărimile desene
lor corespund depărtării dc Soare a planetelor respective.
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O alta modalitate de a reține numele acestor planete este 
folosind o poveste.

Ion) Buzan (Power Brain. pag. 22) propune următoarele:

Imaginați-vâ că Soarele tocmai strălucește neasemuit de fru
mos. Trebuie să aveți in fața ochilor minții culoarea lui portocalie 
și să-i simțiți căldura. Acum. închipuiți-vă că lângă el se atlă un mic 
termometru cu mercur. Soarele emană atât de multă căldură. încât 
termometrul plesnește și biluțele de mercur se rostogolesc pe biro
ul dumneavoastră. în același moment. în camera dumneavoastră se 
năpustește o mică zână fermecătoare - în imaginația dumneavoas
tră ea este îmbrăcată frumos. în culoarea dumneavoastră preferată. 
Se numește Venus. Venus se joacă cu biluțele de mercur, le arun
că spre cer și una dintre ele cade cu zgomot asurzitor in grădina 
dumneavoastră, care se află, bineînțeles, pc Pământ. Acest lucru îl 
deranjează pe vecinul dumneavoastră un om scund cu fața roșie 
și caracter războinic, având în mână un baton de ciocolată „Marș". 
Deodată, un uriaș pătrunde în grădină. Are 30 m înălțime și îi po
runcește lui Vlars să se liniștească Marș îl ascultă, pentru că. recu
noscând litera .J" de pe fruntea uriașului, pricepe că se găsește în 
fața lui Jupiter. stăpînul zeilor. Jupiter este îmbrăcat intr-un tricou 
pe care este imprimat cu litere aurii unașe cuvântul „SUN", format 
din inițialele următoarelor trei planete: Satum. Uranus și Neptun. 
Cățelușul de lângă Jupiter este Pluto: din cauza diferenței de pro
porții dintre ei. cei doi seamănă cu Obelix și cățelușul lui Idefix.

Astfel, ați aflat trei modalități prin care puteți reține un fapt, 
în cazul de față, numele celor nouă planete. Recitiți lista câm
purilor care trebuie antrenate pentru a realiza trainingul com
plet al memoriei (paragraful 2.2). Veți observa că nu a fost omis 
niciunul dintre ele. Am exersat:

♦ perceperea (cea senzorială: căldura Soarelui).
♦ concentrarea (firește, trebuie să ne concentrăm bine in toate 

cele trei cazuri).
♦ capacitatea de memorare (cu siguranță, vă doriți să invățați 

numele planetelor).
♦ găsirea cuvintelor (fiecare cuvânt al propoziției-reper).
♦ formularea (istorioara trebuie să fie îmbrăcată in cuvinte firești).
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♦ gândirea asociativă (planetei Marte i-am asociat batonul de 
ciocolată, planetei Pluto câinele creat de Disney).

♦ gândirea logică (o succesiune firească, indiferent cum rezultă).
♦ structurarea (găsirea unei succesiuni inteligibile, logice)
♦ capacitatea de a emite păreri (considerați firească alegerea 

batonului Marș ca emblemă pentru planeta Marte).
♦ fantezie și creativitate (crearea de imagini, vă imaginați o 

reprezentare a lui Venus).
♦ flexibilitatea gândirii (nu gândiți urmând șabloane, căi bătă

torite. ci pe baza unor noi perspective).

Exercițiu

Fiți șl dumneavoastră înșivă creativ! Născociți o 
poveste fantastică, povestlțl-o prietenilor șl observați 
apoi efectele metodei.

5.5 Cuvinte noi și cuvinte de proveniență străină

în ceea ce privește reținerea cuvintelor noi precum și învă
țarea celor din limbi străine, se întâmplă același lucru ca și in 
celelalte domenii ale învățării: majoritatea se memorează ime
diat. Altele se întipăresc după o perioadă de timp, ca urmare a 
folosirii modului tradițional de învățare, pentru ca apoi să devi
nă și ele proprii dumneavoastră.

Cât de repede vă pot trece ..in sânge" cuvintele dintr-o lim
bă străină, puteți observa atunci când călătoriți în străinătate: in 
timp ce vorbiți (-..învățare printr-o activitate proprie" cu pro
cent de fixare de 90°o). vă vin în minte cuvinte de care nu erați 
prea sigur Acest lucru se întâmplă pentru că. fund înconjurat 
din zori și până-n seară de limba străină respectivă, sunteți mai 
aproape de ea din punct de vedere emoțional.

în acest paragraf, vom discuta despre acele noțiuni sau cu
vinte care pur și simplu nu vor să vă intre in cap. pe care trebuie 
să le câutați de nenumărate ori in dicționar, al căror sens ii ui
tați tot mereu Pentru memorarea acestora este indicată metoda 
A1F: ancoră, imagine vivantă și fantezie.
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Exemplu din domeniul medicinei

Ați auzit, probabil, că paclențll care stau foarte mult în 
pat, pot căpăta escare. Termenul de specialitate folosit 
pentru această afecțiune este „decubltus”. Să presupu
nem că exact acest cuvănt nu îl puteți reține. Din dic
ționar, aflăm că denumirea provine de la cuvântul lati
nesc „decubare". Să descompunem cuvântul în trei părți: 
„de”, „cub” și „are". Pentru memorarea cuvântului, nu 
vom proceda lingvistic, adică pornind de la originea Iul 
(emisfera cerebrală stângă), cl îl vom „Interpreta" por
nind de la forma Iul sonora (emisfera cerebrala dreapta):
♦ „de" sună apropiat numelui „Deea”
♦ „cub" sună la fel ca șl numele corpului geometric cu 

șase fețe pătrate congruente
♦ „are” este forma indicativului prezent pentru persoa

na a IIl-a singular corespunzătoare verbului „a avea”.
Fantezia noastră poate alcătui din cele trei grupuri de 
litere propoziția: "Deea, un cub are”.

Deși nu a fost transpus 100%, căci „decubltus” sună al
tfel decât „decubare”, folosind Imaginea creată mal sus, 
vom reține că acest termen se referă la cel suferinzi de 
escare.

Exemple din limbile străine

♦ Să presupunem că aveți de învățat cuvântul franțuzesc 
„deviat Ion". La fel ca și mal sus, nu vom exploata 
originea lui latină, cl îl vom Interpreta fonetic, 
„de” putem presupune, ca în exemplul de mal sus, că 
se apropie ca pronunție de numele „Deea”. 
„via” putem să-l traducem ca „drum, cale", fiind oblș- 
nulțl din călătorii cu expresia: „Avionul zboară către 
Buenos Alres via Paris.” 
„tlon” se pronunță „slon” șl ne amintește de localita
tea „Slon” din partea franceză a Elveției.
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Propoziției „Deea (de) călătorește pe drumul (via) 
spre Slon (tlon)." ii asociem o imagine: pe parcursul 
unul traseu, ne închipuim o plăcuță Indicând o 
ocolire, pe care stă scris „Slon".

♦ Cuvântul franțuzesc „donnant” se traduce prin 
„darnic, generos”. Din punct de vedere sonor, l-am 
putea traduce intr-un mod pitoresc prin : „a dona 
antichități”.

♦ Să fixăm cu ajutorul listei arborelui verbul englezesc 
„to dlsarm”, care se traduce prin „a dezarma". Am 
putea realiza acest lucru astfel: Un dirijor armean ișl 
dirijează orchestra. Auditorul se simte dezarmat 
(unul din sensurile cuvântului), pentru că dirijorul 
poartă o armură care zornăie. Iritat, publicul il la 
dirijorului armura - deci, il dezarmează. De spaimă, 
acesta aleargă șl se urcă intr-un copac (copacul = 
cârligul nr.l din lista arborelui).

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

Metoda este potrivită pentru un număr limitat de cuvinte și 
se utilizează doar pentru ..cazurile încăpățânate. îndărătnice". 
La învățarea cuvintelor noi sau a celor de proveniență străină cu 
ajutorul acestui procedeu, este important să cunoașteți mai intâi 
pronunția corectă a acestora Abia apoi aveți voie să nscați să le 
ajustați intr-un stil propriu pentru a le fixa complet.

Nu este neapărat necesară fixarea cuvintelor in cârligele din 
lista arborelui (precum in exemplul 3 de mai sus) întrucât cu
vintele noi nu trebuie învățate intr-o anumită succesiune, po
vestioara in imagini este suficientă
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5.6 Metode mai simple pentru memorarea numerelor

Cu siguranță, pentru unii dintre dumneavoastră, tema 
..Memorarea numerelor" este foarte importantă. în această car
te. ea apare de două ori: în paragraful de față, prezint metode 
mai simple. Mai târziu. în contextul matematicii, o să vă prezint 
o metodă mai complexă (v. paragraful 6.3: codul Major)

Excurs: De ce sunt numerele dificile?
Adesea auzim afirmații dc tipul: ..La mate am fost o nulitate" și 
îi vedem pe mulți aprobând din cap amuzați. în schimb, cei care 
au obținut rezultate bune in domeniul muzicii sunt priviți puțin 
chiorâș și puțin admirativ, să recunoaștem Pe de o parte, muzi
ca este ..greu de înțeles”; o sesizăm cu ajutorul simțurilor, auzind, 
simțind: ea declanșează emoții - putem spune că motivul esenți
al al neînțelegerii este emisfera cerebrală dreaptă neexersată Pe 
de altă parte însă. în ceea ce privește teoria, muzica se aseamănă 
foarte mult cu logica abstractă din domeniul matematicii și al fi
zicii. Pentru armonia dintre sunete, pe care noi o percepem ca pe 
ceva plăcut, cercetătorii din domeniul muzicii pot oferi. în urma 
unei analize obiective, o justificare matematico-fizicâ. Ambele 
perspective au un punct comun: la ele nu se ajunge primordial 
prin intermediul limbii vorbite.
Toate tehnicile de învățare studiate până acum ni le-am însușit cu 
ajutorul limbajului vorbit. Cuvintele fac parte din limba vorbita și 
ca atare, mai întâi au fost descompuse pe baza acesteia, pentru ca 
apoi să fie codificate cu ajutorul imaginilor și ulterior, din nou 
decodificate prin limbaj. Astfel s-a întâmplat la învățarea:
♦ cu ajutorul inițializării (limbaj: limbaj).
♦ cu ajutorul imaginilor (limbaj: imagini: limbaj) și
♦ cu ajutorul povestioarelor (limbaj: limbaj: imagini).

Numerele nu sunt prelucrate in forma lor originară Ele tre
buie transpuse mai întâi in limbaj

Din studiile cercetătoarei Amina Elsner din Kbln. apămte in sep
tembrie 2005. aflăm că tulburările de vorbire cauzate dc leziuni 
ale creierului sunt adesea însoțite dc diminuări ale capacității de 
calcul Pornind de la acest amănunt, ca a studiat separat prclucra-
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rea cuvintelor care desemnează cifrele și pe cea a simbolurilor 
cifrelor. Astfel, a constatat că este afectată in special prelucrarea 
cuvintelor care numesc cifrele și mai puțin capacitatea de recu
noaștere a cifrelor arabe. Așadar, cuvântul ..nouă" crea/ă mai pu
ține dificultăți decât simbolul ..9".
l.a fel și emoțiile sunt mai întâi percepute și abia apoi verbalizate 
De aici și pornește caracterul ..străin, necunoscut" al domeniilor 
învățării pe care tocmai le-am numit.

înainte de a înțelege matematica sau muzica, trebuie să fa
cem un pas pregătitor: să transpunem mai întâi in limbaj 
Abia apoi vom putea descifra

Mnemotehnici pentru numere
Cu siguranță, acest proces de decodare constituie motivul 

pentru care, aparent. întreprindem eforturi mai mari atunci când 
vrem să memorăm numere, de exemplu, numere de telefon. Din 
acest motiv, pentru învățarea numerelor există mult mai multe 
tehnici combinate Să începem cu una dintre cele mai simple.

Mai întâi, vă reamintesc de lista arborelui (paragraful 5 2) 
in care este stabilită o legătură logică intre fiecare număr de la I 
la 20 și noțiunea corespunzătoare lui. S-a avut în vedere, in ace
lași timp, și o fixare a numerelor cu ajutorul imaginilor. Așadar, 
în lista arborelui, fiecare număr a fost transpus în limbaj (arbore, 
comutator de lumină etc.) și in imagine (arborele seamănă cu 
cifra I. comutatonil îndeplinește două funcții etc.). Acum puteți 
utiliza lista arborelui și pentru memorarea numerelor Ce faceți 
insă cu numerele începând de la 21?

în continuare, vă voi prezenta câteva modalități de a re
ține numerele care apar in viața dumneavoastră de zi cu zi. 
Sistemele pe care le voi expune sunt din ce in ce mai comple
xe Dumneavoastră insă puteți alege în funcție de necesități, 

probabil că unora dintre dumneavoastră le este suficient codul 
pentru cifre, deci pentru numere de la 0 la 9. în caz că lucrați cu 

numere cu mai multe cifre, este recomandabilă utilizarea codu
lui Major, numit și Master-cod (paragraful 6 3). care se referă la 
numerele formate din două cifre.
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Dacă aveți nevoie să învățați numere de ordinul miilor, vă 
recomand codul Major lărgit, care oferă nebănuit de multe va
riante. Și nici nu necesită prea mult timp pentru însușirea lui’

învățarea cifrelor
Să începem cu lista cifrelor. Aici vă puteți găsi singur lista 

de cuvinte asociate; tabelul următor constituie doar o sugestie. 
Având in vedere că ați învățat deja lista arborelui, alegeți-vă 
pentru cifre alte cuvinte. Propunerile mele se referă mai întâi 
la o imagine (cifra arată precum... sau un anumit obiect are nu 
știu câte.. ) și apoi la o transpunere muzical-ritmică (cifra sună 
ca...).

Cifra Imaginea Ritmul sunetului
0 ou sombiero

1 lumânare goi«nu| ____________

___2 lebădă zăvoi

3 tricicletă / rândunică Qrlvel

4 masă mulatru

5 pumn opinci

6 bilet la loto țestoase

7 27 luni» șoapte ____________

8

9
clepsidră tf>pt

Joc de popice rouă

Indiferent pentru ce listă vă hotărâți. în fiecare din cazuri 
trebuie să dispuneți neapărat și de o imagine asociată fiecărei 
noțiuni din listă.

Observați, vă rog. prima coloană a tabelului de mai sus. 
Cifra zero seamănă cu un ou. cifra unu cu o lumânare, simbolul 
grafic pentru cifra doi ne duce cu gândul la gâtul unei lebede, 
cifrei trei îi putem asocia imaginea unei triciclete, datorită celor 
trei roți Vă puteți gândi însă și la o rândunică, pentru că. într-o
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ilustrare grafică simplificata, cifra trei seamănă cu o pasăre în 
zbor. Cifrei patru i-am asociat o masă cu patru picioare întrucât 
in lista arborelui am folosit ca simbol pentru cifra cinci o mână 
cu cinci degete, aici am considerat pur și simplu pumnul (sau 
cercurile olimpice). Cifra șase ne face plăcere să ne-o imagi
năm atașată unui bilet la loto. ..Șapte” face parte din data de do
uăzeci și șapte iunie. Ar putea fi reprezentat însă și de Menora. 
un sfeșnic cu șapte brațe, simbol al religiei iudaice. Clepsidra 
are forma cifrei opt. iar jocul de popice presupune existenta a 
nouă popice

în cazul transpunerii ..muzicale" a cifrelor, am folosit cu
vinte care includ grupuri de litere asemănătoare ca sonoritate 
cu cifrele avute în vedere. Părțile comune cuvintelor și cifrelor 
au fost tipărite colorat. Astfel. întotdeauna veți asocia sonor ci
frei cuvântul corespunzător și apoi imaginea pe care v-o suge
rează acesta.

Transpunerea muzicală a cifrelor va avea un efect și mai pu
ternic. dacă este însoțită și de un ritm adecvat, așa cum întâlnim 
adesea in cărțile pentru copii.

/-// spd/ cu furtunul. 2-Hplimb prin zăvoi. 3-Pleacă dacă 
vrei. 4-11 am de la altul. S-Încearcă să-l învingi, 6-Joc cu el 
pase. ' 7-1 orbește in șoapte. / 8-U gătesc copt, i 9-Mâine o să 
plouă. 10-Face un duș rece.

Chiar dacă lipsește concordanța sonoră, ritmul constituie 
întotdeauna o bună metodă pentru memorarea mai facilă a noți
unilor. Amintiți-vă de perioada când erați elev. Textele din abe
cedar scrise cu ajutorul rimelor v-au rămas in memorie pentru 
mai mult timp. Probabil că vă mai amintiți și astăzi vreo poezie 
învățată în școala primară. De asemenea, cu ajutorul cântecele
lor se rețin mai ușor diferite noțiuni, mai ales cuvinte noi

Să presupunem că ați stabilit deja cuvintele din prima co
loană a listei și că acum doriți, cu ajutorul imaginilor acestora, 
să memorați câteva numere de telefon Mai întâi, trebuie să re
marcați că există prefixe ale unor orașe pe care le-ați utilizat 
atât de des. încât aproape că nu trebuie să le mai învățau Dacă 
totuși este cazul, aveți la dispoziție o metodă expusă intr-un ca-
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pitol ulterior. ..Codul Major". în cele ce urinează, ne vom con 
centra asupra numerelor de telefon de cinci până la opt cifre.

Exemplu pentru numerele de telefon „lungi” - partea 1

Să ne oprim puțin asupra numărului de telefon al 
prietenului meu Erwln 8793564. Este un număr format 
din șapte cifre. Intenționat l-am scris fără spații libere 
între cifre. La prima vedere, pare un număr greu de 
reținut, mal ales că nlcio cifră nu se repetă. înainte de 
toate, trebuie să grupați cifrele în trei grupe a căte două 
cifre șl o grupă formată dlntr-o singură cifră: 8 79 35 
64. Deja în această formă, puteți citi numărul mult mal 
bine. Din punct de vedere științific, procedeul este 
cunoscut sub denumirea de „chunklng" (Chunk = un 
ansamblu de grămăjoare). Datorită acestei grupări, ne 
va fl mult mal ușor să înregistrăm cifrele în memoria pe 
termen ultrascurt. Ar trebui să mal rețineți încă un lucru 
Important: întotdeauna să grupați numerele cu 5, 7 sau 
9 cifre astfel încât grupa formată dlntr-o singură cifră să 
fie prima. Vă mal amintiți? Creierul îndrăgește ordinea, 
(v. șl capitolul „Codul Major")

Memoria pe termen scurt înregistrează de exemplu, un șir 
formal din șapte cifre și îl stochează cel mult 20 de secunde. 
L'n exemplu pe care putem experimenta acest lucru este chiar 
numărul de telefon de mai sus. Pentru a reține numărul în timp 
ce îl utilizăm, adică până îl tipărim cu ajutorul tastaturii tele
fonului. îi facem plăcerea creierului și organizăm cifrele în 
..chunks". adică în grupe.

Câ 
Exersați acum procedeul de chunking cu ine
ajutorul șirului de litere alăturat și încer- tea
câți. în locul celor șapte cifre, să rețineți v<î’
cele șapte fragmente de cuvinte.. u,c

di 
ba
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Literele sunt deja grupate, dar unitățile nu sunt alcătuite se
mantic. adică grupurile de litere nu reprezintă cuvinte logice, 
fapt care ingreunea/ă memorarea. Pentru a retine mai ușor suc
cesiunea literelor. încercați pur și simplu să le grupați altfel. 
După un scurt timp de gândire, probabil că veți ajunge la ur
mătorul rezultat:

Cdinele a văzut coliba

Astfel. ați formulat o propoziție a cărei memorare nu mai 
reprezintă nicio dificultate

In general, literele unei limbi sunt deja structurate prin fap
tul că după finalul fiecărui cuvânt, urmează câte un mic spațiu 
intermediar. Limba scrisă o structurăm cu ajutorul ortografiei, 
al gramaticii și al punctuației. Limba vorbită devine inteligibilă 
cu ajutorul intonației. melodicită(ii. accentului și articulației.

Pentru noi este important ca. prin chunkmg. dumneavoastră 
să fiți capabil să impârțiți atât numerele cât și fragmentele 
muzicale in ..bucățele" care să poată fi memorate

Exemplu pentru numerele de telefon „lungi" - partea a 2 a

Acum, trebuie să învățăm numărul nostru de telefon șl fo
losind Imaginile corespunzătoare cifrelor de la 0 la 9. In 
ordine, din 8 79 35 64 obținem:

8 = clepsidră
7 a ziua de 27 Iunie
9 = joc de popice
3 - tricicletă
5 « pumn
6 = bilet la loto
4 - masă
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Aceasta este metoda cea mai sigură pentru fixarea numere* 
lor in memorie. Uneori însă este mai greu de născocit povesti
oara corespunzătoare unui anumit număr de telefon, dacă trebu
ie să ne raportăm neapărat la cuvintele pe care ne-am obișnuit 
să le atașăm cifrelor. Ca atare, atâta timp cât cuvintele ..zăvoi" 
și ..lebădă" vă duc cu gândul la cifra doi. puteți să-l folosiți pe 
oricare dintre ele. în funcție de potrivirea în context. încercați 
mai întâi această metodă, chiar dacă între timp veți învăța și 
următoarea tehnică pentru memorarea numerelor: codul Major 
sau Master-codul.

5.7 Structurarea
în ultimul paragraf ați întâlnit exemple referitoare la ..struc

turare”. Aproape tot ce ați citit până acum necesită structurare, 
ceea ce înseamnă de fapt. ..crearea unei ordini". ..sortare", chiar 
structurarea unui lucru anume Este important să conștientizați că 
în urma unei structurări prealabile puteți reține pe termen scurt 
unele noțiuni și fără a vă folosi de mnemotehnici.

Firește că următoarele cuvinte le puteți memora cu ajutorul 
uneia din tehnicile învățate. Vă rog să nu încercați acest lucru 
pentru a nu zădărnici ceea ce am plănuit. Aceste noțiuni trebuie 
să le folosim drept exemplu pentru o structurare logică

♦ urs
♦ iasomie
♦ ou
♦ prăjitură
♦ tigru
♦ brânză
♦ leu
♦ lăcrămioară
♦ trandafir
♦ lalea
♦ salată
♦ lup
♦ pâine
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Dacă ordonați logic cuvintele de mai sus. puteți. în general, 
să le memorați foarte repede, fără a folosi vreuna din tehnicile 
de învățare cunoscute. Această metodă este recomandată doar 
atunci când noțiunile nu trebuie păstrate în memorie mult timp, 
ci doar pentru o perioadă mai scurtă

Structurarea in practică

Noțiunile din lista de mal sus fac parte respectiv din 
categoriile: animale, plante șl alimente. Animale sunt 
ursul, leul, lupul, tigrul; din categoria plantelor fac parte 
Iasomia, lăcrămioara, trandafirul șl laleaua; alimente 
sunt oul, prăjitura, brânza, salata șl pâinea.

Abia începând din acest moment, puteți încerca să folosiți 
o tehnică (Locl, lista arborelui, lista corporală) pentru a 
învăța mal repede obiectele care au fost structurate.

O a doua modalitate de structurare este ordonarea 
alfabetica. Astfel, parcurgând literele din alfabet, vă veți 
aminti cuvintele învățate.

5.8 Parolele

în viața de zi cu zi. puteți folosi cu succes tehnica inițializării 
(paragraful 5.1) atunci când este vorba de memorarea codurilor 
PIN. â numelor de utilizatori și a parolelor. Vă sfătuiesc să nu 
folosiți pentru acestea cuvinte ușor de reținut, ca de pildă, pro
priul prenume. Cei care apelează des la acest gen de parole, pot fi 
siguri că. în cel mult o oră. astfel de coduri pot fi sparte. Dacă de 
exemplu, doriți să folosiți drept cod cuvântul ..trainingulmemori- 
ei”, puteți fi siguri că acesta nu va fi descifrat mult timp, mai ales 
dacă nu este evident că vă preocupă această temă. Dar și în cazul 
unor astfel de noțiuni generale există o oarecare nesiguranță.

Unele sisteme de operare (ca de pildă, programe de 
e-mail-uri) vă informează în caz că parola dumneavoastră nu 
parc suficient de sigură. Vi se trimite o apreciere, bazată pe un 
calcul probabilistic efectuat electronic, cu privire la gradul de

84 Tralnlngul concret: Metode șl tehnici

BC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY



siguranță al parolei dumneavoastră. Dacă acesta este prea scă
zut. sunteți solicitat să vă gândiți la o altă parolă

Cele mai sigure sunt parolele constând în combinații dc li
tere majuscule și minuscule împreună cu cilre. Dc exemplu 
Za24do.

Insă cum reținem o astfel de parolă? Cum facem sA nu în
curcăm literele majuscule cu cele minunscule? în cazul dc mai 
sus. nu am transformat parola într-o propoziție folosind proce
deul inițializării, ci am procedat exact invers Parola este forma
tă din inițialele cuvintelor care alcătuiesc propoziția ..Ziua are 
24 de orc".

Adesea vi se propun parole pe care, dacă doriți. Ic puteți 
schimba. Cu proxima ocazie, acceptați provocarea și încercați 
să păstrați parola sugerată, care. în general, este și cea mai sigu
ră. Doar dacă nu reușiți să o rețineți, gândiți-vă la o alta.

Folosind tehnica inițializării, asociați fiecărei parole câte o 
propoziție sau construiți câte o punte a măgarului logică și 
ușor de reținut

Exemplu

l.FCKbBMcslO:O
0 parolă cu 14 caractere, care conține litere majuscule 
și minuscule, cifre și alte semne - o piatră de încercare 
pentru spărgătorii de coduri. Ea reprezintă prescurtarea 
propoziției:
1. FC Koln bate Bayern Munchen cu scorul 10:0.
Astfel, un suporter al echipei l.FC Koln și-ar putea include 
visul său intr-o parolăl

Luați aminte: Este dc dorit să puteți deduce in mod logic din 
parolă propoziția Să „ghiciți" parola, lără niciun punct dc spri
jin. oricare ar h acesta, este imposibil.
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Rezumat:
♦ Ordinea inițialelor cuvintelor ajută la memorarea unei 

anumite succesiuni de cuvinte.

♦ O listă joacă rol de element fundamental în ordonarea unei 
teme sau a unei acțiuni. 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 potențează 
capacitatea de a ține conferințe.

♦ Analizarea cuvintelor noi și a celor din limbi străine oferă 
o nouă și utilă perspectivă asupra acestora; pentru 
reținerea lor este indicată transpunerea sonoră.

♦ Numerele pot fi reținute mai ușor intr-o anumită ordine și 
sunt codificate cu ajutorul unor liste speciale (in funcție de 
reprezentare sau de sonoritate).

♦ Noțiunile pot fi ordonate și memorate mai ușor folosind 
structurarea.

♦ Cu ajutorul mnemotehnicilor pot fi create parole greu de 
decodat.
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6 Combinarea diferitelor 
tehnici de învățare

Un instrument util pentru aplicații mai complexe

în 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 numărului pi. Sau 
de exemplu, o tânără maestră în arta memorării, reține prenu
mele a 34 de persoane, măsurile lor la îmbrăcăminte, precum și 
aspectul câinilor aparținând acestora Mai târziu, va trebui să-și 
amintească aceste nume și să restituie corect fiecare câine stă
pânului sau stăpânei sale.

Persoanele care sunt capabile de astfel de rezultate lucrează 
cu aceleași tehnici cu care ați făcut și dumneavoastră cunoștință 
în capitolul 5. Numai că acestea combină mai multe tehnici. Ic 
adaptează persoanei lor și exersează in mod regulat

Deoarece numai astfel puteți accede la performanțe remar
cabile ale memoriei - indiferent de utilizarea (în domeniul pro
fesional) despre care este vorba - voi prezenta in continuare 
câteva combinații cu care puteți lucra și dumneavoastră. Trebu
ie însă să știți că acestea presupun eforturi sporite din partea 
dumneavoastră.

6.1 Numele

Un nume puteți să-l rețineți ușor cu ajutorul aceleiași tehnici cu 
care am învățat cuvinte noi sau cuvinte din limbi străine Dar un 
nume nu este suficient. Doriți probabil să știți și cărei persoane 
îi aparține încercați să-i descrieți cuiva înfățișarea unei priete
ne Adesea. începeți astfel: ..blondă. 1.70. drăguță, simpatică ..” 
Este posibil să primiți ca feed-back un zâmbet aprobator sau o 
înclinare a capului, dumneavoastră și partenerul dumneavoastră 
de discuție crezând că vorbiți despre aceeași persoană. Mai târ
ziu. constatați că totuși, trebuie să fie vorba despre altcineva
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La ce trebuie să vă gândiți când încercați să vă amintiți 
anumite persoane

Criteriile exterioare nu sunt suficiente Să presupunem că 
deja v-ați fixat în memorie câteva persoane cu ajutorul tehnicii 
pe care o voi descrie în continuare. Când le veți vedea cu proxi
ma ocazie, vă va fi încă dificil să le recunoașteți. Acest fapt se 
produce pentru că dumneavoastră percepeți o persoană la mo
dul total. îi retrăiți mișcările, o vedeți deodată într-un profil ne
obișnuit. auziți o voce inconfundabilâ (sau confundabilă!) 
toate acestea pot să vă îngreuneze sau să vă faciliteze 
identificarea persoanei. Un element important pentru recunoaș
terea ulterioară îl constituie și reîntâlnirea persoanei la scurt 
timp după ce ați făcut cunoștință cu ea Acest eveniment consti
tuie repetarea necesară pentru memorarea numelui.

Primii pași în procesul de memorare a numelor
în caz că lucrați în serviciul extern, ca profesor înt-o școală 

sau conducător al unui seminar, intrați în contact mereu cu nume 
noi și cu chipuri noi. Dacă aceste persoane se numesc Croitoru. 
Soare sau Albu. nu este prea greu să le rețineți numele. în cazul 
numelui Vânătoru lucrurile devin deja mai complicate: dm pă
cate. Păduraru este destul de apropiat ca îndeletnicire și. fără o 
memorare temeinică, cele două nume pot fi confundate.

în scopul memorării numelor, foarte utile sunt reprezentări
le sub formă de imagini.

Mici exemple
Imaglnațl-vă persoana numită Croitoru așezată pe o masă 
intr-o poziție specifică unul croitor (ca in povești) șl 
cosând ceva cu un fir lung de ață; astfel, vă veți aminti cu 
siguranță numele el. Persoana cu numele Soare, Imagl- 
națl-v-o într-o scenă solară, Iar pe Albu îmbrăcat in alb.

Nu are nicio importanță dacă asocierea are o conotațic po
zitivă sau negativă. Este știut că veți memora totul mai ușor 
dacă participați afectiv!
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Imagini diferențiate pentru nume asemănătoare
Vânătoru este preocupat doar de animale, pe când Pâdu- 
raru are in grijă șl copacii. Folosind o astfel de clasificare 
structurată, dispuneți de o metodă mal sigură de memora
re a diferențelor între numele asemănătoare. Acum, nu 
vl-l/v-o Imaginați pe domnul/doamna Vânătoru pur și sim
plu in îmbrăcăminte verde șl cu o pălărie vânătoreasca pe 
cap. Tabloul este prea comun. Gândlțl-vă de pildă, ca dom
nul Vânătoru gonește prin pădure călare pe un mistreț, cu 
pușca in poziție de tragere, in urma Iul se mal zărește 
doar un nor de praf - Imaginea exagerată, fantastică, in 
mișcare, vă va ajuta să rețineți mal ușor. în schimb, pe 
domnul/doamna Păduraru inchlpulți-vă că il/o vedoțl ur
cat în vârful unul brad impodoblt complet cu podoabe de 
Crăciun; el însuși se află in toiul unei acțiuni primejdioase, 
încercând să monteze lumânări pe crengile bradului.

Și în acest caz. s-au folosit din nou cunoscutele imagini 
exagerate. Acest tip de gândire asociativă, precum cel din cazul 
numelor Vânătoru și Păduraru. il folosim destul de des în mod 
spontan, pentru a ne aminti ceva pe termen scurt însă, dacă 
imaginile sunt prea șterse, metoda nu este eficientă. De pildă, 
dacă știm că numele persoanei are legătură cu o culoare și. cu 
toate acestea, nu ne-o amintim pe cea potrivită ..

Procedeul complet

Când faceți cunoștință cu o persoană, primii pași pentru 
memorarea numelui acesteia sunt:

♦ să ascultați foarte atent numele.
♦ să-l repetați.
♦ să-l rostiți incă o dată.
♦ să-l notați pe ceva (când prezentarea se face la telefon),
♦ să-l silabisiți,
♦ să-l observați șl să-l asoclațl,
♦ să înregistrați sonoritatea numelui.
♦ să rețineți Inițiala numelui.
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Ori de câte ori vă prezentați cuiva, pronuntați-vă numele tare și 
clar. Când sunt întrebată cum mă numesc și observ că interlocuto
rul nu a înțeles exact, adaug întotdeauna: ..Brunsing (silabisind) b 
- r - u - n - ca jumătate de ..fântână" (in limba germană </w Hrunnen 

fântână}. s i - n - g - ca jumătate din ..a cânta" (in limba germa
nă singen a cânta). Dacă oamenii vor alia ulterior că mai sunt și 
cântăreață, mulți iși vor spune: ..Acest nume este intr-adevăr potri
vit!" și cu siguranță că pentru un timp nu-mi vor uita numele.

Sfaturi pentru prezentarea numelor în cadrul seminariilor

Nu cu prilejul discuțiilor obișnuite, cl in cadrul seminarii
lor, pot fi făcute exerciții pentru reținerea numelor noilor 
cunoștințe. De exemplu:
Aruncarea mingii
Partea a): Partlclpanțll sunt așezați in cerc și ișl aruncă 
pe rând mingea unul celuilalt, cel care o aruncă rostln- 
du-șl numele.
Partea b): Partlclpanțll sunt așezați în cerc șl ișl aruncă 
pe rând mingea unul celuilalt, cel care o aruncă rostind 
numele celui care o primește.

Cărțile de vizită (se practică în cadrul seminariilor 
pentru tralnlngul memoriei):
Partlclpanțll sunt solicitați să-și confecționeze cărți de 
vizită care să prezinte in imagini numele lor.

Etichetele (care pot fl lipite sau prinse cu un cleștlșor) 
pe care sunt inscripționate numele, sunt utile pentru 
adresarea pe nume în cadrul seminariilor. Acestea nu 
sunt foarte utile pentru memorarea numelor, valabilita
tea lor durând adesea doar până la sfârșitul seminarului.

Exemplu de carte de vizită: Annette Brunsing
în privința prenumelui pot spune: „Această scrisoare ii 
este adresată lui Nette.”
Pentru numele de familie, explic că cele două jumătăți 
care-l compun pot face parte dlntr-un rebus, precum
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cele întâlnite in paginile ziarelor și revistelor. Cuvântul 
„Brunnen = fântână” are șapte litere. Pentru că am 
nevoie doar de primele patru, le tal cu câte o bară pe 
ultimele trei: 5. 6 șl 7.
A doua parte a numelui meu simbolizează „das Slngen s 
cantatul". Șl din acest cuvânt am nevoie, de asemenea, 
de primele patru din cele șase litere.

vizită, ișl va aminti mult timp numele meu.
Să recunoaștem insă: o astfel de metodă este utilă in 
cadrul unul seminar, nu in viața de zl cu zl dintr-o firmă. 
Exemplul demonstrează încă o dată efectul benefic al 
Imaginilor asupra fixării in memorie a diferitelor noțiuni!

Am stabilit deja că trăsăturile caracteristice prea generale 
nu sunt utile atunci când dorim să ne amintim nu doar numele 
cuiva, ci și înfățișarea. Dar nu mul|i oameni au un aspect mai 
mult sau mai puțin ieșit din comun, sau atribute corporale neo
bișnuite. permanente. Astfel, următorul pas pentru fixarea in 
memorie a unei persoane constă in observarea incâ de la prima 
întâlnire a unei caracteristici care face persoana să fie ..mai spe
cială": fruntea lată (normală), rama de la ochelari, gura largă, 
pârul rar. Chiar și o broșă sau un lan| le puicii folosi pe post de 
ancoră, indiferent dacă persoana respectivă nu le va mai pună 
ziua următoare Această ancoră vă va fi utilă pentru a fixa ima
ginea exagerată, mica poveste care să vă amintească de noua 
cunoștință, indiferent dacă accesoriul respectiv il veți mai ob
serva sau nu la persoana in cauză.
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Așadar, avem nevoie de:
♦ un loc (ancora).
♦ o povestioară amuzantă (mișcare) și
♦ o imagine (emisfera cerebrală dreaptă).

Cu ajutorul acestei ancore, interpretăm numele și îl fixăm, 
astfel încât să fie tot timpul ușor de evocat Pentru prima dată, 
folosim o tehnică în legătură cu trăsăturile personale ale cuiva 
Metoda ar putea părea la prima vedere lipsită de respect. Nu vă 
faceți griji. Este doar tehnica dumneavoastră, utilizată pentru a 
vă adresa respectuos unei persoane, folosindu-i numele, și nu 
pentru a vă amuza pe seama ei Gândiți-vă la efect: omul se va 
simți apreciat, dacă vă amintiți de numele lui!

Dacă intenționați să folosiți acest procedeu, antrenați-vă 
simțul observației. De acum înainte trebuie:
♦ să descrieți exact (..foarte slab" este relativ).
♦ să înregistrați trăsăturile ieșite din comun și pe cele perma

nente și
♦ să găsiți asemănări cu anumite imagini.

Bineînțeles, puteți să utilizați și procedeul asocierii simple. 
O să vă fie mai ușor dacă noua cunoștință vă amintește de o per
soană cunoscută. Puteți să o porecliți cu numele prietenului sau 
scriitorului sau cântărețului pop de care vă amintește și astfel 
să-I asociați cu numele acestuia.

De exemplu: Dacă o doamnă cu numele de familie Lunea 
vă amintește de actrița Katja Riemann. atunci numiți-o (pen
tru dumneavoastră) Katja și gândiți-vă. ca să formați o punte 
a măgarului, că lunea mergeți cu plăcere la un film cu Katja 
Riemann. Rememorați anii dumneavoastră de școală: cât de 
plin de fantezie erați când era vorba să vă porecliți profesorii! 
Numele alese nu erau întotdeauna respectuoase, dar erau utile 
pentru evocarea mai facilă a persoanelor respective (erau surse 
de amuzament și frumoase exerciții de relaxare).

Pentru memorarea numelor trebuie neapărat să folosiți o 
tehnică pentm trainingul memoriei

Metoda vă amintește probabil de cea folosită pentru învăța
rea cuvintelor noi și a celor de proveniență străină, numai că in
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cazul numelor nu trebuie să fiți atât de exacți. Atunci când co
municați cu oamenii, nu este hotărâtor să știți exact cum se scrie 
numele lor. Este important să vă puteți adresa personal, respec
tiv să vă puteți aminti numele lor pe baza unor asocieri.

..Cartea de vizită" pe care am compus-o pornind dc la nu
mele meu. este foarte utilă pentru a memora un nume cu aju
torul unei imagini în mișcare Firește că deocamdată nu aveți 
nicio bănuială cu privire la înfățișarea mea Dacă ar trebui să 
mă descriu, probabil că multe trăsături vi s-ar părea obișnuite, 
comune multor oameni: 1.70 m înălțime, blondă, genul ..sim
patic" Multe femei arată astfel l e puteți diferenția însă după 
elementul-ancoră pe care îl găsiți lată două exemple.

Exemple pentru ancorarea numelor unor persoane
1. Ochii mei sunt de un albastru neobișnuit. Să presupu
nem că alegeți drept ancoră ochii mei albaștri. Vă con
turați în minte Imaginea unei femei, care cu ochii el 
albaștri citește o scrisoare. Sub privirea ochilor el, „adre
sa" de pe plic: „Lui Nette", se albăstrește în timp ce este 
citită. Citesc scrisoarea așezată pe marginea unei fântâ
ni șl cânt tare, bucuroasă de vestea cea bună pe care o 
aflu din rândurile scrisorii.
2. Să considerăm acum un alt exemplu. O doamnă bru
netă, 1,68 m înălțime, suplă, cu aspect plăcut, vl se 
prezintă cu numele Catl Paracllseru. Luațl părul brunet șl 
ondulat drept ancoră șl gândlțl-vă că buclele Iul seamănă 
cu cele ale plslcuțel Katje din lemn dulce. Numele de fa
milie Paracllseru se referă la slujba de paracliser, pe care 
a avut-o cineva din familia ei. in biserica catolică, acesta 
îndeplinește rolul de ajutor al preotului la pregătirea șl 
desfășurarea slujbelor religioase, cântând in același timp 
șl la orgă. Ca atare, vă Imaginați femela interpretând cu 
pasiune la orgă câteva frumoase melodii.

I.a fel ca orice tehnică de memorare, și aceasta necesită la 
început oarecare eforturi. Vă dau însă imediat un sfat despre 
cum v-ați putea ușura munca Alcâluili-vâ o listă cu prenume' 
Există probabil mai multe femei in anturajul dumneavoastră ale
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căror prenume sunt Lavi(nia). Lucia. Lăcrămioara. Sabina și pe 
care le deosebiți după numele de familie. La fel. probabil că 
printre cunoștințele dumneavoastră se află mai mulți bărbați ale 
căror prenume sunt Mihai. Șerban. Paul sau Radu. Dacă vă veți 
crea câte o imagine asociată fiecăruia din aceste prenume, atunci, 
având deja o imagine disponibilă, procesul de memorare a nu
melor va fi mai rapid. Lista dumneavoastră ar putea arăta astfel.

Indiferent ce imagine veți găsi, efectul ei va fi funcțional 
Pentru prenumele masculine și feminine cu sonorități asemănă
toare puteți folosi aceeași imagine. Nu veți confunda niciodată 
sexul persoanelor cu care ați făcut cunoștință.

Prenumele Imaginea prenumelui
Lavl(nia) laleaua violet
Lucia lucește (apa) iazului
Lăcrămioara lăcrimează mioara
Sabina sabla năpraznlcă
Mlhal minunata haiducie
Șerban șerbet de ananas
Paul pauză lungă
Radu rățușca durdulie

Exercițiu

Dacă doriți cu adevărat să rețineți numele persoanelor care 
vă sunt prezentate, începeți chiar de acum să exersați una 
din tehlclle expuse. Nu amânați. Procedați astfel:
1. De flecare dată când faceți cunoștință cu cineva, 

flxațl-vă un element-ancoră șl născociți o povestloa- 
ră/lmaglne. Durează doar câteva minute.

2. Seara, treceți încă o dată în revistă, în gând, 
persoanele pe care le-ați cunoscut peste zl.

3. în week-end, recapitulați cele învățate pe parcursul 
săptămânii.

în scurt timp, acest procedeu se va transforma într-un 
automatism.
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6.2 Formule din matematică - fizică - chimie

Când am discutat despre memorarea numerelor, am expli
cat că dificultatea rezidă in transpunerea cunoștințelor abstracte 
in cuvinte și imagini. Să ne amintim că mai întâi avem in față 
numerele abstracte și apoi, parcurgând o etapă suplimentară. Ic 
transpunem în limbajul vorbit, respectiv în imagini.

Dacă vă închipuiți că procedeul de învățare a formulelor 
este și mai complicat, vă înșelați. Privind formula de mai jos 
formula dobânzii compuse - cu ochii unei persoane preocupate 
de trainingul memoriei, așadar analizând-o ca grafic, ca imagi
ne. vă va fi ușor să găsiți o tehnică de memorare a ei. Se poate 
alcătui o povestioară pornind de la ea.

înainte de a trece la poveste. îngăduiți-mi un sfat: profesorii 
de matematică nădăjduiesc ca elevii și studenții lor să înțeleagă 
formula și să o poată scrie pe baza unei motivații logice, pen
tru ca ulterior să poată deduce alte variante ale ci. Afiați in fața 
unei astfel de solicitări, mulți oameni eșuează și încearcă să o 
învețe (pe de rost). Exact aici intervin tehnicile pentru antrena
mentul memoriei.

Matematică - Formula dobânzii compuse

p = 100 (

p = procentul dobânzii; n = numărul intervalelor de timp: 
cn = capitalul final; c0 = capitalul Inițial

Povestioara (dupâ Gregor Straub): Un poștaș duce 
100 kg de zahăr in sacul poștal. Pe lângă acestea, in 
sac se mai află și o rădăcină de nuc in Interiorul căre
ia un conte iși numără degetele și se ceartă cu con
tesa lui, pentru că aceasta și-a cumpărat un Inel prea 
scump. Apoi. împreună tale cu fierăstrăul un copac. 
Observăm că șl in această situație s-a folosit din nou Ima
ginea exagerată, plină de fantezie și istorioara Ireală.
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Matematică - determinarea trunchiului de con
Ca al doilea exemplu vom folosi o formulă pentru determinarea 
trunchiului de con. în geometrie, prin trunchi de con se înțelege 
un corp de rotație special. Acesta se obține tăind dintr-un con 
circular drept un con mai mic. cu ajutorul unui plan paralel cu

Cel mai mare dintre cele două discuri paralele se numește 
baza mare, iar cel mai mic. baza mică Cea de-a treia suprafață 
care delimitează trunchiul de con se numește suprafața latera
lă. Distanța de la baza mare la baza mică se numește înălțimea 
trunchiului de con.

Cu ajutorul explicațiilor de mai sus și a comparației cu ima
ginea conului, v-am introdus deja în subiect și v-am familiari
zat cu el. Acum vom trece la învățarea unei formule. Formula 
pentru determinarea lungimii unei generatoare a trunchiului de 
con este:

Povestioara 0 mamă duce morcovi (rădăcini) în grădină. 
Pășește pe lângă împrejmuirea unei brazde șl admiră o 
tufă mare de roze înflorite. Apoi, transplantează ceva mal 
departe, aproape de latura cealaltă a brazdei, o mică tufă 
de roze aflată în apropiere. Deasupra ei se află un comu
tator pentru luminarea trandafirilor, la care insă ea nu 
ajunge. în acel moment, apare un hoinar, sare până la 
comutator și aprinde lumina.
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Matematică - A treia formulă blnomlală

F - b2 = (f ♦ b) x (f - b)

Povestioara: Un urs furnicar mânca 2 furnici dlntr-un copac. 
Tocmai atunci, a apărut un urs brun, care l-a mușcat de am
bele urechi. Ursul furnicar supărat a aruncat un sac peste el 
( ), în care pe lângă ursul brun a fost prinsă șl o furnică. Fur
nica l-a înghițit pe ursul brun șl a ramas singură in sac.

Fizică - Teoria relativității
Și în acest domeniu este valahii principiul conform căruia 

trebuie să ințelegeți ceea ce invățați. Știind sensul unei formule, 
respectiv repetându-l. probabil că o să vă fie tnai ușor să con
struit i o asociație în vederea memorării, care să fie valabilă pe 
termen lung

La 27 septembrie 1905. la redacția revistei ..Annalcn der 
Physik" din Berlin, a sosit o scrisoare. Expeditorul era Albert 
Einstein. Titlul textului continui in scrisoare era: ..Depinde iner
ția unui corp de cantitatea de energic pe care o conține acesta?". 
Celebra formulă nu era inclusă in articol, insă erau expuse ur
mătoarele: orice cantitate de energic care apare intr-un corp ca 
urmare a unui impuls - ii mărește masa. Așadar, cu cât un corp 
este mai rapid, cu atât este mai greu să-i mărim viteza, datorită 
masei in creștere Cu cât viteza obiectului se apropie mai mult de 
viteza luminii, cu atât acționează mai puternic adaosul de masă, 
așa incât acesta nu va putea atinge nicicând viteza luminii.

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

în caz că semnificația formulei nu vă ajută să o memorați 
mai ușor, puteți folosi metoda inițializării in combinație cu o 
..povestioară"

Povestioara: Einstein (E) merge (=) sa mănânce (m) cu 
..micul chinez" (c) de la etajul al doilea (2).
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Chimie - Acidul sulfuric
Și formulele chimice se pot învăța cu ajutorul mnemotehni

cilor. Aproape oricine este convins de multitudinea și ușurința 
cu care se pot confunda formulele chimice, care nu pot fi prea 
ușor reținute fără ajutorul tehnicilor de memorare. tehnica cel 
mai des recomandată este cea a inițializării combinată cu o ..po
vestioară”.

Exemplu: Acidul sulfuric H2SO4
Helga se năpustește în jos pe cele 2 trepte, ajunge la 
Susl și o anunță că, bunica Olga pleacă pentru 4 zile în 
Țările de Jos. Călătoria in Suedia nu a fost o reușită, mo
tiv pentru care bunica este cam „acră".
Explicații: Inițialele elementelor din formulă coincid cu cele ale 
unor cuvinte Importante din povestioară, acestea din urmă fiind 
scrise cu majusculă. Helga = hidrogen; „in jos” = indicele Inferior 
2 de după hidrogen; Susl = sulf; Olga - oxigen. Cifra 4 reprezintă 
de asemenea un Indice inferior; acest lucru este sugerat prin fo
losirea cuvântului Jos. Ultima propoziție subliniază faptul că cele 
povestite au legătură cu formula acidului sulfuric: Suedia duce 
cu gândul la sulf, iar cuvântul „acru” sugerează acidul.

Exercițiu

Formulele le veți învăța cu atât mai ușor cu cât veți fl mal 
antrenați in tehnica Inițializării și a născocirii povestioa
relor șl cu cât veți face aceste lucruri cu mai multă plăcere. 
Facețl-vă timp in mod regulat pentru a crea câte o mică 
poveste în jurul câte unei formule. Nu uitați să repetați 
formula încă o dată seara, a doua zi și apoi in week-end.

6.3 Codul Major (Codul Mașter) pentru numere

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

Noțiunile corespunzătoare numerelor au legătură cu acestea, 
așa că nu va trebui să le tocim l.e putem deduce și înțelege.

98 Combinarea diferitelor tehnici de învățare

BC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY



Probabil că și dumneavoastră vi se va întâmpla precum ma
jorității oamenilor Veți arunca o privire asupra tabelului codului 
Major veți vedea cele 99 de cuvinte pe care trebuie să le însâlați 
asociate celor 99 de grupuri de cifre și veți conchide .yhr« nu 
voi putea invflța niciodaM " Vă rog să luat i aminte:

intr-adevăr, este vorba despre o tehnică ceva mai solicitan
tă. dar merită efortul, dacă in mod obișnuit trebuie să reți
neți multe numere.

în capitolele anterioare ați avut prilejul să constatați că învăța
rea și fixarea unor noțiuni este în mod sensibil mai facilă dacă uti
lizați mnemotehnicile corespunzătoare Așadar, să analizăm codul 
și să căutăm principiul după care au fost grupate numerele.

Tabelul codului Major
00 = rwnoa 01 = nota 02 = nas 03 a nume 106 a nari
05 a Nil 06 a navă 07 = na» 06 = nadă 09 s nuga

10 = tonă 11 = tata 12 - tară 13 a temă |14atWi
15 - tul 16 = tub 17 - tl)ă 1» - tufă 19 a togă

20 - rană 21 a sită 22 a sos 23 ■ eume 24 = sare

25 = sală 26 = sabie 27 a supa 28 a seif 29 a saga

30 a mină 31 a mita 32 a masă 33 = mamă 34 a măr

35 = mal 36 = mobilă 37 a mapa 38 - mufa 39 = mafie

40 = rană 41 = ruta 42 a rasă 43 - rama 44 a rol

45 a Rollo 46 = roba 47 = m| 48 = rufă 49 = mg

50 = lună 51 = lut 52 = lor 53 - lama 54 a liră

55 « lalea 56 = labă S7el4k 58 = lied |8>a|0
60 = bine 61 ■ Nt 62 a buza 63 ■ vamă 64 a bară

65 = bilă 66 - bebe 67 = beep 68 a vtf 69 a baga

70 a pană 71 = pata 72 - pară 73 - puma 74 a pară

75 a pala 76 a țubă 7 7 = pupă 78 a puf *79a)«

80 : fan 81 = fată 82 fHa 63 a fum 84 -- fir

85 a fNă 86 a fobie 87 = fapt 88 a fufa 89 ■ fuga

90 = genă 91 = ©ită 92=gu»ă 93 ■ gumă 94 a gură

95 a gel 96 a gjubea 97 a guașă 98 ■ gafă
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Excurs: Explicații pentru înțelegerea tabelului
Prin așezarea câte unui zero in fața numerelor formate dintr-o 

singură cifră (01.02. ele ), tuturor numerelor li s-au repartizat câte 
două cifre. După fiecare număr, se află câte un cuvânt-repcr. care 
pare a fi fost ales la întâmplare. Stabilirea lui însă, a fost făcută 
în strânsă corelație cu numărul și vă oferă posibilitatea să învâțați 
relativ ușor codul. Ne vom ocupa din nou de asocieri verbale sau 
figurative (ilustrative). Fiecare cifră este reprezentată de o literă.

♦ Lui 0 îi corespunde ,.N" de la .jiul".
♦ Datorită asemănării vizuale, lui I i-l asociem pe .. T".
♦ Cifra 2 seamănă cu un ,.S" (înlocuit pe alocuri cu ..Ș"). re

spectiv cu .2.".
+ Cifra 3. când este tipărită mai mic. seamănă cu un ,.M".
♦ In funcție de scrisul personal, cifra 4 poate semăna cu litera 

,.R" scrisă cu minusculă.
♦ 5 este reprezentat in scrierea romană de simbolul ..1". deci 

corespunde literei noastre „L".
♦ 6 seamănă cu un ..B" neterminat (l-am înlocuit uneori cu ..V").
♦ 7 este aidoma cu un .J" scris de mână cu literă minusculă

Pentm că litera .J" nu apare suficient de des ca inițială, am 
mai înlocuit-o și cu consoana ,.P".

♦ Cifra 8 seamănă cu un ..F" scris de mână și excesiv stilizat 
(l-am înlocuit uneori cu ..D").

♦ 9 arată ca un ..G" scris de mână și incomplet.

Pentru a obține codul corespunzător numărului dorit, mai trebuie 
doar să uniți consoanele corespunzătoare cu ajutorul vocalelor 
Așadar, cuvintele atașate numerelor sunt formate doar dintr-una 
sau două silabe. întrucât este esențială prezența doar a consoane
lor corespunzătoare cifrelor.
Sursa Structura de bază a acestui cod a fost preluată din cartea 
..Gedăchtnistraining" a lui Zehelmaierși Stanck. Comparând cele 
două coduri, se poate observa că aici am renunțat la unele detalii 
neesențialc
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Cifra 0 1 2 3 4 5 6 7 8

Consoana 
principală n t s m r 1 b 1 f

Consoana 
secundară » V P d

z

Sfaturi pentru utilizarea codului

Puteți să vă alcătulțl propriul cod Major, dacă acesta 
respectă principiile do la pagina 100. Bineînțeles, in 
cazul codului dumneavoastră personal, puteți folosi 
toate celelalte consoane secundare. Este îngăduit 
absolut orice vă ajută să vă fixați in memorie numerelo 
de la 00 la 99.

Exemple de modificări:
Să comparăm numărul 64 cu explicațiile de mal sus. Cifra 6 
seamănă cu un „B", Iar 4 cu un „R" in codul de la pag 99, 
cuvântul corespunzător numărului 64 este „bară”.
Bineînțeles că, aveți voie - >1 trebuie - să utilizați în codul 
dumneavoastră personal cuvintele care vă vin cel mal repede in 
minte. Termeni adecvați numărului 64 sunt șl: „bere", .birou", 
.bir", .barou". Important este ca intre consoanele principale să 
nu fie Inclusă nlclo altă consoană.
De exemplu, pentru numărul 83 am putea folosi foarte bine in 
loc de „fum” și „familie", dar nu „film", deoarece litera .1" 
simbolizează cifra 5 șl astfel un număr cu două cifre ar deveni 
unul cu trei!
încă un exemplu: Numărului 15 l-am asociat cuvăntul „tul". 
Dacă dumneavoastră insă, vă vine spontan In minte „talie” sau 
..tel”, acesta e un semn ca ar trebui sa schimbați cuvăntul din 
cod șl să-l inlocuițl cu unul propriu dumneavoastră!
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Combinarea numerelor formate dintr-o cifră cu cele din 
două cifre

Vă mai amintiți că în paragraful 5.6 despre numere v-am 
recomandat să grupați întotdeauna numerele formate din 5.7 sau 
9 cifre astfel încât prima grupă să fie formată dintr-o singură 
cifră? Imediat veți înțelege mai bine motivul acestei solicitări. 
Să considerăm încă o dată numărul de telefon al prietenului meu 
Erwin: 8793564. Grupat așa cum v-am rugat, numărul arată ast
fel; 8 79 35 64. A doua recomandare pe care v-am făcul-o cu 
privire la numere, a fost să nu folosiți în două liste aceeași ima
gine pentru un număr. Datorită acestei precizări. în lista cu cifre 
de la 0 la 9 nu apare nicio noțiune prezentă și în lista arborelui 
Această listă din urmă o vom folosi acum pentru grupa formată 
dintr-o singură cifră din numărul de telefon al lui Ervvin.

Exercițiu

Codificați numărul de telefon al Iul Erwln (8793564) 
folosind codul Major. Născociți apoi și o povestioară!

Rezolvare
Pentru cifra 8, in codul Major nu există niciun cuvânt 
corespunzător. Doar pentru 08. Vom prelua din lista arborelui 
elementul „montagnes rousses". Pentru 79 avem ..jug", pentru 
35 • „mal", iar pentru 64 - „bară".

Grupa de cifre Cuvântul asociat

8 montagnes rousses
79 jug
35 mal
64 bară

Ca povestioară: Erwln se „dădea cu mașinuța” intr-un 
montagnes rousses. Prin apropierea parcului de distracții, 
tocmai trecea un țăran cu o pereche de bol inhămați la jugul 
unul car. Era seară și se intorcea de la muncă, la căsuța lui de 
pe malul lacului. Din păcate, boii s au impiedicat de o bară 
aflată de-a curmezișul drumului și carul s-a răsturnat. Erwln a 
alergat să dea o mână de ajutor.
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Alte indicații
Scrierea numerelor sub formă de grupe de tâlc doua cifre in 

cazul codului Major prezintă avantajul că. povestioara pe care 
o avem de compus trebuie să conțină doar patru noțiuni și nu 
șapte, cum s-ar ti întâmplat in cazul cifrelor considerate separat 
Așadar, va fi mai scurta

folosirea în paralel a codului Major pentru numerele cu 
două cifre și a listei arborelui (sau a listei personale a cifrelor) 
pentru cele cu o cifra este utila și pentru evidențierea grupelor 
de doua cifre care încep cu cifra 0. de exemplu. în cazul pre
fixelor numerelor de telefon mobil sau a celor din rețelele de 
telefonie locala. Daca vreți sa memorați prefixul orașului Kiel 
(04 31). acesta este format din două grupe de cifre 04 - narA 
și 31 = mitA Pentru un număr format din trei, cinci sau șapte 
cifre a cărui primă grupA este formata doar din cifra 4. luați din 
lista arborelui cuvântul ..automobil". Astfel, este exclusă orice 
confuzie.

Cifrei 0. care într-adevAr nu apare în lista arborelui, vă sfă
tuiesc să-i repartizați cuvântul ..ou". Discutam aici despre cifra 
0 considerată separat, care apare in prefixe cum ar fi cel al ora
șului Mainz: 0 61 31. folosind ciulul Major și ..oul" pentru cifra 
zero, rezultă succesiunea-reper: ou bit mita In caz că alegeți 
prefixul Elveției: 00 49. succesiunea-reper pe care o obțineți cu 
ajutorul codului Major este nenea - rug

Observație cu privire la codul Major englezesc
Codul din această carte se bazează pe limba română 

Alcătuirea lui s-a făcut pornind de la versiunea englezească 
In limba germană, un cod asemănător a fost întocmit de lonv 
Huzan. pornind de la aceeași versiune englezească
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6.4 O metodă utilă pentru oratori: Mind-map

Mind-mapurile reprezintă un instrument de lucru larg 
răspândit, așa câ. probabil știți deja in ce constau Tehnica 
mind-mapului a fost dezvoltata de către Tony Bu/an. După cum 
se poate ușor observa, denumirea noțiunii face aluzie la memo
rie. Cuvântul englezesc ..mind-map" înseamnă ..hartă a aminti 
rilor sau ..hartă a memoriei Ea nu reprezintă o tehnică cu aju
torul căreia se pot reține lucrurile mai ușor, ci este un fel de ma
terial structurat care vine in ajutorul memoriei. Un mind-map 
poate fi utilizat cu precădere la planificarea unui seminar, a unei 
conferințe sau a unui concept de carte. Invers, cei care ascultă o 
conferință își pot structura notițele cu ajutorul mind-mapului.

Dacă pregătiți o conferință fără să vă întocmiți în prealabil 
un plan, se poate întâmpla să se aglomereze subiectele care tre
buie intercalate in discurs:.... ah. da. puțin mai devreme am ui
tat...’" sau.... înainte de aceasta, trebuie bineînțeles să știți că...’".
Și asta pentru că aveți în fața ochilor minții toată aria de cuprin
dere a temei. Pentru a evita astfel de situații, trebuie să dezvol
tați subiectul parcurgându-1 în pași mici. Un paragraf trebuie 
să urmeze altuia de așa natură încât ascultătorii să-și formeze 
încet-încet o imagine asupra temei și să poată face aprecieri cu 
privire la aceasta.

Premisa unui discurs este sinteza amplă, care să fie prezen
tată in pași mici.

O condiție necesară, din partea ascultătorilor însă, este să 
vă ofere prilejul să abordați tema pe îndelete, ca și cum ați adă
uga rând pe rând câte o pietricică unui mozaic, până când. în 
sfârșit, se poate vedea întreaga imagine

Exercițiu

Pentru exersare, folosiți tema „Tralnlngul memoriei” și 
elaborați un mind-map pentru aceasta. La întocmirea 
Iul, urmați pașii indicați in continuare.
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Sfaturi pentru exercițiu
Faceți împreuna cu prietenii sau colegii un mic brainstor- 

ming. intrcbați-i ce idei le vin spontan cu privire la subiect și 
notați-le. ca de obicei, unele sub celelalte.

Mai târziu, structurali noțiunile (paragraful 5 7) în timp ce 
scrieți laolaltă tot ce ați auzit pe tema respectiva. S-ar putea să 
constatați câ unii termeni lipsesc Desenați săgeți pentru a indi
ca ordonarea eronată a unor noțiuni îndată ce ați ordonat lista, 
gândiți-vă la succesiunea logică a noțiunilor cuprinse în ea și 
modificați-o in sensul corespunzător. După un timp, veți obține 
ceva asemănător cu cuprinsul acestei cărți (probabil, chiar mai 
detaliat).

La următorul pas. scrieți intr-un mind-map noțiunile astfel 
selectate. Forma acestei prime colectări se mai numește și clus- 
ter. Așezați-vâ foaia format A4 de-a latul chiar dacă mărimea 
nu contează, un mind-map se întocmește mai bine așa Scrieți 
tema la mijlocul paginii și încadrați-o intr-un cerc. Pornind de 
la acest cerc, notați cuvmtele-titlu corespunzătoare noțiunilor 
enumerate la primul brainstorming.

In fața dumneavoastră se află acum prima listă neordonată 
Parcurgeți-o cuvânt cu cuvânt și scrieți fiecare noțiune la locul 
care vi se pare dumneavoastră potrivit. Veți schimba locurile 
acestora destul de des. întrucât colegii dumneavoastră nu le-au 
numit într-o succesiune ordonată

Procedând astfel, mai târziu veți dispune de o reprezentare 
grafică sintetică și ordonată, căreia mai trebuie doar să-i dan o 
formă. Adesea, pentru unul sau mai multe subiecte există prea 
multe noțiuni și clusterul dumneavoastră devine ..supraponde
ral” în anumite locuri Puteți remedia acest defect atunci când 
veți face al doilea desen Dacă utilizați mind-mapul ca instru
ment pentru o conferință sau pentru un seminar, aveți libertatea 
să hotărâți și cum se vor succeda sub-temele

în plus. în funcție de câte unități are clusterul. puteti desena 
și scrie fiecare unitate cu o altă culoare Astfel, veți beneficia și 
de un ajutor vizual
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Soluția dumneavoastră poate arăta așa;

P^
es

ee
ie

ct
nc

e
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6.5 Conferința șl discursul liber

Sâ facem un pas mai departe Ducă doriți sâ țineți conferin
ța vorbind liber, trebuie sâ fiți familiari/at intru totul cu conți
nutul acesteia. Aceasta este condiția esențială Folosind diverse 
tehnici, puteți trece in revistă punctele importante ale prelege
rii dumneavoastră, să le lâsați sâ se deruleze in fuța ..ochiului 
dumneavoastră interior" și apoi sâ faceți doar o descriere a ima
ginilor văzute! Firesc! Dacă ați transpus in imagini momente
le importante, atunci trebuie doar sâ parcurgeți succesiunea de 
imagini și sâ relatați despre acestea!

Lucrul esențial pentru a putea ține liber o conferință este 
întotdeauna fișa pe care sunt scrise punctele importante ale 
subiectului de relatat

Intr-adevăr, nu constituie nicio greșeală sâ vă notați pe niș
te cartonașe cele mai importante noțiuni și pe baza acestora sâ 
urmați firul conducător al expunerii Fiecare cuvânt-titlu vă va 
da posibilitatea sâ vorbiți liber la următorul fragment al discur
sului dumneavoastră.

Aceasta insă nu reprezintă o tehnică pentru tramingul memo
riei. in lumea noastră, plină de dispozitive tehnice și programe, 
este ușor să inlocuim fișa cuvintelor-titlu cu elemente vizuale

Combinarea fișei conținând cuvtnte-tHIu cu vizualizarea

♦ Cea mal simplă modalitate este prezentarea de diapo
zitive (un mijloc de comunicare aproape dispărut). 
Flecare diapozitiv se referă la câte o sub-temă. Cu 
ajutorul lor, vorbitorul este condus pe urma firului roșu 
al expunerii, la fel ca șl in cazul bilețelului cu cuvin- 
te-tltlu. în plus, diapozitivele se adresează simultan 
emisferei cerebrale stângi șl celei drepte,

♦ Aceeași funcție o îndeplinește șl retroprolectorul. Fo
liile sunt simplu de pregătit, ușor de mânuit șl repre
zintă Instrumente bune pentru prezentarea grafică.

♦ lin alt mijloc folosit pentru vizualizare, șl mal avanta
jos, îl constituie prezentările in Power Point.
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Dar ce tehnică să folosim dacă nu avem la dispoziție mciu- 
nul dintre aceste mijloace auxiliare? Ce facem dacă situația nu 
ne permite să apelăm la tehnica modernă? Dacă de pildă, avem 
de tăcut doar o relatare despre o stare de fapt?

Să considerăm ca exemplu și ca exercițiu pentru discur
sul liber povestea din paragraful 5.3. a lui Simonides. părintele 
mnemotehnicii, și să redactăm o fișă cu cuvinte-titlu.

Exercițiu: întocmirea fișei cu cuvinte-titlu

„La un banchet organizat de nobilul Skopas din Thessalla 
poetul Simonides din Keos a recitat în onoarea gazdei 
sale o odă conținând șl un paragraf ce-i proslăvea pe 
Castor șl Pollux. Zgârcitul Skopas i-a declarat poetului 
că-l va plăti doar jumătate din suma convenită pentru po
ezie. restul trebuind să-l primească de la zeitățile geme
ne cărora le-a dedicat Jumătate din poezie.

„Puțin mal târziu, Simonides a fost înștiințat că îl 
așteptau afară doi tineri, care doreau să-l vorbească. A 
plecat de la masă, dar afară nu a găsit pe nimeni. în 
timpul absenței sale tavanul sălii unde avea loc masa 
festivă s-a prăbușit, îngropându-l sub dărâmături pe 
Skopas șl pe Invitații Iul. Cadavrele erau atât de 
mutilate, încât rudele care veniseră să-și la morțll nu 
l-au putut Identifica. întrucât Simonides șl-a amintit 
așezarea oaspeților la masă, a putut lămuri oamenii 
care erau decedațll fiecărei familii.”

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

♦ banchet.

♦ un nobil pe nume Skopas.

♦ Simonides din Keos - odă în cinstea lui Castor și Pollux.
♦ jumătate din sumă, restul zeilor gemeni.

♦ veste - doi tineri - nimeni.
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♦ prăbușirea tavanului.

♦ cadavre mutilate, neidcntificale.
♦ Simonides iși amintește așezarea oaspeților la masă.

♦ identificarea.

I.a  stabilirea cuvintelor-titlu. am tăcut câteva modificări. 
Expresiile nu trebuie preluate mot â mot din text. Este suficient 
ca acestea să amintească firul epic al evenimentelor. în acest 
proces, sunt intens solicitate câmpurile învățării care se referă 
la ..găsirea cuvintelor" și ..formulare".

O tehnică posibilă
O tehnică potrivită pentru o relatare liberă a acestei poves

tiri poale fi o istorioară in imagini, care să fie memorate folosind 
lista arborelui sau tehnica l.oci. Fixarea fiecărui cuvănt-titlu se 
va face cu ajutorul sistemului AIF (ancoră, imagine vie. fante
zie). Creați imagini exagerate pornind de la momentele-chcie 
ale relatării. în scurt timp, veți putea povesti liber această istori
oară și apoi, ca urmare a exersării, din ce în ce mai cursiv

întrucât in această carte găsiți suficient de multe povesti
oare. voi prezenta doar începutul relatării ..mele", urmând ca 
dumneavoastră să continuați.

1. (arbore) într-o sală aflată in pădure sub un arbore 
stufos, are loc un ospăț. Flecare mesean are in fața 
Iul o tipsie, pe care se află un porc mistreț (ca in 
Asterlx și Obellx).

2. (comutatorul) Gazda banchetului este Skopas. care 
aprinde lumina cu un gest nobiliar.
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6.6 Planificarea termenelor-limitâ

Organizarea termenelor-limită line de stilul personal de 
lucru - mulți oameni folosesc țțsțăzi calepdarul electronic cu 
funcții de memorare (pe care îl înregistrează‘și pe telefonul mo
bil și astfel. îl poartă tot timpul asupra lor), unii se bazează pe 
calendarul de hârtie tradițional, alții însă își păstrează aceste 
date în memorie Probabil că nu le rețin chiar pe toate, ci doar 
pe unele și fiecare face-aoesj Iticru din cu totul alte motive.

în primul rând, la fel ca în cazul listei de cumpărături, se 
pune problema că anumite'lucruri nu avem voie să le uităm, 
în acest scop, este suficientă o listă, respectiv o tehnică Loci. 
Termenele însă sunt legate de o anumită zi și de o anumită oră 
a zilei respective. în astfel de situații, de cele mai multe ori. tre
buie memorată și o dată. Cu cât trebuie reținute mai multe deta
lii. cu atât mnemotehnica utilizată este mai solicitantă.

Imagini pentru zilele săptămânii
Cel mai bine ar fi să va opriți la cuvinte care să aibă aceeași 

inițială respectiv cu fiecare zi a săptămânii și care în plus, să vi 
se pară dumneavoastră logic asociate cu acestea. Propuneri:

luni = lună
marți = marțian
miercuri s” " miere
Joi = joc
vineri = vacanță
sâmbătă

__
samba

duminică = drumeție

în continuare, procedeul seamănă cu cel folosit în cazul lis
telor (v. paragraful 5.2). Exemplu: dacă lunea trebuie să vă du
ceți poșta, atunci. în gând, atârnați pachețele și scrisori de un 
corn de lună, legați toate șnururile de care atâmă acestea intr-un 
nod și bucurați-vă de strălucirea lunii!
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Fixarea in memorie a orelor cu ajutorul listei arborelui
Pentru a fixa în memorie o anumită oră a zilei, puteți folosi 

foarte bine lista arborelui. Să presupunem că trebuie să mergeți 
la poștă luni dimineața la ora X Atunci. înregistrați in memorie 
imaginea în care luați de pe secera lunii pachetele și scrisorile și 
mergeți la poștă cu montagnes rousses Solicitându-vă fantezia 
puteți găsi reprezentări in imagini adecvate fiecărei ore

în realitate, se întâmplă rar să aveți de reținut tcrmcnc-limi- 
tă care să necesite împărțirea orei în unități nun mici decât sfer
turile de oră. Așadar, este suficient să învâțați din codul Major 
simbolurile pentru numerele 15. 30. 45 și (X>

Exemplu
Cum procedați daca este stabilită o conferință pentru Joi 
la ora 14.15?
Mal întâi, aflațl care este tema sau subiectul principal al 
conferinței. Să presupunem că aceasta este un raport 
asupra cifrei de vânzări a produselor firmei dumneavoastră. 
Vă Imaginați cum aceste produse circulă intre mal mulți 
oameni, din mâna unuia intr-a altuia, deci sunt vândute, 
schimbate. Toate acestea se întâmplă in timp ce cllențli 
sunt antrenați intr-un Joc: el trebuie să alerge o tură de 
stadion, incărcațl cu cumpărături șl purtând o îmbrăcă
minte confecționată din tul.

La începui, problema memorării tcrmcnclor-limitâ este 
ceva mai complicat de rezolvat Veți vedea insă că. după puțin 
exercițiu, va fi ușor de surmontat Rețineți timp dc o săptămână 
termenele-limilă conform schemei dc mai sus și veți observa că 
vă va fi din ce în ce mai ușor

Dacă vreți să faceți diferențieri și mai fine, invățați termenii 
corespunzători numerelor 10. respectiv 05 In plus, imaginile 
numerelor se fixează mai bine, atunci când sunt des utilizate.

Mai există și varianta întocmim unei planificări scrise a terme - 
nclor-limitâ. Pentru aceasta vă recomand literatura dc specialitate 
Detalii cu privire la subiect găsiți și in canea ..Gcdâchtmstraining" 
a lui Zchctmaicr și Stanck Aici, remarc doar atât în canea menți
onată vi se arată cum puteți lucra cu ajutorul unor simboluri gra
fice simple, reprezentând intervalele dc timp
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6.7 Descrierea unui itinerar

O dată cu apariția pe Internet și pe CD-ROM a unui planifi
cator de rute și de când din ce în ce mai multe automobile sunt 
echipate cu dispozitive de navigare. întocmirea unui itinerar de 
călătorie folosind mijloacele clasice a devenit aproape neintere
santă. In ciuda acestui fapt. încă mulți oameni iau harta și studi
ază atent traseul înainte de a pleca într-o călătorie. lotuși, chiar 
și după o astfel de pregătire apar unele probleme.

Amintirea unei rute este dificilă pentru că. în general, nu se 
acordă suficientă atenție memorării ei. Se aude descrierea, se 
stabilesc și se notează punctele importante și suntem convinși 
că am ftcut tot ce trebuie.

Cum în automobil utilizarea unei fișe nu este practică, ajun
gem din nou la mnemotehnici. Dacă ați citit această carte în 
mod continuu de la început, tehnica pe care o vom folosi nu va 
fi nouă pentru dumneavoastră. Ea combină inițializarea cu ima
ginile și cu o povestioară.

Modele pentru traseele dintre orașe
Trebuia sâ călătoresc de la Klel la Bad Pyrmont șl nu 
cunoșteam bine ruta. Știam doar că:
♦ de la Kiel trebuie să merg pe autostradă în direcția 

Hanovra,
♦ de acolo mal departe spre Dortmund,
♦ Iar apoi următorul punct de plecare va fl Bad Ellsen. 

începând de acolo, nu mal știam numele nlclunel localități 
până la Bad Pyrmont.
Restul rutei arăta astfel:
♦ de la Bad Ellsen trebuia să merg către Rlnteln,
♦ de acolo către Barntrup,
♦ șl apoi spre Bad Pyrmont.
Am memorat următoarele: Prietena mea Rlta locuiește în 
Rlnteln, Iar prietenul el Barnie în Barntrup; punctul termi
nus Bad Pyrmont era ușor de reținut.
Pentru drumul de întoarcere a trebuit să schimb locul Rltei 
cu cel al Iul Barnie șl astfel, am ajuns repede pe autostradă.
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Altă dată, am făcut o oprire in Schovordlngen pentru a 
gusta o prăjitură intr-o excelentă cafenea. A trebuit să 
memorez următoarele:
♦ plecarea din Blsplngen,
♦ apoi spre Scharll,
♦ spre Heber,
♦ punct final Schneverdlngon
Ml-am Imaginat următoarele: colega mea de școala An- 
gellka Bisplng îmi făcea cu mâna la plecare.
în Scharll, l-am recunoscut cu surprindere po fostul pre
ședinte francez Charles de Gaulle (ușor altfel scris), care 
ședea intr-un local și consuma un Heber in locul unul Je- 
ver.
Astfel, am reținut ușor traseul.

De cele mai multe ori. este relativ ușor să rețineți locuri sau 
puncte de plecare. Mai dificil este atunci când ajungeți intr-un 
oraș unde aveți de vizitat niște prieteni și nu știți să vă orientați 
in zonă.

Pentru rezolvarea unei astfel de probleme, rugați să vi se indi
ce clemente marcante, in funcție de care să vă puteți orienta

Reperele ar putea fi de exemplu: o benzinărie, un stejar bă
trân. o biserică, o sculptură impresionantă Ocazional, pot fi fo
losite ca puncte de reper și șantierele, dar aveți grijă ele au 
tendința să fie desființate (din fericire!). Când era copil, fiica 
mea. ca să rețină mai ușor intrarea intr-un ștrand, a propus ca 
punct de reper: după floarea ..clopoțelul albastru** se voiește la 
dreapta, lin astfel de reper este frumos, dar utilitatea lui este 
condiționată de anotimpuri Asociau cuvântului „stânga" 0 no
țiune ca de exemplu. „scară", iar cuvântului ..dreapta", „dalie". 
Sau alți termeni care să înceapă cu litera ..s". respectiv ,.D~ 
Noțiunile pot fi schimbate intre ele. important este ca cea aso
ciată cuvântului ..dreapta" să înceapă cu litera „D". iar cea aso
ciată cuvântului ..stânga", cu litera „S”. Un semafor este deja 
un simbol suficient Trebuie doar să-l includeți in povestioara 
pe care o născociți
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Model pentru o ruta urbanâ

Sa presupunem că doriți să vizitați Universitatea din Klel, aflată 
pe strada OhlshausenstraBe Nr.40. Este clar faptul ca Universi
tatea se află in Klel. Primul punct de pornire în Klel este Olympl- 
azentrum, de unde vă îndreptați către Eckemforde. Acest traseu 
vă conduce pe o rută ocolitoare spre Kronshagen-Nord, de unde 
trebuie să vă îndreptați către centru. Șoseaua are două benzi. 
Dumneavoastră veți circula pe cea dreaptă. Chiar in fața sema
forului, șl aceasta din urmă se împarte în două benzi. Iar 
dumneavoastră trebuie să vă încadrați pe cea stângă, in conti

nuare, o dată ajunși in fața celui da-al doilea semafor, virați la 
stânga in strada Gutenberg, iar apoi, din nou după cel de-al doi
lea semafor, cotiți la stânga in Westrlng. incă o dată la cel de-al 

doilea semafor strada Westrlng se Intersectează cu strada Ohls- 
hausen. Construcția aflată la stânga, pe cealaltă parte a străzii, 
este vechea clădire a Universității, ținta dumneavoastră

Cum veți reține acest traseu? Ar trebui să vă puneți fantezia la 
încercare șl să născociți o „povestioară" cum ar fl aceasta:

Mal întâi, utilizând Indicația „Olymplazentrum" (= centrul olimpic), 
vă Imaginați cercurile olimpice pe un fundal alb, întrucât plăcuța 
indicatoare este albă. Apoi, Imediat după ce porniți, cotiți .după 
colț" (Ecke = colț), pentru că strada se curbează larg către stânga. 
Mergeți in direcția „golfului" ( = Forde); ca simbol pentru acesta pu
teți folosi „apa". Din „Kronehagen" obținem două coroane («| doilea 
punct de pornire; Krone = coroană), pe care le puteți atribui vulturu
lui nordic. Ele se află pe o mică pajiște ( = „Hag"). pe partea dreap
tă, zăriți un drumeț care tocmai iși duce calul de căpăstru (= sfoară; 
„s" este Inițiala cuvântului „stânga") prin fața semaforului, 
începând de aici, reperele importante ale traseului sunt perechile de 

semafoare. Imaglnați-vl-l acum pe descoperitorul tiparului, Johanes 
Gutenberg, așezat pe o scară, cu câte un semafor in flecare mână și 
lumlnându-vă drumul cu o lumină verde. Următoarele două semafoa
re încearcă să-șl trimită fasciculele de lumină verde către soarele in 
asfințit (West) șl înfățișează privirii un superb Inel (Ring).
Ultimele două semafoare Indică roșu, tocmai ca să vă oprească din drum. 
Cu acest prilej, zăriți multe case vechi (= „oile" Hauser): OhlshausenstraBe . 
Cu o rană mare (simbolul numărului 40 din codul Major șl numărul clădirii 
Universității) șl sângerândă, ajungeți la Universitate.

Lxersarc/Antrenarc: Detailați și variați aceste tehnici și uti 
lizați-le cât de des puteți!
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7 Exerciții combinate
Combinarea diferitelor tehnici

Din observațiile cu privire la memorarea unui unui traseu 
urban (în paragraful anterior 6.7) rezultă clar cA relațiile com
plexe. respectiv noțiunile mai ample, necesită mai multe a soci- 
eri decât de pildă cele câteva obiecte dintr-o listfi de cumpără
turi. De aceea, se impune aproape de la sine utilizarea simultană 
a mai multor tehnici.

în paragraful 5.2 am prezentat lista alfabetică cu animale a 
lui Zchetmaier și Stanek. cu ajutorul căreia puteți memora ușor 
lucruri din cele mai diverse, ca de pildă landurile germane in 
ordinea mărimii lor. Am avea nevoie de multă fantezie pentru a 
putea împărți numele acestora în fragmente pe placul emisferei 
cerebrale drepte, dar aici există întotdeauna și posibilitatea unei 
asocieri poetice.

Mai dificil este in cazul numelor proprii, așa cum ați aflat 
deja în paragraful 6.1. ..Memorarea numelor".

în cadrul emisiunilor de televiziune de tipul ..Cine știe câș
tigă". apar tot mereu întrebări de tipul: cine, când și ce obiect 
anume a inventat? Ne-am dori să știm să răspundem la între
bări interesante și asta pe o perioadă nedeterminată Să folosim 
atunci combinarea numeroaselor tehnici învățate și să încercăm 
să memorăm acele invenții care ne-au făcut viața, inclusiv pe 
cea cotidiană, mai plăcută și mai interesantă și la care nu am 
dori să renunțăm niciodată

întrebuințarea simultană a mai multor mnemotehnici
Pentru atingerea următorului obiectiv, tehnicile de învățare 

utilizate vor fi și mai complexe, iar la început vor fi mai solici
tante. Tema este insă de natură generală și. ca atare, interesantă 
pentru oricine. Gândiți-vă doar cât de eficientă va fi utilizarea 
acestor tehnici combinate in profesia dumneavoastră, respectiv 
in domeniul dumneavoastră de activitate.
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7.1 Model: cele mai importante invenții

In cadrul acestei tenie putem corela și mai multe tehnici 
decât în cazul celor numite anterior.

Alegerea tehnicilor
Fiecare om poate vedea cu ochiul interior. fSră nicio difi

cultate. ceasul ca element grafic. Am considerat acest ceas drept 
stativ Invențiile au fost clasificate în ordine alfabetică și pot fi 
considerate foarte bine drept imagini pentru numerele corespun
zătoare. întrucât ele sunt 25. iar ceasul indică doar 24 de ore. 
vom adăuga și numărul 25 (la fel cum au procedat Zehetmaier 
și Stanek cu animalele).

în prima coloană sunt enumerate invențiile. Astfel, avem 
deja in fața ochilor imaginile în a doua coloană, sunt trecute 
numele inventatorilor: uneori sunt chiar câte două persoane. în 
a treia coloană este înregistrat anul în care a fost recunoascutâ 
invenția. I’e acesta îl vom memora folosind codul Major pentru 
numerele cu două cifre

Obiectul Persoana Anul

1. zborul peste 
Atlantic Charles Llndbergh 1912

2. automobilul Gottlleb Oaimler/Cari Friedrich 
Benz 1885

3,] computerul Konrad Zuse____________________ 1941
4. vaporul cu aburi J. C. Perler/Graf Auxlron 1775
5. 1 dinamita Alfred No bel | 1867
6. ’ bicicleta Karl Fr. Frelherr von Drals 1817

7. săritura cu 
parașuta L. S. Lenormand 1783

8. televizorul John Logle Baird ______ ] 1925
9. 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 Forțele militare ale Statelor Unite 1968
14. frigiderul Ferdlnand Carre 1859
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15. aselenizarea Programul Apollo 11 1969

16. zborul cu avionul (Otto Lllienthal) Orvll șl Wilbur 
Wrlght 1901

17 roata in Mesopotamla 3200 
v. Chr.

18. radioul Roglnald Aubrey Fessenden 1906
19 stația spațială Saljut 1 URSS 1971
20 revolverul Samuel Colt 1835
21
22

satelitul Sputnlk URSS 1957
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 întâi, trebuie să așezăm in ordine Imaginile și asocie
rile noastre. Dacă am conceput tabelul de mal sus, suntem 
deja puțin familiarizați cu materialul de învățat! De numărul 
1 - in sistemul nostru orar la ..ora 1" - vom lega primul 
zbor peste Atlantic realizat de Charles Undbergh în 1912. 
Pe lângă numele inventatorului și obiectul Invenției, vom 
memora șl anul in care aceasta a fost înregistrată. Ne 
Imaginăm (sau desenăm) un avion cu care prințul Charles 
al Angliei survolează un munte cu panta lină (llnd = domol. 
Berg = munte, în limba germană). Este îmbrăcat cu o togă 
șl în timpul zborului iși redactează teza de doctorat.

Este Important să respectați ordinea șl să fixați întot
deauna pe locul 1 Invenția, pe al 2-lea numele Inventa
torului, Iar pe al treilea, anul in care a fost recunoscută 
Invenția. Vă amintiți doar: creierul îndrăgește ordinea!

Cu siguranță nu veți confunda imaginea „prințului Charles" 
cu invenția sau cu anul. Cuvântul „Berg" = munte, partea 
a 2-a a numelui „Undbergh", poate fi insa confundat cu 
simbolul numărului 64 din Codul Major in limba germană. 
Așadar, neapărat păstrați ordinea!
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Notă: 11 din aceste Invenții au fost brevetate in secolul al XX-lea. 
Deci, anul realizării lor incepe cu numărul 19. Vă propun ca in 
locul cuvântului „togă" (= 19 in codul Major), să folosiți, in gene
ral, o altă noțiune. Dacă veți respecta regula de a situa intot- 
deauna anul (= doi termeni pentru numerele cu patru cifre) pe 
ultimul loc, uneori, ați putea utiliza in scopul memorării șl cuvin
tele „tigru" sau „tigaie”. Știți doar că „T” simbolizează cifra 1, 
Iar „G" cifra 9. Când veți face conversia cuvântului in număr, cu 
siguranță vă veți gândi la numărul corect, incercațll

2. Automobilul - Dalmler șl Benz -1885
în dreptul „orei 2” din ceasul nostru se află un automobil, 
în acesta stau doi bărbați. Unul dintre el are o aură divină 
deasupra capului pentru că este Iubit de Dumnezeu (Gott 
= Dumnezeu, lleben = a Iubi, în limba germană) șl mănâncă 
dlntr-un baton de ciocolată „Dalm". Celălalt poartă o 
cămașă in carouri (Cari) șl Iubește pacea (Frledrlch; Frle- 
den = pace). El tocmai alimentează automobilul cu 
benzină (Benz). Mașina se află în fața unei tufe (18), in 
care vântul a rătăcit o filă (85) de calendar.

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

..."ora 3": Ne Imaginăm un computer în fața căruia se află 
un bărbat care-și suge degetul (Konrad, spune mama...). El 
asistă (zusehen= a asista) încă o dată la prăbușirea progra
mului său. Alături de el, un tigru se joacă cu un raton.
..."ora 4": Avem în fața ochilor minții un vapor cu un coș 
Imens, din care fumul lese în nori denșl. La cârmă se află 
doi bărbați. Unul dintre ei bea dintr-un pahar apă marca 
Perrier șl îl arată celuilalt o gravură comică a orașului 
Auxerre. Apoi încearcă să îndepărteze cu o tijă (17) o 
pală (75) de vânt.
..."ora 5": Zărim câteva bare de dinamită ale căror fltlle 
sunt aprinse de către Alf intr-un stil nobiliar. Deodată, 
dlntr-o tufă alăturată se aude un beep.
..."ora 6": Avem Imaginea unei biciclete cu care, fără aju
torul mâinilor (= frelhandig), un domn (= Herr) descrie 
trei cercuri (drel * trei, Kreis = cerc). La un moment dat, 
ișl pierde echilibrul șl cade peste o tufă. Șl asta pentru că 
n-a sesizat tija de pe marginea drumului.
..."ora 7": Vedem cum in fața noastră se deschide o mare 
șl frumoasă parașută colorată.
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Exercițiu

Parcurgeți in continuare tabelul anterior, utilizând propri
ile Imagini șl asocieri.
Este șl mal amuzant sa rezolvați o astfel de temâ de me
morare in cercul dumneavoastră familial sau împreună cu 
prietenii. Rezolvarea in comun a unor astfel de exerciții 
este mult mal distractivă, Iar capacitatea de memorare 
crește, când faceți schimburi de Idei cu alte persoane

7.2 Celo 25 de state ale Uniunii Europene

Vă amintiți probabil de metoda cu ajutorul căreia am în
vățat statele nord- și sud-americanc (la începutul paragrafului 
5 4). Am născocit o povestioară, in care am modificat numele 
țărilor sau am utilizat doar inițiulclc acestora sau grupuri de lite
re din numele lor folosind aceeași metodă, putem memora nu
mele celor 25 de state ale Uniunii Europene in ordinea mărimii 
lor. In acest paragraf, vă propun o temă mai amplă, și anume să 
rețineți și suprafața fiecărui stat

Ca tehnică pentru învățarea numelor, puteți folosi din nou 
codul Major. Fiecărei grupe de câte două cifre ii corespunde 
câte o noțiune. In cazul numerelor formate din câte cinci cifre, 
cifrele separate aflate pe primul loc le putem denumi cu ajutorul 
listei arborelui, ele neregăsindu-se in codul Major.

Dacă deocamdată nu aveți curajul necesar să in vătafi deo
dată atât de multe lucruri, alcâtuiți mai intâi o povestioară fără 
sâ folosiți suprafețele. Pentru acestea va trebui să reluat) mai 
târziu procesul de învățare Nu va fi prea greu. întrucât ținând 
seama de dorința de ordine a creierului, veți situa întotdeauna 
suprafața țârii pe același loc in propoziție, adică la final
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Povestioara care reunește cele 25 de state
Sa ne imaginăm un uriaș turn Eiffel (Franța). Pe 

platforma acestuia, un toreador (Spania) se luptă, 
dar nu cu un taur, cl cu un Volvo (Suedia). Pe capo
ta de deasupra motorului este desenată o reproduce
re după Poarta Brandenburg (Germania). Pe Poarta 
Brandenburg se află o masă: este copia mesei cu
noscutului comitet al Conferinței pentru Securitate șl 
Colaborare în Europa (Finlanda). Masa face parte din- 
tr-un restaurant. Un chelner vine către masa noastră 
dansând mazurca (Polonia) șl ne aduce un uriaș cas
tron cu spaghete (Italia). Acesta nu are loc pe masă 
din cauza unei machete a turnului Big Ben (Marea 
Britanie). Din acest motiv și în plus, ca să nu se răceas
că conținutul, chelnerul așează castronul pe o sobă, în 
care arde focul olimpic (Grecia). Ne este cald și dan
săm din ce în ce mai repede un ceardaș (Ungaria). Ne 
reașezăm la masă, iar ospătarul ne aduce o sticlă de 
Porto (Portugalia). Deodată, lângă noi apare un violo
nist cântând melancolic un vals vienez (Austria). Apoi 
mai comandăm câte o bere Plls (Cehia) și pe neaștef> 
tate, ne simțind radiind (Irlanda) jovialitate (Lituania), 
inchlrlem un vas hanseatic (Letonia) șl navigam că
tre Țara Urșilor (Slovacia). Ne amintim însă, că nu am 
plătit consumația. Fiind superstițioși (Estonia), ne în
toarcem, plătim cu coroane daneze (Danemarca) și 
părăsim restaurantul. La dreapta ușii se află standul 
unul florar. Cumpărăm un buchet de lalele (Olanda). 
Când să plecăm, ni se înfățișează brusc Marele Atom 
(Belgia). Pentru drumul de intoarcere acasă, închid
em un cal lipițan (Slovenia) și pornim călare. în fața 
ochilor ne apare, din valurile mării, Afrodlta (Cipru). 
Tocmai când se afla pe o coroană din spumă de mare, 
un elicopter cu Inscripția RTL (Luxemburg) a început 
să se rotească deasupra noastră și să ne filmeze. Ușa 
elicopterului s-a deschis și a lăsat să plutească spre 
noi o cruce malteză (Malta).
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Exercițiu

încercați acum singuri, sa extlndețl cu cate trei noțiuni 
Istorioara corespunzătoare fiecărei țări. Acestea trebuie 
să corespunda suprafeței in km2 a țării respective șl vor 
fi stabilite cu ajutorul codului Major. în tabelul de mal jos 
găsiți suprafețele țărilor, Iar in ultima coloană au fost 
notate cel trei - respectiv doi, in cazul țărilor mal mici - 
termeni din codul Major.
Un exemplu:
Ne Imaginăm un uriaș turn Elffel Pe platforma acestuia, o nimfă 
cântă dlntr-o liră. Lângă ea. o vrăjitoare vrea să ne Introducă in 
lumea magiei cu ajutorul unei bile de cristal. Brusc, apare un 
toreador disperat, care In lumina lunii, incearcă să cumpere un 
ruj de la un automat, dar nu găsește fisa potrivită...

Statele europene in funcție de suprafața 
in km3 reprezentată cu ajutorul codului Major

Imaginea Țara______ km* Codul numerelor
uriașul turn Elffel Franța 54 39 65 llră-magle-bilă
toreadorul pe 
platformă Spania 50 47 82 lună-ruj-flsă

luptă împotriva 
unui Volvo Suedia 44 99 64 rolre-găgă-bara

Poarta Branden
burg pe capota 
motorului

Germania 35 70 27 mal-pană-supă

pe aceasta, masa
Comitetului CSCE Finlanda 33 81 45 mamă-fată-rolă

se dansează 
mazurca

Polonia 31 26 85 mlta-sable-flla

marele castron 
cu spaghete Italia 30 13 38 mină-temă-mufă

Big Ben
Marea
Britanic 24 29 10 sare-sagă-tonă

focul olimpic Grecia 13 19 57 temă-togă-k»|ă
czardas Ungaria 9 30 30 plslcă-mlnă-mlnă
pahar de Porto Portugalia 9 23 45 plslc ă-sumă- rolă
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violonistul cântă 
un vals vienez Austria 8 38 71 montagnes rousses 

-mufă-pată
bere Pil» Cehia 7 88 66 pitic-fufă-bebe_____
radiind Irlanda 7 02 73 pltlc-nas-pumă
Jovialitate Lituania 6 53 01 zar-lamă-notâ
vapor hanseatic Letonia 6 45 89 zar-rolă-fugă

urși Slovacia 4 90 33
automobll-genă- 
mamă

superstițios Estonia 4 52 27 automobll-loz-supâ

coroane daneze Danemarca 4 30 98
automobll-mlnă- 
gafa

buchet de lalele Olanda____ 4 15 28 automobll-tul-self
Marele Atom Belgh 3 05 28 taburet-NII-self

cal llplțan Slovenia 2 02 73 comutator-nas- 
pumâ

Afrodlta Cipru 92 51 gușă-lut
elicopterul RTL Luxemburg 25 86 sală-foble
crucea malteză Malta 3 16 taburet-tub

in concluzie

♦ Trainingul complet al memoriei presupune și combinarea 
diferitelor tehnici.

♦ învățarea corelațiilor complexe necesită timp și recapitu
lare. Vă amintiți de capitolul introductiv al acestei cărți? 
Acolo s-a precizat că noile cunoștințe din domeniul trainin- 
gului memoriei nu anulează valabilitatea vechilor cunoștințe 
despre învățare Bineînțeles că trebuie să învățați povestio
ara. dar acest lucru poate fi făcut mult mai ușor utilizând 
tehnica noastră AIF: așadar, cu ajutorul ancorei, al imaginii 
vivante și al exagerării fantastice.

♦ Când întrebuințați mnemotehnicile. trebuie să antrenați cât 
mai multe câmpuri ale învățării.
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8 Joggingul creierului
0 capacitate de memorare mal bună datorită 

fltness-ulul minții

Până acum, nc-am ocupai exclusiv dc tramingul memoriei 
A fost vorba despre prezentarea unor tehnici, cu ajutorul cărora 
putem invăta mai bine, ne putem aminti mai ușor cele învăța
te și astfel putem avea o grijă in minus in viata profesională și 
cotidiană Ați putut constata (sper!) că aceste tehnici sunt antre
nante și conțin elemente ludice. frainingul creierului este mai 
puțin costisitor și il practicați deja dc multe ori lărâ să vă dați 
seama. De pildă, când rezolvați un rebus și încercați să vă amin
tiți termenul solicitat Astfel, provocați irigarea sanguină a ..ce
lulelor cenușii" cu ajutorul cărora găsiți cuvântul căutat.

8.1 Concentrare șl tempo

Ori de câte ori jucați câte un joc. indiferent că este vorba 
despre un joc de memorie (Memory) sau un alt tip dc joc (Nu 
te supăra, frate!. Monopoly. Trivial Pcrsuit. șah. moară, dame, 
halma ctc). trebuie să vă gândiți la strategia pe care o aplicați și 
fiecare raționament este deja un antrenament pentru creier

Joggingul creierului se referă la antrenarea creierului fără a 
avea drept obiectiv învățarea unui material anume.

în locul acestui obiectiv, aici trebuie să fim dc cele mai mul
te ori rapizi. La multe jocuri ca de exemplu: ..Orașe, târî. ape", 
pariicipantilor li se cere să răspundă la întrebări intr-un anumit 
interval de timp. Solicitarea ar putea suna astfel: ..Cmc găsește 
cel mai repede nume dc orașe, prenume, animale dc la A la /?"

Folosiți orice prilej pentru a vă antrena creierul in acest mod

Poate fi vorba despre jocuri fără mijloace ajutătoare (numai 
cu reguli) sau unele care să poată fi achiziționate din comerț (dc
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exemplu, găsirea de noi cuvinte pe o anumită temă), acestea din 
urmă bucurându-se de o bogată ofertă.

8.2 Antrenarea simțurilor

Joggingul creierului presupune și antrenarea percepției sen
zoriale. Cu ajutorul ..pielii" putem „recunoaște" obiecte Să 
presupunem că aveți în fața dumneavoastră mai mulți sâculeți. 
toți de aceeași mărime, dar fiecare umplut cu alte obiecte Nu 
este deloc ușor să recunoașteți, fără ajutor vizual, ce se află în 
fiecare din aceștia. încercați. Umpleți câțiva săculcți cu mazăre, 
orez, capace pentru sticle de bere etc. și încercați să le stabiliți 
conținutul, folosindu-vă doar de simțul tactil.

Adunați laolaltă obiecte cu diferite miresme și încercați 
să le recunoașteți pe rând, folosindu-vă doar de miros: săpun, 
parfum, fructe, ciorbă de legume, brânză, diferite verdețuri sau 
condimente.

Merită tăcut un exercițiu asemănător cu obiecte care se di
ferențiază după gust. Preparați-le copiilor dumneavoastră o sa
lată de fructe și rugați-i apoi să închidă ochii și să ghicească ce 
fructe mănâncă

Nu vă gândiți că aceste lucruri par prea simple. O dată le-am 
dat ca temă studenților mei să scrie un referat pe tema ..Percepții 
senzoriale". O studentă și-a prezentat lucrarea în modul urmă
tor A adus mai multe bomboane cu diferite arome. Acestea erau 
ambalate într-o hârtie specială, care nu avea niciun fel de în
scris. în plus, fiecare ambalaj nu avea nicio legătură cu aroma 
bomboanei Așadar, nu ne puteam orienta bazându-ne pe faptul 
că hârtia galbenă conține o bomboană cu aromă de lămâie, hâr
tia roșie - o bomboană cu aromă de căpșuni sau fragi. Din cauza 
acestei derute optice, studenților le-a fost aproape imposibil să 
detecteze aromele bomboanelor.

Un astfel de exercițiu poate crea puțină panică în anumite 
zone ale Germaniei, se obișnuiește ca în seara de Revelion invi
tații să fie serviți cu prâjiturele în formă sferică, dintre care una
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să fie umplută cu muștar Este absolut neplăcut, când te aștepți 
la un gust dulce, să fi surprins de unul cu totul diferit, iute. care, 
în mod obișnuit, dacă este asociat cu carnea sau cârnații. poate 
fi perceput ca unul bun

Amintiți-vâ de una din scenele petrecute in familia dum
neavoastră. când v-ați amuzat copios pe seama confundării pas
tei de dinți cu o cremă de față parfumată. încurcătură generată 
de asemănarea foarte mare a ambalajelor. Senzațiile pol fi înșe
lătoare Dacă vreți să atingeți ceva despre care ..știți" anterior că 
este rece, veți avea pentru un moment senzația de ..rece", chiar 
dacă ceea ce veți atinge apoi poate fi încadrat mai degrabă în 
categoria „fierbinte"

Tot aici putem vorbi despre subiecte precum ..iluzia optică" 
sau așteptarea acordurilor unui anumit instrument și primirea 
altora. în concluzie, putem spune că

♦ Pentru a învăța eficient și a păstra mult timp în memorie 
cele învățate, este important să antrenăm și percepțiile sen
zoriale.

♦ Trebuie să învățăm să avem încredere in simțurile noastre.
♦ Pentru a putea utiliza percepțiile senzoriale nu trebuie să 

avem prejudecăți senzoriale

8.3 Exerciții pentru joggingul creierului

Tehnicile care v-au fost prezentate în această carte vă vor 
ajuta la o bună organizare, structurare și ușurare de durată a în
tregii dumneavoastră vieți profesionale și cotidiene

Tot ce ați câștigat în privința creativității vă va permite să 
abordați cu mai multă fantezie situațiile pe care vi le va oferi 
viața Citind această carte, ați întâlnit adesea tripletul AIF - cele 
trei litere reprezentând ancora, imaginea vie și fantezia Ori de 
câte ori vrem să reușim un training complet al memoriei, trebu
ie să ne adresăm trinității corp, spirit și suflet.

Structurile esențiale ale memoriei sunt memoria pe termen 
ultrascurt, memoria de scurtă durată și memoria de lungă du
rată.
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in cadrul seminariilor mele îmi face plăcere să prezint omul 
ca fiind o unitate cu trei părți componente. Din punct de vede
re biologic, ființa umană este asemănătoare animalului, fiind în 
același timp deosebită de acesta în alte privințe Caracteristica 
esențială, care-l distinge de acesta, este capacitatea de gândire. 
De aici decurge putința de a munci efectiv și eficient A treia tră
sătură distinctivă este râsul, atribut al omului-adept al jocului 
Termenii care desemnează aceste tipuri umane sunt llomo sapi- 
ens (omul gânditor, cunoscător), llomo faber (omul creator) și 
llomo ludens (omul-adept al jocului).

Traimngul complet al memoriei ține seama în mod egal 
de aceste trei componente ale ființei umane și se ba/ea/ă pe 
ele. învățarea efectivă, care este ușoară, amuzantă și motivează 
omul, este singurul mod în care acesta poate acumula cu suc
ces cunoștințe pe care să le și păstreze. Din această carte, ați 
aflat cât de diferite sunt tipurile de învățare (bazate pe memoria 
declarativă, procedurală, memoria pe termen ultrascurt, cea de 
scurtă durată și cea de lungă durată).

Utilizând din ce în ce mai des tehnicile descrise puteți con
sidera că realizați joggingul zilnic al creierului. Doar că ar tre
bui să procedați zilnic așa cu un anumit scop Invățați pentru 
examene, pregătiți o conferință, memorați numere, nume și chi
puri sau prelucrați cunoștințe de specialitate. Bineînțeles, și de 
la așa ceva aveți nevoie de câte o pauză.

Pentru a vă recrea, adresați-vă factorului de amuzament re
prezentat de gândirea în timpul jocului. Nu contează dacă vă 
jucați cu mai multe persoane. în doi sau singur: important este 
să vă antrenați creierul și să petreceți timpul desfășurând o acti
vitate relaxantă, care să nu genereze oboseală.

Mai sus. am numit deja câteva jocuri; oferta însă este atât de 
bogată. încât nu aveți nevoie de recomandările mele
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Născocirea de jocuri

Jocul cu numerele auto

Pentru flecare din grupurile de litere ale numărului auto 
găsiți cât de mult termeni posibil, mal întâi pentru 
primul, apoi pentru al doilea grup.

Exemplu; DA - FR 726

Primul grup DA: datâ. daună, dar, Danemarca, datorie,
Dan, datină, dacă, dac, dans, dalie, a dansa, 
dană, Davos, dactilografă, danei, dans, dare, 
dascăl, dată

Al doilea grup FR: frig, Franz. Franța, frău, franc, frac, fragil, 
fragment, franzelă, frânâ, frânghie, frondă, 
front, frunte, frunză, frivol, frustrare

Variante; folosind aceleași litere, enumerațl prenume 
masculine, feminine, animale, orașe, plante. Bineînțeles 
câ, vâ puteți „juca” șl cu noțiunile de specialitate, dar 
aveți grijă: exercițiul trebuie să fie asemănător unul joc!

Lanțul de cuvinte

Dlntr-un domeniu ales de dumneavoastră, de exemplu, nume 
de orașe (sau chiar domeniul dumneavoastră de speciali
tate), găsiți cuvinte astfel încât ultima literă a unul cuvânt 
să fie prima literă a următorului. Dacă primul jucător spune 
de pildă „Darmstadt", atunci următorul trebuie să numească 
un oraș a cănii Inițială să fie „T", de exemplu, Trier. Apoi se 
caută un cuvânt care sa înceapă cu litera „R”.

Variantă: ultimele două litere ale unul cuvânt să fle 
primele două ale următorului.
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în cazul orașului Darmstadt se consideră „dt" ca „t”; 
așadar, următorul oraș ar putea fl Atena. Se continuă, 
căutându-se un nume de oraș care să înceapă cu grupul 
de litere „Na”.

Alcătuirea de propoziții

Aceasta este de fapt tehnica Inițializării cu care ați făcut 
cunoștință la începutul cărții. Faceți exerciții de creativi
tate, chiar dacă nu aveți deocamdată nevoie de nlclo parolă 
nouă. Poate că, între timp, vreuna ișl va pierde valabilitatea! 
Alegeți un cuvânt oarecare. De exemplu, creier. Noțiunea 
are șase litere, deci propoziția trebuie să fie formată din 
șase cuvinte ale căror Inițiale să fie c, r, e, I, e șl r.

Exemplu: Când râde exploziv, Irlna e revoltată.

Acest exercițiu îl puteți face și singur. Veți rămâne însă 
uimit ce idei pot apărea dacă-l realizați în grup.

Cuvinte pe o anumită temă

Găsiți cuvinte care încep cu flecare din literele unul 
cuvânt și fac parte din același domeniu cu cuvântul dat.

Exemplu: BUSINESS

B: bursă, bancă, bilanț, buget
U: uzină, utilitate, utilizator, uniune 
S: societate, speculație, sortiment 
I: Investiție, Inflație. Inovație, Indicator 
N: normă, negociere, numerar, nivel
E: elită, emitere, emisie, estimare, eșalonare, etalare
S: ...
S: ...
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Găsirea de noi cuvinte

Considerați un cuvânt oarecare, de pildă, „campionat” 
șl formați cu literele acestuia cât de multe cuvinte noi 
puteți.

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

Anagramele

La anagramele autentice, prin schimbarea locurilor 
literelor unul cuvânt dat se obține unul nou.

Exomplu: OREZ - ZERO

De exerwrr: net • lut» lac • crap • rost • lard • liană • nâut • 
cart

La anagramele „scuturate” literele unul cuvânt lipsit de 
sens sunt astfel aranjate încât sâ se obțină un cuvânt 
logic.

Exemplu: CIRSACO - CORSICA

De exersai: SIROM - F1MASUR - UNIPASE - BULEREP - HUPIO

La anagramele cuvânt in cuvânt, se extrag dlntr-un 
cuvânt dat toate cuvintele cu sens, fără a schimba 
ordinea literelor.

Exemplu: cugetare
cu • cuget • get • Geta • tare • re • ar

Excluderea

O noțiune nu se potrivește cu celelalte.

Exemplu: tel • stejar • castan • molid • anin 
Solufie: Molidul nu face parte din categoria arborilor 
foloșl.
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Exerciții
1. calcan • delfin • biban • batog • crap
2. leu • elefant • tigru • pumă • panteră
3. vioară • flaut • violoncel • chitară • harpă
4. Breaza • Bușteni • Brașov • Sinaia • Poiana Țapului
5. Rin • Moldova • Dunăre • Nil • Sena
6. Berlin • Paris • Oslo • Londra • Istanbul

(ț|eț|deo a nu) |nquețs| =9 / (edojna ui a nu) |n||N =S / 
(BAoqeJd |n)»pnf ui )eni|s a nu) Aoteig =v / (puoo no }uatunn«u| 
a nu) jney sg / (?u||a; a nu) )ueja|a sg / (ațfted a nu) uy|op =Ț

Familii de cuvinte

Varianta A: Căutarea unul verb
Exemplu: gheața • boabe • lege • căsătorie • tabu a 
sparge

Exerciții
1. fluviu • nas • transpirație • timp • lacrimi
2. cocktall • cărți de joc • culori • salată • otravă
3. bani • ore • locuitori • calorii • ochiuri tricotate

ejșiunu e =g / eoațaaiue e =g / ejhno e =ț

Variante B: Căutarea adjectivului
Exemplu' salată • masă • văduvă • tânăr • ecologie & 
verde

Exerciții
1. leșin • farfurie • impresie • tăietură • sentiment
2. cireșe • relaxare • copil • vin • gust
3. țipăt • stradă • ființă • sonor • voci

soțoiuoBz sg / so|np =g / ouepe =ț

Antonime

Găsiți antonimul corespunzător fiecărui cuvânt.

Varianta A - Adjective, de exemplu: lung - scurt
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De exersat: gras • negru • rotund • umed • fin • înalt • 
ascuțit • lejer • lunecos • rece • strâmt

Varianta B - Verbe, de exemplu: a da - a lua

De exersat: a dormi • a țipa • a lăuda • a Iubi • a râde
• a vorbi • a ține strâns • a trimite • a Include

Varianta C - Substantive, de exemplu: foc - apâ

De exersat; lumină • stăpân • nord • sămânță • gălăgie
• pitic • atac • teorie • adunare • centru

Logică

Pe baza unei gândiri logice, deci a unor silogisme, 
trebuie să găsiți soluția unei ghicitori parțial amuzante. 

Exemplu; Un bărbat Intră cu automobilul intr-o parcare, 
dar nu ajunge cu mâna la automatul pentru bilete. Cum 
este posibil?
Răspuns; Conduce un automobil al cărui volan este pe 
partea dreaptă.

1. Dacă la o cursă de alergări pe 100 m îl întrec pe cel 
de-al doilea alergător, pe ce loc înseamnă că mă aflu?

2. Are aripi, dar nu poate zbura. Are spate, dar nu 
poate sta întins pe el.

3. Mama Anei are două fiice. Hanna șl...?

Numere

Următoarele șiruri de numere au fost construite după o 
anumită regulă. După ce o veți ghici, continuați șirul.

Exemplu :2-4-6-8*7
Soluție; (4-2). deci următorul număr este 10

Exerciții
a) 2-4-8 - 16? b) 9-13 -19-27?
c) 11 - 13 - 12 - 14 - ? d) 5 - 25 - 15 - 75 - 65 • ?

Exerciții pentru jogglngul creieruluiBC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY



Bibliografie
Trainingul memoriei
Birkenbihl. Vera F: Dus ..nene Stroh im Kopl; mvg-verlag 

2001
Buzan. Tony: Power Hram; mvg-verlag 2002
Degener MoreOFFICE ® / HOtter. Heinz: Zeitmanagemenc

Comelsen Scriptor Pocket
Business 2002

Faller. Adolf: Der Kbrper des Menschen: Georg Thieme Ver- 
lag 1995

Karsten. Dr. Gunther: I rfolgsgedachtnis: mosaik bei Goldmann
2002

NeuroScience. BIDMC
Silbemagl. Ștefan / Despopoulos. Agamemnon: laschenallas 

der Physiologie; Georg
Thieme Verlag 2003
Straub. Gregor: Mega Memorș birkenbihl-media. Bergisch-

Gladbach 2000
Yates. Frances Amelia: Gediichtnis und I rinnern Mnemonik 

von Aristotcles bis
Shakespcare: Akademie Verlag. Berlin 1994

Zehetmaier. Helga / Stanek, Prof.Dr. Wolfram: Gcdachtnistrai- 
ning; Falken-Verlag 2002

Trainingul creierului
Kleinpeter. Martina: Kalender: 166 lage Gehirntraining relații 

la: Martina Klienpeter.
Wiehler Slr. 10. 51109 KOln; sau mkleinpeter r/ web.de
Oppolzer. Ursula:Verlli.\t. das darf ich meht vergessen (voi I și

II). Weltbild Verlag GmbH. Augsburg 1999

Llnkurl pe Internet
http://www.janko.at
http://www.memoryxl.de/training
http://www.berningersoftware.de/mensa/testl.html

L32 Bibliografie

BC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY

http://web.de
http://www.janko.at
http://www.memoryxl.de/training
http://www.berningersoftware.de/mensa/testl.html


Index
n afla 21
a colora 24
a exersa 21
a InvAfa sA invă|ăm

27
a invă|a 9. 1$. 19. 21 
a memora 42
a recunoaște 21
a știi 21
a uita 29 
acid sulfuric 98 
AIF 109. 125 
ajutor optic 105 
anagramă 129 
ancorarea numelor

93
ancoră 64 
aruncarea mingii 90 
asociere 21.42.92 
a-și aminti 21

âmpurile invă|ărn
16 

cArți de vizită 90 
ceasul cu animale

115
celule nervoase 11 
chimic 95. 98 
chunks 80 
codul Major 98. 116.

119
codul numerelor 82 
coduri PIN 16 
colector senzori a 143 
concentrare 123 
conferință 65. 104.

107 
conștiința de sine 36

corp 23
creier 10 
cuvinte de 

proveniență străină 
73

cuvinte noi 73

descrierea unui traseu 
112

determinarea trunchi
ului de con 69 

discurs 107 
domeniul medica 174

emisfera cerebrală 
dreaptă 49 

emisferele cerebrale
7

emoții 22

Ușă de cuvinte-titlu
107

fizică 95 
formula binomială

97
formula binomială

97
formula dobânzii 

compuse 95
formule 95

gândirea 15 
grafic 24. 105

magme 50. 69. 78.
116

inițializare 38. 44 
invenții 116

i nvătarea totală 35 
învățarea totală 35

locuri 127 
loggingul creierului

5. 123. 125

limbaj 40 
limbi străine 74 
lista arborelui 53.

109 III
lista corporală 57 
lista numerelor 78 
listă de tcrmenc- 

limită 54
liste 51 
logica 131

matematică 95 
material de Invătat. 

abstract 40 
memorarea listelor

52 
memoria de scurtă 

durată 18 
memoria declarativă

20
memoria 

nedeclarativâ 20 
memoria pe termen 

lung 18 
memoria pe termen 

ultrascurt 17 
memoria recentă 18 
memorie declarativă

20 
mind-map 104 
mișcare 23

Index 133BC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY



mnemotehnici 6, 30,
44. 77. 115

nivelul performanței 
26

nume de locuri 6
nume 87. 116. 119
numele notelor 48 
numere de telefon

16. 80. 103
numere 76.99. 116. 

119. 131

ordine 31. 33

Parole 84
pauza 26 
performanțele memo

riei 5
persoane 88
planete 46. 7 
planificarea 

termenelor-limita
110

povestioara în ima
gini 109

povestioare 66. 119 

prezentare 90 
procente garantate

42
puntea măgarului 36

recapitulare 41 
relaxare 23 
re|ca de cunoștințe

28
rezultat 52
ritm 38. 78 
ritmul învățăm 41

scris 24 
semne 24 
sentimente 23 
sistem orar 58 
sistemele memoriei

17
sistemul nervos cen

tral 10
somn 29
spirit 23
statele Uniunii Euro

pene 118
stres 35 
structurare 83 

subconștientul 42 
succes 51 
suflet 23

știința 8. 21

tehnica AIF 64 
tehnica inițializam 

85
tehnica Loci 59. 109 
tehnici pentru traimn- 

gul memoriei 5 
tehnici 5 
tempo 123 
teoria relativității 97 
tipuri de învățare 43 
totalitate 15 
traimngul complet al 

memoriei 7 
transpunere muzicala 

79
țari 68

utilizare 21

viața cotidiana 32 
vizualizare 107

134 Index

BC
U 

IA
SI

 / 
CE

NT
RA

L 
UN

IV
ER

SI
TY

 L
IB

RA
RY



Despre Autoare
Annette Brunsing a studiat muzica pedagogică / teoria mu

zicii. literatura comparata și publicistica Simultun. s-a pregătit 
sa devină cântăreața. Din punct de vedere profesional, după ce 
a activat o perioadă ca dramaturg și profesor de muzică, a fost 
angajată cu contract la Conservatorul din Mainz și apoi la cel 
din Wiesbaden. Ulterior, a devenit cântăreața liber profesionista 
și a început să dea lecții de canto și de pian

în 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. Când câțiva am mai târziu majoritatea dis
ciplinelor de specialitate din instituiau fost integrate Universității 
din Kiel. iar specialitatea muzică a fost mutată la Flensburg. s-a 
transferat și ea la universitatea de acolo ca docent pentru teoria 
muzicii, dezvoltarea vorbirii și actorie creativă.

Activitatea profesională i-a impus autoarei îmbunătățirea 
performanțelor memoriei Pentru a evolua profesional și a-și 
extinde competențele pedagogice, din 1997 a început să se for
meze ca terlusolog (știința tipurilor de respirație, după Wilk și 
Hagena) și ca trainer in domeniul memoriei (Bundesvcrband 
Gedăchtnistraining e.V ).

Este solicitată regulat să participe la Zilele internaționale ale 
vocii, manifestare care se desfășoară la Stuttgart și ține prelege
ri și seminarii pe această temă chiar și la Academia Comelsen

Alte informații cu privire la activitatea ei găsiți pe sitc-ul:

http://www atem-stimme-sprcchen de
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Cei care în profesia lor doresc sau trebuie să 
memoreze nume, numere și fapte, au nevoie de 
metode eficiente, adecvate acestui scop. Tehnicile 
de îmbunătățire a memoriei se bazează tot pe 
procesul de învățare, dar, folosind creativitatea și 
fantezia, ele sunt mai ușor de aplicat și pot deveni 
captivante. Citind această carte, veți afla cum puteți 
ajunge repede la performanțe în procesul de 
învățare, folosind ambele emisfere cerebrale. 
Sunt prezentate și exersate diferite mnemotehnici cu 
largă aplicabilitate, precum și combinații ale 
acestora. După o scurtă perioadă de antrenament, 
veți putea memora cu ajutorul lor chiar și materiale 
mai ample.

• Cum funcționează creierul?
• Gândirea și învățarea în viața de zi cu zi
• învățarea totală
• Antrenamentul concret: metode și tehnici
• Combinarea diferitelor metode
• Exerciții practice
• Jogging-ul creierului
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