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katalog
e Co Twoj mdzg probuje przed Toba ukryé?
e Dlaczego znieksztatca postrzegang rzeczywisto$¢?
* Jak mozesz nauczy¢ sie w petni wykorzystywac jego potencjat?
& TWO] Koszyk * W jaki sposob powiniene$ dba¢ o0 mdzg, by zachowac bystrosé umystu?
F—

Anatomia mozgu

Jedli jestes szczesliwym posiadaczem mozgu, a do tego jest on jednym z Twoich
ulubionych organéw, przygotowalismy dla Ciebie ksiazke inng niz wszystkie. Skoro
telewizor, mikrofalowka i lodowka, a ostatnio nawet niemowleta dostarczane sg

ze szczegdtowa instrukcja obstugi, dlaczego nie posiada jej ta fascynujaca masa
komorek, bez ktorej bytbys... zwykia roslinka? A jesli uzywasz swojego mézgu
niezgodnie z instrukcja? Albo nie wykorzystujesz jego catego potencjatu? Bytaby to
naprawde niepowetowana strata.

) Cennik i informacje

Ta ksiazka jest potaczeniem przewodnika naukowego i bezcennego poradnika.

Opiera sie na najnowszych osiagnieciach neurobiologii, psychologii oraz wiedzy

na temat zywienia. Nauczy Cig, jak sie zregenerowac podczas drzemki, ostrzeze,

Zamow informacje by nie ufa¢ pamieci, oraz wyttumaczy, dlaczego nigdy nie bedziesz szczesliwszy niz
o nowosciach jestes, niezaleznie od tego, jak dobrze Ci sie powodzi. Dowiesz sie, co powoduje,

ze myslisz, czujesz i dziatasz w okresSlony sposab, a takze skad biorg sie stany lekdw

i euforii. Z jej pomoca odkryjesz tez, czym dla Twojego mézgu jest mitoSc.

Zamow cennik

* Poznaj sekretne mechanizmy, ktére zadza Twoimi zachciankami.
(“ BT e QOdkryj btedy mozgu w postrzeganiu Swiata i zawrotne ztudzenia optyczne.
* Naucz sie kilku sztuczek, ktérymi mozna zaskoczy¢ gosci na imprezie.
Wydawnictwo Helion SA * Stosuj skuteczne metody walki z pogarszajaca sie pamiecia i zachowaj
44-100 Gliwice bystro$¢ umystu.

tel. 032 23098 63 » Zdemaskuj zagadki ludzkiego zachowania — zaburzenia psychiczne, mitoS¢,
e-mail: sensus@sensus.pl stres, zazdro$c.
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5 Pamie¢

iewazne, czy chodzi o pierwszy pocatunek, czy o egzamin maturalny,

wszystkie doswiadczenia zyciowe konczg sie w tym samym miejscu

— zabezpieczone w mézgu jako wspomnienia. | cho¢ wszystkie wspo-
mnienia wydaja sie na poczatku ostre i wyraziste, to po jakims czasie okazuje
sie, ze sg miekkie jak kawatek surowego ciasta.

Rzadko komu zdarza sie rozgrzebywac i doktadnie analizowaé wspomnienia.
Gdybys tak zrobit, ujrzatbys prawdopodobnie niewielka ilos¢ wyrazistych obra-
z6éw spowitych gesta mgta. Pomysl o przetlomowych momentach swojego
zycia takich jak pierwsze dni w nowej pracy, pierwsze tygodnie rodzicielstwa,
miesieczny pobyt poza domem. Z pewnoscig potrafisz opisa¢ ogdlne uczucie,
jakie im towarzyszyto, podczas gdy trudno bytoby Ci opisa¢ kazdy dzien
ze szczegotami. Dodatkowo wszystko, co pamietasz, bedzie lekko znieksztatcone
przez Twoje obecne mysli, poglady i stan emocjonalny (ktére moga réznic sie
od mentalnosci, jaka towarzyszyta tamtym wydarzeniom). Inaczej moéwiac,
wspomnienia nie przemijaja, ale Zyjg swoim wiasnym zyciem: ulegaja degra-
dacji, rozwijaja sie i przystosowuja do zmieniajacych sie czasow.

Pamie¢
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Badania nad pamiecia to jedno z najwazniejszych zadan neurobiologii i jed-
noczesnie jedna z najciekawszych tajemnic mézgu. W tym rozdziale dowiesz
sie, w jaki sposéb zapamietujemy i zapominamy. Poznasz tez rézne rodzaje
pamieci i nauczysz sie, jak najefektywniej wykorzysta¢ bardzo ograniczong
przestrzen magazynowa pamieci krétkotrwatej. Poznasz pewnego cztowieka,
ktory niczego nie mogt zapamietad, i drugiego, ktéry niczego nie potrafit
zapomniec. W konicu poznasz kilka praktycznych technik, ktére pomoga Ci
zatrzymad wazne informacje w pamieci dtugotrwatej.

Zapamietywanie zdarzen
z przesztosci

Wiele oséb twierdzi, ze pamiec to jakas rzecz, co$ na ksztatt spirali zbudowanej
z mikroskopijnych rowkéw takiej jak ta, ktdéra stuzy do przechowywania muzyki
na ptytach CD. Jednak pamiec jest tak naprawde procesem, ktéry stale prze-
ksztatca mdzg za pomocg doswiadczen. Mézg nie ma zadnego ukrytego
magnetofonu ani zadnego sekretnego magazynu. Wspomnienia nie sg wiernie
nagrywane, aby je mozna byto potem w kazdej chwili odtworzy¢. Wspomnienia
tacza sie w mézgu w Twoimi myslami, opiniami, temperamentem i wszystkim
tym, co sprawia, ze Ty to Ty.

Zanim zagtebisz sie w tajemnice przechowywania wspomnien, musisz wiedzie¢,
ze jest kilka rodzajow pamieci. Cho¢ granice miedzy nimi nie zawsze sa wyrazne,
to wygodnie jest podzieli¢ pamieé na nastepujace kategorie:

« Pamiec krotkotrwata, zwana réwniez pamieciq operacyjng. Jest to bardzo
ograniczony magazyn pamieci, ktéry przechowuje informacje tylko przez
kilka sekund lub minut. Szczegéty, ktére sie w niej znajduja, pozostaja tam
tak dtugo, jak dtugo sie na nich koncentrujesz. Czy kiedykolwiek zdarzyto
Ci sie pomysle¢:, 0 czym to ja myslatem?”. To wtasnie wtedy pamiec krétko-
trwata wyrzucita ze swoich zasobdéw jakas mysl.

« Pamie¢ deklaratywna, zwana rowniez pamieciq dtugotrwatq. Jest to staty
i prawie nieograniczony magazyn faktéw i zdarzen, ktére gromadza sie
przez cate Twoje zycie. Cho¢ wygodnie jest mowi¢, ze dtugotrwata pamiec
deklaratywna stanowi jedng cato$¢, mozna ja podzieli¢ na kilka wyspe-
cjalizowanych typdw, do ktérych nalezy zapamietywanie okreslonych
faktéw, pojec¢ ogdlnych i doswiadczen zyciowych.

« Pamie¢ proceduralna. Dotyczy sposobu wykonywania réznych czynnosci
fizycznych. To wiasnie dzieki niej uczysz sie prowadzi¢ samochéd, wigzac
buty i gra¢ na mandolinie bez Zadnego $wiadomego wysitku. Pamie¢ proce-
duralna jest trwata, prawie nie mozna jej zapomniec i potrafi przetrwac
pomimo spustoszenia, jakie sieje choroba Alzheimera. Nie ma sposobu
na poprawienie pamieci proceduralnej, cho¢ niektére badania sugeruja,
ze faza snu REM moze jg wzmocni¢ (s. 61).
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Zaden z wymienionych typéw pamieci nie ttumaczy, w jaki sposéb zapomi-
namy. Innymi stowy, nie wiemy, co sprawia, ze wspomnienia zawarte w pamieci
dtugotrwatej odcumowuja i odptywajg w nicos¢. Obecna wiedza pozwala
stwierdzi¢, ze zapominamy znacznie mniej, niz nam sie wydaje. Tak naprawde
tracimy tylko zdolno$¢ wyciagania starszych, rzadko odwiedzanych wspo-
mnien. Mozliwe jest rdwniez, ze mdzg wykorzystuje zupetnie inne techniki,
aby zapamieta¢ wspomnienia dtugotrwate na krétszy czas (na przyktad na kilka
godzin lub dni). Aby jednak ostatecznie odpowiedzie¢ na to pytanie, naukowcy
musza dowiedzie¢ sie wiecej o procesach neurologicznych, dzieki ktérym mozg
indeksuje i uktada wspomnienia. Pomimo duzego postepu neurolodzy jeszcze
dtugo nie beda potrafili odpowiedzie¢ na to pytanie.

Pamiec krétkotrwata

Pamie¢ krétkotrwata jest najbardziej ulotnym typem pamieci. Przechowuje
tylko te informacje, o ktérych aktywnie myslisz. Jesli sie na nich nie koncen-
trujesz, zostang wyrzucone w czasie krétszym niz minuta, ale jedli je sobie
powtarzasz w myslach, zostang tam dtuzej. To wtasnie dzieki pamieci krét-
kotrwatej nie zapomnisz w drodze do telefonu przelotnie uchwyconego
numeru z reklamy jakiegos rewolucyjnego przyrzadu do ¢éwiczen.

Pamiec krotkotrwata jest bardzo ograniczona. Niektorzy twierdza, ze potrafi
przechowywac zaledwie od pieciu do dziewieciu informacji, inni méwig, ze tylko
cztery, ale wszyscy zgadzaja sie co do tego, ze z pewnoscig nie zapamieta catej
listy zakupdw. Nie ma tez zgody wsréd naukowcdw co do sposobu przecho-
wywania pamieci krétkotrwatej w mézgu. Wiemy tylko, ze jest ona zwigzana
z aktywnoscia elektryczna zachodzaca w neuronach w danej chwili, czyli
ze schematem przekazu sygnatéw, ktéry odbija sie rykoszetem po catym Twoim
mozgu wiasnie w tym momencie. To odréznia pamied krétkotrwatg od dtugo-
trwatej, ktéra powoduje nieodwracalne fizyczne zmiany w mézgu.

Nalezy sobie zdac sprawe, ze tych kilka informacji przechowywanych przez
pamiec krétkotrwata nie ma dostatecznie wysokiego poziomu zapamietywania
szczegotéw. Scislej méwiac, pamieé krotkotrwata zawiera tylko pewne wska-
zowki, ktére prowadza do bardziej szczegétowych pojec przechowywanych
na state w moézgu.

Na przykfad jesli myslisz o takich rzeczach jak kot, piec czy cukinia, tak naprawde
w Twojej pamieci krotkotrwatej nie pojawiajg sie petne pojeciowe wyobra-
zenia tych obiektéw. Zamiast tego pamiec¢ dtugotrwata tworzy trzy fqcza.
Na przykfad pierwszy obiekt, czyli kot, prowadzi Cie do neurondw, ktére koduja
dtugotrwate wyobrazenie matej, miesozernej, intryganckiej istoty, spokrew-
nionej z lwem i potrafigcej niejednego cztowieka wyprowadzi¢ z réwnowagi.
Nie mozna tych wszystkich informacji umiesci¢ w pamieci krétkotrwatej,
ale wystarczy jedno facze, abys mogt siegnac do bardziej wyczerpujacych
zasoboéw.

Pamie¢
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0 Uwaga

Teoria taczy i dobrze ttumaczy wspotdziatanie pamieci krotkotrwatej i dlugotrwatej.
Jednakze stanowi ona radykalne uproszczenie tego, co sie faktycznie dzieje w ludzkiej
gtowie.

Grupowanie

Przetestuj swojg pamiec krétkotrwatg, probujac zapamieta¢ nastepujacy
ciag cyfr:

(] [1] (=] [6] [=] [e] [2] [e] [2] [e] [=] [=] 2] =]

Po paru sekundach spisz cyfry na kartce papieru.

Zapewne nie uda Ci sie zapamieta¢ wszystkich cyfr, ale prawdopodobnie
przekroczysz najnizsze szacunkowe mozliwosci pamieci krétkotrwatej (cztery
lub piec cyfr). Jezeli uda Ci sie zapamieta¢ wyjatkowo duzo cyfr, to pewnie
dlatego, ze zastosowates jakas forme grupowania. Inaczej méwiac, pouktadates
przypadkowy ciag cyfr w porcje bardziej zwiezte i majace jakie$ znaczenie.
Na przyktad sprébuj zapamietac nastepujace liczby:

8 1965 0 2018 5335

Wprawdzie cigg cyfr jest doktadnie taki sami, ale tatwiej jest je zapamietac
dzieki pogrupowaniu. Dwie grupki to lata (1965 i 2018), co pozwala zredukowa¢
osiem cyfr do dwéch pozycji. Jesli teraz sprébujesz zapamietac ten ciag,
to pewnie bedzie Ci tatwiej. Taka strategia ma zastosowanie przy zapamie-
tywaniu numeréw telefonéw, ktére zostajg rozbijane na grupy za pomoca
przerw, nawiaséw lub kresek.

Strategia grupowania staje sie jeszcze bardziej efektywna, kiedy kojarzymy
z grupkami jakie$ dodatkowe informacje. Na przyktad jesli rok 1969 zyje w Two-
ich wspomnieniach jako data pierwszego lgdowania cztowieka na Ksiezycu,
wystarczy zakodowac sobie informacje ,data lgdowania cztowieka na Ksiezycu”.
Kiedy wyciggasz te informacje z pamieci krétkotrwatej, pamie¢ dtugotrwata
automatycznie podaje Ci grupe cyfr (1 - 9 — 6 — 9). Podobna sztuczka polega
na wykorzystywaniu obrazéw. Na przyktad ostatnig grupe cyfr 5335 mozna
sobie wyobrazi¢ jako zapisane elektronicznym drukiem litery SEES.

Taka strategia umozliwia zapamietanie dziesigtek cyfr. Nalezy je jedynie podzie-
li¢ na grupy i zakodowac jako bardziej znaczace informacje takie jak godziny,
daty, stowa, zdania itd. Podczas jednego z eksperymentow pewien catkiem
zwyczajny biegacz dtugodystansowy zadziwit naukowcdw swojg umiejetnoscia
zapamietania siedemdziesieciu trzech cyfr poprzez skojarzenie ich z réznymi

Rozdziat 5



czasami biegania. Jak jednak pokazaty wyniki testow zapamietywania stéw,
jego pamiec krétkotrwata wykorzystywana do innych informacji byta raczej
przecietna.

W dalszej czesci tego rozdziatu poznasz najlepsze techniki pamieciowe polega-
jace na uatrakcyjnianiu zwyktych informacji w taki sposéb, aby fatwiej je byto
zapamietac. Najpierw jednak dowiesz sie, jak dziata pamie¢ dtugotrwata.

Pamiec dtugotrwata

Naukowcy spedzili wiele lat, przeszukujac mézg w nadziei odnalezienia jakiejs
specjalnej przegrédki, w ktorej magazynowane sg wspomnienia. Jak dotad
niczego takiego nie udato sie odnalez¢. Natomiast dzisiaj wydaje sie niemal
pewne, ze mézg zapamietuje poprzez ,przemierzanie” olbrzymiego zbioru
powigzanych ze soba pojec przechowywanych w catym mézgu.

Przyktadowo, powiedzmy, ze starasz sie zapamieta¢, co w ubiegtym tygodniu
jadtes na $niadanie. Aby dokopac sie do wiasciwej informacji, Twdj mézg zabie-
rze Cie na krotka wycieczke po Twoich porannych rutynowych czynnosciach
lub po katalogu Twoich ulubionych produktéw spozywczych. Po drodze zada
Ci kilka pytan sprawdzajacych (,Czy sie wtedy spieszytes?”,,Czy jadtes sam?”)
i zbierajac odpowiedzi, powoli wypetni luki w pamieci. Nie jeste$ w stanie
zauwazy¢ tego procesu, gdyz mdzg musi czasem potaczy¢ miliony kawateczkéw,
aby powstato jedno petne wspomnienie.

Jak przechowywane sg wspomnienia

Jak juz dowiedziates$ sie w rozdziale 1., w Twoim mdzgu raczej nie pojawiaja sie
nowe neurony. Jednak struktura mézgu ulega statej przebudowie. Synapsy,
czyli potaczenia miedzy neuronami, s3 stale wzmacniane lub ostabiane.
Pojawiajg sie natomiast nowe dendryty, ktére fgcza neurony w nowe konfigu-
racje. Ten staty proces reorganizacji mézgu stanowi podtoze pamieci dtugo-
trwatej i uczenia sie.

Cho¢ wspomnienia sg rozproszone po catym médzgu, istnieje jeden obszar,
ktéry odgrywa kluczowa role w koordynacji proceséw zapamietywania. Jest
nim hipokamp, czyli mata wigzka neurondéw znajdujaca sie w dolnej czesci
mozgu. Ludzki moézg jest wyposazony w dwa hipokampy, jeden po prawej
i jeden po lewej stronie.

o Uwaga

Rozpowszechniony przesagd moéwi, ze wspomnienia sa przechowywane w pewnego
rodzaju pojemniku, a kiedy zajdzie taka potrzeba, neurony je po prostu stamtad wyciagaja.
Poprawna wersja zdarzen wglada tak: wspomnienie tworzy sie w momencie, kiedy grupy
neurondéw potacza sie w pewne wzorce. Tak naprawde wielu neurobiologéw uwaza, ze
nie istnieje zadne konkretne rozréznienie miedzy procesami zapamietywania i myslenia.

Pamie¢
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JESTES TUTAJ
Hipokamp

Hipokamp petni kilka funkgji:

« Nawigacja i pamiec przestrzenna. Hipokamp odpowiada za poruszanie
sie po mapach pamieciowych. Londynscy takséwkarze, ktdérzy muszg wyko-
nac trudne zadanie nauczenia sie poplatanych ulic Londynu, skrzyzowan
i charakterystycznych miejsc, majg wieksze hipokampy niz przecietny
zjadacz chleba. Szczegdlnie jeden jego obszar jest wiekszy niz u innych
ludzi (hipokamp jest jednym z niewielu miejsc w mdzgu, gdzie pojawiaja
sie nowe neurony).

« Wyszukiwanie wspomnien. Hipokamp wytawia stosunkowo $wieze wspo-
mnienia z pamieci dlugotrwatej, takie, ktére maja kilka tygodni, miesiecy
lub nawet lat. Jednak nie nalezy do jego obowiazkéw wycigganie starszych
wspomnien, ktore sie juz bardziej zakodowaty w mézgu.

« Formowanie wspomnien. Hipokamp pomaga w tworzeniu nowych wspo-
mnien dtugotrwatych. Naukowcy sprawdzili to, usuwajac hipokamp z mézgu
cztowieka — Henry’ego M. — i zmieniajac na zawsze jego zycie.

Cztowiek, ktéry niczego nie pamietat

Nawet najbardziej niesmiaty neurolog mdgtby zosta¢ dusza towarzystwa,
gdyby opowiedziat historie Henry'ego M., obecnie starszego pana, ktérego
zycie staneto w miejscu w roku 1953, kiedy to przeszedt radykalng operacje
usuniecia hipokampu. Zabieg wykonany w celu uwolnienia go od wykancza-
jacych atakéw okazat sie mie¢ jeden dziwny skutek uboczny — pozbawit go
zdolnosci do tworzenia diugotrwatych wspomnien.

W odpowiedzi na pytanie, ile ma lat (przypuszczalnie styszy je wiele razy), Henry
niezmiennie odpowiada, ze okoto trzydziestu. W jego $wiecie Harry Truman
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jest zawsze prezydentem, czarno-biata telewizja jest najnowszym osiggnieciem
techniki, a meble wykonane z chromu i winylu najnowszym krzykiem mody.

Pamie¢ krétkotrwata Henry'ego w gruncie rzeczy nie zostata uszkodzona.
W efekcie tego Henry przez pare minut pamieta nowe informacje. Jednak kiedy
przestaje sie na nich koncentrowa¢, jego mézg natychmiast sie ich pozbywa,
a on sam nie jest ani troche madrzejszy niz kilka dekad temu (wyjatek stanowi
pamiec proceduralna. Kiedy Henry uczy sie nowych umiejetnosci fizycznych,
potrafi je powtdrzy¢ pdzniej, cho¢ wcale nie pamieta, zeby sie ich kiedykolwiek
uczyt. Dzieje sie tak dlatego, ze hipokamp nie bierze udziatu w nabywaniu takiej
wiedzy).

o Uwaga

Hipokamp osiaga petna dojrzatos¢ dopiero okoto drugiego roku zycia cztowieka.
Z tego powodu prawdopodobnie nie pamietamy wczesnego dziecinstwa.

Nie ma watpliwosci, ze Henry jest inteligentnym, mitym i zgodnym cztowiekiem.
Cho¢ kompletnie nie zdaje sobie sprawy z tego, gdzie jest, czasem czuje, ze co$
jest nie tak, i ma z tego powodu poczucie winy. By¢é moze po piec¢dziesieciu
latach ciggtego chaosu, nieswiadomosci tego, gdzie sie znajduje, koniecznosci
stykania sie ze wscibskimi naukowcami, niemoznosci rozpoznawania znajomych
twarzy, miejsc i przedmiotéw, w mézgu Henry’ego pojawito sie niewypowie-
dziane poczucie beznadziei.

Hipokamp jest usytuowany gteboko w mézgu, wiec trudno go przypadkowo
uszkodzi¢ bez jednoczesnego zniszczenia innych waznych obszaréw. Jednak
przypadek Henry'ego nie jest jedyny. Rownie interesujaca jest historia Clive'a
Wearinga, brytyjskiego dyrygenta i eksperta od muzyki dawnej, ktory byt
u szczytu kariery, kiedy wirus uszkodzit jego hipokamp.

Historia zycia Clive’a to niezno$na mieszanka radosnych i rozdzierajacych serce
zdarzen. Nie posiadajac zdolnosci zapamietywania nowych wydarzen, mezczy-
zna wita zone wylewnie za kazdym razem, kiedy ta wejdzie do pokoju, nawet
jesli widzieli sie pare minut wczesniej (pobrali sie na krétko przed atakiem
choroby). Jednak meczy go réwniez poczucie, ze dzieje sie cos bardzo ztego,
i przesladuje mysl, Ze nie potrafi zrozumie¢, co sie wydarzyto. Poniewaz Clive
jest pozbawiony pamieci dtugotrwatej, nie potrafi potgczy¢ zachodzacych
wypadkéw w zadng sensowng catosé.

Kiedy Clive nie jest czyms zajety, ciagle czuje sie tak, jakby wiasnie sie obudzit.
To tak jakby jego swiadomos¢ byta komputerem restartujgcym sie za kazdym
razem, kiedy pamiec¢ krétkotrwata odmawia postuszenstwa. Clive zapisuje
te epizody w swoich dziennikach, ktére zajmuja setki stron. Wygladaja one
nastepujaco (zobacz rysunek na nastepnej stronie):
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7:46  Budzgsig pierwszy-raz-
7:47  Tachorobasprawiarteczujesiejakbytm bytdo TERAZ mattwy:

8:07  Jestermrozbudzony-
8:31  Jestem naprawde zupetnie rozbudzony.-
9:06  Jestern iak naibardziei s diacei czescirozbud

9:34  Jestem niebywale i doskonale rozbudzony.

Dodajac nowy wpis, mezczyzna skresla wczedniejsze, poniewaz nie pamieta,
jak je pisat.

Mézg Clive'a zostat uszkodzony, kiedy ten miat czterdziesci lat. Od tamtej pory
nie jest w stanie niczego zapamieta¢. Mimo to mezczyzna zdaje sie rozumiec
uptyw czasu. Podczas swoich ,przebudzen” czesto upiera sie, ze byt martwy
przez dwadziescia lat, i opisuje nieznosny brak uczué¢ i mysli w prézni, z ktorej
wiasnie wyszedt.

o Uwaga

Mozesz dowiedziec sie wiecej o Henrym M. z ksigzki Memory'’s Ghost (Simon & Schuster,
1995) napisanej przez pewnego cztowieka niebedacego naukowcem, ktéry odwiedzit
go zaraz po operacji. Natomiast losy Clive’a Wearinga opisuje ksigzka Forever Today
(Doubleday, 2005) napisana przez jego zone.

Czy mozna miec osobowos¢ bez wspomnien?

Przypadki Henry’ego M. i Clive'a Wearinga fascynuja zaréwno naukowcoéw, jak i zwyktych
ludzi, poniewaz stawiaja wazne pytania dotyczace natury osobowosci. Pewne jest, ze gdybys
w jednej chwili stracit umiejetnos¢ syntetyzowania nowych wspomnien, Twoja osobowos¢
z czasem réwniez ulegtaby zatarciu. Bez wewnetrznego narratora i mozliwosci tworzenia
nowych mysli, emocji i opinii pograzytbys sie w stanie permanentnego zawieszenia.
Tkwitby$ w zawieszeniu miedzy przesztoscig a przysztoscia, tak jakbys wiecznie czekat
na pociag na jednej ze stacji na drodze zycia.

Rekonstrukcja pamieci

Aby cos zapamieta¢, Twoj mbzg musi ztozy¢ jedno wspomnienie z olbrzymiej
ilosci pojec i szczegdtdw. | tutaj pojawia sie problem — kiedy chcesz odtwo-
rzy¢ wspomnienie, uzyskujesz obraz, ktéry jednak rézni sie od oryginatu.
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Tak naprawde pamietanie polega na kreatywnym odtwarzaniu obrazéw.
Posklejane wspomnienie nie tylko ma kilka dziur i niepasujacych kawatkow,
ale réwniez kilka elementoéw, ktérych tam wczesniej nie byto.

Przez kilkadziesiat lat psychologowie zajmowali sie badaniem ograniczen i zabu-
rzen moézgu. Ponizej znajdziesz wyniki tych badan. Sugeruja one zgodnie,
ze nigdy nie nalezy ufa¢ niezweryfikowanym wspomnieniom, niezaleznie
od tego, kto jest ich autorem: Swiadek przypominajacy sobie szczegdty przestep-
stwa, przemadrzaty kolega przytaczajacy wyniki eksperymentu naukowego czy
dziadek Leon opisujacy wspaniate wiejskie zycie z czaséw swojego dziecinstwa.

Wspomnienia sa ksztaltowane przez pytania sprawdzajace

Ta zasada wydaje sie oczywista (w koncu inaczej zareaguje przestuchiwany
$wiadek na pytanie: ,Gdzie ten bandzior uderzyt panska zone?” niz na:,Gdzie
stat Robert, kiedy zdarzyt sie wypadek?”). Jednak efekt ten dziata réwnie mocno,
jesli réznice w zastosowanym stownictwie sg subtelne. Przeprowadzono ekspe-
ryment, ktéry polegat na pokazaniu ochotnikom nagrania dwéch zderzaja-
cych sie samochodoéw. Nastepnie pytano ich:,Z jaka predkoscia jechaty auta
w momencie, kiedy sie ze sobg zderzyty?” lub ,Z jaka predkoscia jechaty auta
w momencie, kiedy sie zetknefy?”. Zmiana jednego stowa sprawia, ze respon-
denci podaja radykalnie odmienne odpowiedzi.

Ludzie wkomponowuja nowe informacje do starych wspomnien
Wspomnienia nigdy nie zastygaja w czasie. Wrecz przeciwnie, ciggle wchtaniaja
nowe informacje. Podczas innego eksperymentu zwigzanego z wypadkami
na drodze ochotnicy odpowiadali na pytanie zwigzane ze znakiem ustgpie-
nia pierwszenstwa. Cho¢ znak ten nie pojawia sie na filmie, to moéwili o nim,
rekonstruujac swoje wspomnienia. Podobny efekt pojawia sie réwniez wtedy,
gdy opublikowane opisy zbrodni wptywajg na zeznania swiadkow.

0 Uwaga

Badania pamieci dowodzg, Zze na podstawie zeznania Swiadka nie zawsze mozna skazac
lub nawet zidentyfikowa¢ podejrzanego. Co wiecej, kilku niedoskonatych swiadkow
nie doréwna jednemu wiarygodnemu — tak naprawde kazdy z nich styszat te same
informacje i cho¢ moga moéwi¢ bardziej przekonujaco, to z pewnoscia sa bardziej
zdezorientowani. Mozna tu podac¢ przyktad zamachoéw snajperskich w Waszyngtonie,
kiedy to uzasadniona relacja jednego ze swiadkéw (na chwile przed strzelaning widziat
biata furgonetke) zostata przywtaszczona przez innych informatoréw, co doprowadzito
do ogdlnego zamieszania.

Ludzie czesciej pamietajg fakty niz ich zrédta

Czy ziemniaki powoduja raka (oficjalnie nie)? Kiedy stojac w kolejce w warzyw-
niaku, przeczytasz taki nagtéwek na okfadce jednego z brukowcéw, moze zrobi
to na Tobie wrazenie, ale z pewnoscia nie dasz sie na to nabrac. Jesli kilka
miesiecy pozniej ktos wspomni przy Tobie o najnowszych badaniach dotycza-
cych ziemniakdw, istnieje mozliwos¢, ze przypomni Ci sie zauwazona kiedy$
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informacja. Istnieje jednak spore ryzyko, ze bedziesz pamietat tres¢, ale nie
bedziesz w stanie sobie przypomnie¢, skad o tym wiesz. Bedziesz sie drapat
w gtowe i zastanawiat, czy przypadkiem nie jesz za duzo Bogu ducha winnych
ziemniakéw.

o Uwaga

Specjalisci od reklamy uwielbiaja ten efekt — to wiasnie tak dziataja denerwujace

spoty reklamowe. Nawet jesli nie wierzysz absurdalnym argumentom dowodzacym

wyzszosci danego medykamentu nad innymi, to i tak wybierzesz ten produkt, ktéry

wydaje Ci sie znajomy. Bedac ciagle bombardowanym jego nazwa w reklamach,

natychmiast sobie o nim przypominasz, kiedy przyjdziesz do apteki i zobaczysz go
na potce.

State powtarzanie zamienia sugestie we wspomnienia

Naukowcy niezle sie ubawili, dowodzac, jak tatwo jest zaszczepi¢ w ludziach
fatszywe wspomnienia, stosujac site perswazji. Wykonano pare stynnych
eksperymentow, ktére narzucity ochotnikom rézne wspomnienia z dziecinstwa
takie jak zagubienie sie w supermarkecie, rozlanie kompotu na weselu, jedzenie
pizzy razem z klaunem na swoim przyjeciu urodzinowym, przytulanie krélika
Bugsa w Disneylandzie (co przeciez jest niemozliwe, bo krélik Bugs to produk-
cja Warner Bros). Wspomnienia te zaszczepiano badanym poprzez uporczywe
powtarzanie pytan w przeciggu dtugiego okresu czasu (ochotnicy ogdlnikowo
zapamietali informacje, cho¢ nie pamietali, gdzie o niej styszeli) i zachecanie
mozgu do wyobrazania sobie szczegétéw czuciowych (,Czy pamietasz, jak
gtaskates$ aksamitne uszy krolika Bugsa?”).

o Uwaga

Pionier w dziedzinie psychologii dzieciecej Jean Piaget pamietat fakt, ktéry nigdy nie
miat miejsca, mianowicie ze w wieku dwdch lat kto$ prébowat go porwaé. Wyraznie
pamietat szczegoty takie jak stacja metra, zadrapania na twarzy opiekunki, ktéra starata
sie odeprzec atak porywacza, i biata patke interweniujacego policjanta. Po latach
opiekunka przyznata sie, ze wymyslita cata historie, a Piaget uswiadomit sobie, ze zakodowat
to wspomnienie, styszac je wielokrotnie jako dziecko. W ten sam sposoéb ludzie moga
~pamietac” zdarzenia, ktére widzieli w dziecinstwie.

Wspomnienia sg ksztaltowane pod wptywem nastroju

Kiedy jeste$ przygnebiony, szybciej zapamietasz najbardziej nieszczesliwe
momenty swojego zycia. Co wiecej, jesli przywotujesz wspomnienie w chwili,
kiedy jestes gteboko nieszczesliwy, wyglada ono znacznie okropniej, niz gdy-
bys$ o nim pamietat, bedac w lepszym nastroju.
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Ludzie znieksztatcajg wspomnienia tak,

aby pasowaty do znanych im poje¢

Ludzie racjonalizuja swoje wspomnienia w ten sposéb, aby wydawaty sie
bardziej zrozumiate. Opuszczajg wiec pewne szczegdty, ktére zdajg sie nie
pasowac do kontekstu, wymyslaja nowe, bardziej pasujace do catej historii,
i przeksztatcajg rézne fragmenty, zeby miata ona dla nich wiekszy sens. Znany
jest eksperyment, podczas ktérego ochotnikdéw przetestowano z tresci indian-
skiej noweli War of the Ghosts. Opowiadanie zawierato elementy nadprzy-
rodzone, ktore byty zupetnie nieznane mieszkancom duzych nowoczesnych
miast. Kiedy prébowali oni odtworzy¢ przeczytang historie, czesto opuszczali
te elementy, ktére byty charakterystyczne dla swiata Indian (na przykfad niewiele
0s6b pamietato, ze bohaterowie polowali na foki), natomiast elementy nadprzy-
rodzone opowiadali do$¢ szczegdtowo (na przyktad zdanie: ,co$ ciemnego
wyszto z jego ust” wspominali jako obraz cztowieka toczagcego piane z ust
lub duszy opuszczajacej ciato). Z podobnym efektem zetknates sie juz przy
omawianiu kulturowo wieloznacznego obrazka przedstawiajacego rodzine
nas. 90.

o Uwaga

Efekt deformacji opowiadania pokazany w eksperymencie z opowiadaniem War of the
Ghosts przypisuje sie dopasowywaniu nowych informacji do istniejacej w Twoim mézgu
pewnej struktury pojec. Koncepcje, ktdre sg Ci obce (na przyktad polowanie na foki), sg
trudniejsze do zakodowania. Zapamietujac wiekszos¢ historii, cztowiek wykorzystuje
posiadane podstawowe zatozenia dotyczace narracji i przyczynowosci. Caty tekst
opowiadania War of the Ghosts mozna znalez¢ na stronie http://penta.ufrgs.br/edu/
telelab/2/war-of-t.htm.

Rzeczy bardziej zrozumiate zapamietuje sie tatwiej

Efekt znieksztatcenia wspomnienia sugeruje jeszcze jedng zasade — Ze naj-
tatwiej jest zapamietac informacje, ktére opieraja sie na czyms, co juz wiesz.
Kiedy kodujesz takie wspomnienie, zostanie ono skuteczniej potaczone z reszta
mozgu.

Na przyktad moja dobra znajoma potrafi ogladac po raz szésty ten sam melodra-
mat, nie mogac sobie przypomniec jego tresci. Z drugiej strony ma niesamowita
pamiec do tekstéw kiczowatych piosenek z lat osiemdziesigtych oraz starych
piosenek z reklam. Pamie¢ do tych melodii jest prawdopodobnie zwigzana
z tym, ze uwazniej ich stuchata i czesto je sobie powtarzata (dwie techniki
pamieciowe, o ktérych bedzie jeszcze mowa w tym rozdziale). Jednak jest
réwniez prawdopodobne, ze jej duza wiedza muzyczna (ma wyksztatcenie
muzyczne) zbudowata w jej mdzgu catg strukture poje¢ pozwalajacych jej
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tatwiej przeanalizowac piosenke i rozbi¢ jg na komponenty tatwiejsze do zapa-
mietania takie jak tonacja, harmonia i rytm. Podobng prawidtowos$¢ mozna

zaobserwowacd u wybitnych szachistow, ktorzy potrafig zapamietywac usta-
wienia pionkéw na szachownicy, prawdopodobnie z tego powodu, ze grupuja

je wedtug znanych sobie pozycji i strategii.

Dlaczego zapominamy

Jesli musiatbys sobie przypomnie¢ najlepsze i najgorsze momenty swojego
zycia, w Twojej gtowie na pewno zaswitatyby pewne zywe i wyraziste fakty.
Jednak znacznie wiecej pozostatoby w cieniu zapomnienia, coraz bardziej
zacierajac sie w miare uptywu lat. W koncu bedziesz mégt wyobrazi¢ sobie tylko
przyblizony zarys zdarzen, w ktdrych kiedys uczestniczytes.

Moze jeszcze nie jeste$ gotowy na taka informacje, ale musisz wiedzie¢, ze zapo-
minajac o pewnych rzeczach, Twéj mézg wyswiadcza Ci nieoceniong przystuge.
Tak wihasnie jest. Oto kilka powoddw, dla ktérych mozna to zjawisko uwazaé
za pozytywne:

« Unikanie przeladowania informacjami. M6zg jest zdumiewajgcg ma-
szyng, ale jego mozliwosci nie sg nieograniczone. Aby wycigga¢ wnioski,
tworzy¢ podsumowania i dostrzegac¢ pewne schematy, musisz umie¢
patrze¢ na kluczowe tematy catosciowo, nie skupiajac sie na niepotrzebnych
detalach. To zadanie moze by¢ trudne, jedli Twoj mozg jest wypetniony
btahostkami.

« Szybkie myslenie. W swojej ewolucyjnej przesztosci cztowiek zyt w $rodo
wisku, gdzie byt bardziej narazony na ryzyko. Musiat posiada¢ umiejet-
nos$¢ natychmiastowej oceny sytuacji i podejmowania szybkich decyzji,
najlepiej zanim dopadt go wygtodniaty niedzwiedz. W takim kontekscie
szczegobtowe wspomnienia bardziej utrudniajg prace, zamiast jg utatwiad.

« Przyswajanie nowych informacji. Lokalizowanie Zrédfa danych pamiecio-
wych, o ktéorym méwilismy w poprzedniej sekcji, czyli kojarzenie nowych
informacji ze starymi, jest wspaniatg strategia, jesli traktujemy mozg jako
wielofunkcyjne urzadzenie do rozwigzywania probleméw. Jednak nie
stanowi ono solidnej podstawy dla chcagcego mie¢ absolutng pewnos¢
prawnika, naukowca prowadzacego badania czy innych ludzi, ktérzy musza
miec¢ stuprocentowg pewnos¢ w jakims temacie.

« Unikanie kaca emocjonalnego. Nastepnego dnia po wielkiej imprezie
weselnej, suto zaprawianej alkoholem, z figurka na torcie i matkg panny
mtodej w roli gtdéwnej, z pewnoscia chciatbys zapasc¢ sie pod ziemie.
Na szczescie wspomnienia dojrzewaja jak wino i te dzisiejsze, najbardziej
zenujace, za pare miesiecy stana sie przedmiotem zartu. Jedna z przyczyn
wypaczania i przeksztatcania wspomniern moze by¢ cheé uporania sie
w mozliwie najzdrowszy sposdb z emocjonalnymi rozczarowaniami, konflik-
tami i zenujacymi zdarzeniami.
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Nigdy nie bedzie Ci dane wiedzie¢, jak to jest, kiedy sie pamieta doktadnie
wszystko. Jednak moze zapoznanie sie z kims, kto nie potrafi niczego zapomniec,
pozwoli Ci to sobie wyobrazic.

Cztowiek, ktory nie potrafit niczego zapomnie¢

Salomon Szereszewski byt rosyjskim dziennikarzem majacym niesamowita
umiejetnos¢ zapamietywania réznych rzeczy. Potrafit zapamietaé zawite
wzory matematyczne, ktérych nie rozumiat, wiersze w obcych jezykach i bardzo
dtugie ciagi cyfr. Jeszcze bardziej zdumiewajace jest to, ze wszystkie te wspo-
mnienia stawaty sie czescig jego pamieci dtugotrwatej. Kiedy przetestowano
go pare lat pézniej, nadal pamietat ciagi liczb, ktorych sie nauczyt, razem z nie-
istotnymi szczegdtami dotyczacymi ubioru badajacego go wtedy naukowca,
miejscem spotkania itp.

Podstawa niesamowitej zdolnosci Salomona byta synestezja — zjawisko
polegajace na tym, ze doswiadczenia jednego zmystu (np. wzroku) wywotuja
réwniez doswiadczenia charakterystyczne dla innych zmystéw. Przyktadowo,
dla osoby z synestezjg cyfra 5 moze mie¢ widoczng purpurowg barwe. Jesli
wydaje Ci sie to troche niejasne, spojrz na test badajacy synestezje (zostat
oparty na tescie stworzonym przez neurobiologéw Vilayanura Ramachandrana
i Edwarda Hubbarda).
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Znajdujacy sie na prawym obrazku tréjkat ztozony z dwdjek jest widoczny
dla kazdego (moze za wyjatkiem daltonistéw), ale wiekszos¢ ludzi nie zauwazy
go na obrazku lewym. Jednak osoba z synestezja szybko zobaczy identyczny
tréjkat na drugim obrazku tak samo wyraznie, jakby byt zaznaczony innym
kolorem.

Ekstremalna synestezja Salomona prowadzita do wyobrazania sobie smakow,
zapachow i wyrazistych obrazéw razem z liczbami i dzwiekami. Prowadzenie
rozmowy i jednoczesne spozywanie jabtka byto dla niego niemozliwe z tego
wzgledu, ze obie czynnosci generowaty zupetnie inne wrazenia. Synestezja
czesto okazywata sie dla niego nieprzyjemna. Przyktadowo, Salomon opisuje,
jak ustyszat opryskliwg odpowiedz od sprzedawczyni lodéw (co wyobrazit
sobie jako czarng substancje wyptywajaca z jej ust) i potem nie mogt juz zjesé
swojego deseru.
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0 Uwaga

Cho¢ nie mozna sie zmusi¢ do odczuwania synestezji, warto wykorzystaé pewne
charakterystyczne dla niej techniki, polepszajac w ten sposéb swojg pamiec.
Przyktadowo, w nastepnej sekcji dowiesz sie, jak kojarzy¢ liczby, stowa i pojecia
z obrazami i miejscami, co znacznie utatwia ich zapamietanie.

Zdolno$¢ Salomona nie byta wynikiem ¢wiczen. Tak naprawde istniejg dowody
na to, ze bardzo starat sie on zapominac. Poniewaz pojedyncze stowo wywo-
tywato catg mase wspomnien i skojarzen, ciezko mu byto czytaé ksigzke
lub prowadzi¢ rozmowe. Miat rdwniez problem z rozpoznawaniem ludzi,
kiedy zobaczyt ich w innym ubraniu lub z zupetnie innym wyrazem twarzy.
Dziato sie tak dlatego, ze padat ofiarg lawiny szczegdtéw, ktdre go przytta-
czaty, a ktérych nie byt w stanie zignorowac. Wiecej o zyciu Salomona Szereszew-
skiego mozna dowiedzie¢ sie z ksigzki napisanej przez psychologa, ktéry
go badat, pod tytutem The Mind of the Mnemonist (Harvard University Press,
2006).

Techniki skuteczniejszego
zapamietywania

Jesli jeste$ przecietnym cztowiekiem nieréznigcym sie specjalnie od innych,
Z pewnoscig nie brakowato w Twoim zyciu momentéw, kiedy przez swoja
zawodng pamiec poczutes zaktopotanie lub obrazite$ przyjaciela. Na szcze-
$cie jest na to sposdb. Choc¢ badania niezmiennie dowodza, ze nie mozna
doskonali¢ pamieci tylko statym jej uzywaniem, to mozna jg poprawic, sto-
sujac kilka dziwacznych sztuczek. Zwykli ludzie, ktérzy opanuja te techniki,
moga polepszy¢ swoje skadingd marne wyniki testéw pamieciowych pole-
gajacych na zapamietywaniu ciggdw liczb, nazwisk i twarzy.

Sztuke doskonalenia pamieci nazywamy mnemonikq. Jej korzenie siegaja
czaséw starozytnych. Mnemonika mogta powsta¢, kiedy pewien grecki filozof
uswiadomit sobie, ze nie moze znalez¢ swojego konia i powozu na parkingu
przed Koloseum. Wszystkie techniki pamieciowe musza zosta¢ zastosowane
w momencie, kiedy usitujesz cos zapamietad. Ich zadaniem jest pomoc w ta-
kim zakodowaniu informacji, aby potem tatwiej byto je wyciggnac¢ z zakamar-
kow mézgu.

Sztuczki mnemoniczne wymagaja wysitku, co oznacza, ze musisz stosowac
je swiadomie, kiedy widzisz wazne informacje. Podobnie techniki pamie-
ciowe nie pomogg Ci zapamieta¢ informacji, ktore juz zapomniates.

Rozdziat 5



0 Uwaga

Pytanie, czy pamiec¢ pogarsza sie wraz z wiekiem (jezeli tak, to do jakiego stopnia),

jest bardzo kontrowersyjne. Jednak niektére badania, ktére potwierdzity zwigzane

z wiekiem niewielkie, ale znaczace pogorszenie pamieci, dowiodty réwniez, ze lepsze
strategie uczenia sig, jak na przyktad techniki pamieciowe, moga zrekompensowac
te réznice. Wiecej na temat pogarszania sie pamieci i choroby Alzheimera znajdziesz

nas. 226.

Koncentracja uwagi

Nastepnym razem, kiedy bedziesz szuka¢ kluczy, przypomina¢ sobie jakies
nazwisko czy zgubisz sie w centrum handlowym, pomysl o zagadnieniu koncen-
tracji. Najprawdopodobniej problem polega na tym, ze wcale nie zapomniates$
potrzebnych informacji. Ty ich po prostu wcale nie zapamiegtates.

Badania stale wskazujg na to, Ze ludzie nie zadajg sobie trudu, zeby zapamietac
informacje, ktére nie wydajg im sie wazne. Pomysl o kilku przedmiotach towa-
rzyszacych Twoim codziennym czynnosciom. Czy potrafitby$ narysowac¢ wzor
znajdujacy sie na Twoim ulubionym kubku do kawy? Czy bytbys w stanie opisac
ekspedientke, ktéra sprzedata Ci dzisiaj batonik? Czy pamietasz, w co byta ubrana
Twoja zona, kiedy ostatnio jg widziates?

Pewien sprytny eksperyment dowiddt, ze wiekszos¢ z nas nie potrafi rozpoznac
przedmiotu, z ktérym mamy do czynienia codziennie — monety. Wiekszos¢
0s06b, ktore zostaty poproszone o wybranie jednocentéwki sposrdd kilku podré-
bek (pokazanych ponizej), byta zupetnie zbita z tropu.
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Ludzki mézg jest wzorem wydajnosci: zostawiony samemu sobie nie zadaje
sobie trudu przechowywania informacji, ktére nie s nacechowane emocjonal-
nie. Jest to strategia catkiem stuszna. Dzieki niej nie toniemy w morzu nic niezna-
czacych btahostek, tak jak Salomon Szereszewski. W koricu jesli naprawde chcesz
zobaczy¢, jak wyglada jednocentéwka, mozesz ja wyciagnac z kieszeni
i na nig spojrze¢ (na rysunku jest to moneta B).

Jednak modzg nie jest tworem doskonatym i puszczony samopas bedzie bez-
trosko ignorowat wiele znacznie bardziej istotnych szczeg6téw. Pomysl, co sie
dzieje z przecietnym moézgiem podczas spotkania towarzyskiego. Kiedy poznasz
okoto dwunastu nowych 0séb, mézg juz po kilku minutach wyrzuca ich nazwi-
ska ze swojej pamieci krotkotrwatej. Pot biedy, jesli jestes na pepkowym u kolegi
i zapomniates$ imion catej rzeszy jego zarozumiatych krewnych. Jednak na spo-
tkaniu biznesowym zapomniane nazwisko moze Cie kosztowac upadek
z drabiny korporacyjnej.

a Wskazéwka

Aby polepszy¢ koncentracje, nie wykonuj wielu zadan naraz (na przyktad nie ucz sie
chemii organicznej, jednoczesnie ogladajac telewizje). Twéj mdzg radzi sobie z nimi
mniej wiecej w ten sam sposéb co komputer wyposazony w jeden procesor, czyli
nieustannie przefgcza swoja uwage z jednego zadania na drugie. Lepiej zapamietasz, jesli
pozbedziesz sie wszystkiego, co Cie rozprasza, i skupisz sie na tym, co najwazniejsze.

Powtarzanie

Poczatkowa koncentracja jest sprawa kluczowa. Aby jednak lepiej zapamietac
nowe informacje, nie mozesz przestac poswiecac im uwagi. Musisz je powtarzac.

Jest to prosta, cho¢ nieco zmudna technika. Musisz sie zmusi¢ do powtarzania
w myslach faktéw, ktére chcesz zapamietad. Po drodze zadawaj sobie pytania
sprawdzajace dotyczace znaczenia kazdej zapamietywanej rzeczy, jej odniesie-
nia do catosci i zwigzku z kolejnymi elementami (na przyktad jesli probujesz
sobie przypomniec osobe, ktorg spotkates na ostatniej imprezie firmowej,
mozesz sobie zadac serie nastepujacych pytan:,Jak sie nazywa?’, ,Czym sie
zajmuje w firmie?’,,,Z kim jeszcze rozmawiata?’,,Jak, u licha, zdofata zjes¢ tyle hot
dogdéw?”). Sztuczka polega na tym, zeby poswieci¢ wiecej czasu na mentalne
manipulowanie obrazami i pojeciami po to, by tatwiej utkwity w pamieci.

Nawiasem mdwiac, powtarzanie stanowi rowniez podstawe pewnej techniki
niepamieciowej zwanej konfabulacjq. Konfabulacje sa wspomnieniami, ktére
mdzg ubarwia lub wymysla w procesie powtarzania i wielokrotnego odtwarza-
nia. Czesciej zdarzaja sie u matych dzieci (ktére czesto taczg fantazje z rzeczy-
wistoscia), u ludzi znajdujacych sie pod wptywem narkotykoéw lub hipnozy
(czynnikow, ktore same sg przyczyng powstawania swobodnych i szalonych
skojarzen) i u 0séb poddajacych sie wptywowi pytan terapeuty (ktory nasladuje
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Zapamietywanie 0sob na przyjeciu

Aby cos skutecznie zapamieta¢, musisz zmusi¢ swdj mézg do pracy, zanim ten zacznie sie
rozleniwia¢. Oto jak sobie poradzi¢ z jedna z najtrudniejszych dla mézgu sytuacji, ktéra
zapewne czesto Ci sie przydarza — spotkaniem wielu nowych oséb w sytuacji towarzyskiej:

» Przygotuj sie. Jesli to mozliwe, zdobadz liste 0séb, ktdre beda na przyjeciu, i zapoznaj
sie z nig. Kiedy juz ich spotkasz i dopasujesz nazwiska do twarzy, tatwiej Ci bedzie je
zapamietac.

» Zidentyfikuj czynniki, ktore Cie rozpraszaja, i staraj sie je ignorowac. Najczestsze
rzeczy odwracajace Twoja uwage to rozmowy w otoczeniu oraz przede wszystkim
Ty sam. Jesli ztapiesz sie na rozmyslaniu, czy Twoje skarpetki pasuja do stroju lub czy
masz $wiezy oddech, wré¢ do rzeczywistosci.

» Przygladaj sie. Jesli zbyt szybko odwrdcisz wzrok, stracisz szanse stworzenia trwatego
obrazu osoby w swoim moézgu. Bez tej kotwicy nazwisko poznanej osoby zostaje pozba-
wione znaczenia. Popatrz nowo poznanej osobie prosto w oczy i postepuj zgodnie
z nastepna wskazéwka.

» Powtarzaj nowe imiona. Szybkie zdanie typu: ,Mito mi Cie pozna¢, Marku” pomoze
Ci zakodowac to imie. Sprawi, ze poswiecisz nowej osobie cho¢ minimum uwagi, oraz
da Ci okazje do zapamietania jeszcze jednej rzeczy: dzwieku Twojego gtosu powtarza-
jacego dane imie. Jesli natomiast nie dostyszysz imienia, nie badz zaktopotany, tylko
powiedz:,Przepraszam, ale nie dostyszatem Twojego imienia”. By¢ moze druga okazja
juz sie nie zdarzy.

o Przeksztal¢ imie w jakis obraz. Wybierz jakas$ ceche, ktéra wyréznia dang osobe,
wyolbrzym ja, a nastepnie skojarz z imieniem osoby lub z jej zawodem. Bardzo pomocne
s gtupie skojarzenia oraz idiotyczne gry stéw. Na przyktad jesli spotkasz cztowieka
o imieniu Bazyli, wyobraz go sobie jako niedzwiedzia. Jesli poznasz Marie, ,zobacz”
ja z barankiem na kolanach, a kiedy stanie przed Toba Magda, wyobraz sobie, ze jest
Twoim obronca w sadzie.

« Badz uprzejmy. Jesli zdaje Ci sie, ze ktos zapomniat Twojego imienia, usmiechnij sie
porozumiewawczo i przedstaw sie ponownie.

sposdb, w jaki mdzg rekonstruuje mgliste wspomnienie poprzez wypetnianie
niepewnych szczeg6téw domystami). Koncowy rezultat jest taki, ze zamiast
odtwarza¢ gteboko ttumione prawdziwe wspomnienie, cztowiek tworzy wspo-
mnienie fikcyjne.

Raz wymyslona konfabulacja zostaje wzmacniana ciggtym powtarzaniem,
az wreszcie staje sie tak rzeczywista jak inne odlegte wspomnienia. Istniejg
znane przyktady konfabulacji, w ktérych pojawiaja sie naprawde szalone
wybryki fantazji. W miare powtarzania staja sie one coraz bardziej zawite, jak
na przyktad odbywanie stosunkéw piciowych ze zwierzetami cyrkowymi
w sposob fizycznie niemozliwy czy ujrzenie szatana atakujagcego mézg niemow-
lecia itd. Niestety, ofiara konfabulacji przezywa swoje fatszywe wspomnienie
w sposob tak samo traumatyczny, jakby byto ono prawdziwym sttumionym
wspomnieniem z przesztosci.
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Technika rzymskiego pokoju

Technika rzymskiego pokoju jest starozytng metoda oratorska, ktéra byta
bardzo popularna wsréd greckich krasoméwcéw. Polega ona na mentalnym
przechowywaniu wspomniei w dobrze znanych pomieszczeniach takich
jak pokoje w jakim$ budynku. Aby lepiej zrozumie¢ te technike, trzeba ja
samemu wyprébowac.

Maka petnoziarnista Szampon Oliwa z oliwek Baterie
Laski cynamonu Mleko czekoladowe Zytni chleb Banan
Kalafior Sernik

Podana lista zakupow bedzie idealna do prze¢wiczenia tej metody. Przez minute
zapoznaj sie artykutami znajdujacymi sie na liscie.

Nastepnie odtéz na chwile te ksigzke, wyciggnij kartke papieru i zapisz tyle,
ile pamietasz (ta metoda pozwoli Ci poréwna¢ efektywnos¢ réznych technik
pamieciowych opisanych w tym rozdziale).

Catkiem prawdopodobne, ze nie zapamietasz wszystkiego. Artykuty na liscie
nie sg do siebie podobne, a Zzaden z nich nie jest dos¢ interesujacy, zeby dostac
sie do Twojej pamieci bez zadnej pomocy. Nawet jesli udato Ci sie zapamietac
je wszystkie, to i tak musisz ciagle sie na nich koncentrowad i stale je powta-
rzad. Lista zakupdw, niestety, nie przedostanie sie powoli do Twojej pamieci

.....

w koszu.

Tutaj wtasnie bardzo pomocna moze sie okaza¢ metoda rzymskiego pokoju.
Polega ona na takim przechowaniu informacji, zeby pézniej fatwo byto wydo-
by¢ je z pamieci. Zanim zaczniesz jg wprowadzac w zycie, musisz wybra¢ miejsce
(doskonatym miejscem jest Twoj dom). Nastepnie przez moment wyobrazaj
sobie, ze po nim chodzisz, wedrujac od pokoju do pokoju. Postaraj sie zauwazyc
rézne miejsca, w ktérych mozna cos$ schowac (na przyktad w kominku, pod
t6zkiem, na wiszacym na $cianie porozu jelenia itd.).

Teraz powtdérz przechadzke. Tym razem jednak zatrzymuj sie w pokojach
i umieszczaj w nich artykuty ze swojej listy. Na przyktad pierwszy punkt
na liscie to maka petnoziarnista. Jezeli wybrates swéj dom, to zaczynasz przy
gtéwnym wejsciu. Rozgladasz sie, gdzie mégtbys ukry¢ make, i decydujesz,
ze schowasz jg w skrzynce na listy. Nastepnie wchodzisz do $rodka i zasta-
nawiasz sie, gdzie potozy¢ laski cynamonu. Jesli przychodza Ci do gtowy
naprawde niezwykte obrazy, jak na przyktad wlewanie oliwy z oliwek do pralki,
to masz wieksze szanse na lepsze zapamietanie informacji.
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Na stoliku kawowym

mieszczasz laski cynamon L
umieszczasz laski cynamonu Do skrzynki na listy wktadasz

maqke petnoziarnistq

Caty proces umieszczania produktéw w réznych wymyslonych miejscach
zajmuje wiecej czasu niz zwykte powtarzanie listy zakupoéw. Jednak ciezka
praca sie optaca — istnieje znacznie wieksze prawdopodobienstwo, ze zapa-
mietasz doktadnie wszystko po kolei. Sam mozesz sie o tym przekona¢, uzy-
wajac przedstawionego tu przyktadu. Metoda rzymskiego pokoju jest dobra
do zapamietywania réznej dtugosci list, przy czym jest szczegdlnie polecana
do tych dtuzszych (zawierajacych okoto dwudziestu pozycji).

o Uwaga

Legenda méwi, ze metoda rzymskiego pokoju zostata wynaleziona w starozytnej Grecji
przez poete Simonidesa, ktéry wyszedt z przyjecia na chwile przed tym, jak zawalit sie dach,
zabijajac bawiacych sie wewnatrz dygnitarzy. Simonides potrafit wymieni¢ wszystkich
dzieki temu, ze kojarzyt, kto gdzie siedziat.

Cho¢ podany tu przyktad zawiera liste zakupodw, to réwniez inne listy nadaja
sie do zapamietywania ta metoda. Na przyktad jesli chcesz zapamietac liste
0s0b, do ktérych musisz zadzwoni¢, mozesz je sobie wyobrazi¢ w ré6znych
pokojach w swoim domu. Podobnie mozesz zapamietac rzeczy, ktére musisz
spakowac na wycieczke, sktadniki potrzebne do przepisu kulinarnego, swoje
ulubione ksigzki, cele, ktére chcesz osiggna¢ w danym tygodniu, powody, dla
ktérych powinienes otrzymac podwyzke w pracy, itd.

Metoda rzymskiego pokoju ma trzy wazne zalety:

« Zacheca do wizualizacji obiektu, ktory starasz sie zapamietac. Latwiej
jest zapamietac torebke maki, jesli wyobrazisz jg sobie w skrzynce na listy.
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+ Pomaga zapamietac kazdy punkt na liscie. Dzieje sie tak dlatego, ze
metoda rzymskiego pokoju kojarzy cos, co dobrze znasz (Twoje lokum),
z czyms, czego prébujesz sie nauczy¢ (w tym przypadku z listg zakupdw).
Jest raczej niemozliwe, zebys$ zapomniat, jak wyglada Twéj dom lub trasa,
ktérg po nim chodzisz. Kazdy pokdj daje Ci wskazéwke, ktéra pozwoli Ci
zapamieta¢ dany punkt z listy. Na przyktfad jesli wiesz, ze zaczynasz od
drzwi wejsciowych, zaraz przypomnisz sobie skrzynke na listy i wtedy
bez problemu skojarzysz, co do niej wtozytes. Niewatpliwie pomoze
Ci w tym procesie fakt, ze to Ty sam ukrywate$ przedmioty w réznych
miejscach i to Ty starates sie je zapamietac. Inaczej méwiac, jesli podczas
przegladania listy chowasz cos do skrzynki, to potem, kiedy starasz sie
to zapamieta¢, z pewnoscig do tej skrzynki zajrzysz ponownie.

« Pomaga zapamietac liste w odpowiedniej kolejnosci. W przypadku
listy z zakupami nie ma znaczenia, czy maka jest pierwszym, czy ostatnim
jej punktem. Musisz po prostu zapamieta¢ wszystko. Jesli stosujesz metode
rzymskiego pokoju do zapamietania logicznych argumentéw rozbudowa-
nego przemowienia (takiego, jakie wygtaszali greccy oratorzy), to porzadek
jest istotny. Jego znaczenie przetrwato do czaséw obecnych w takich
zwigzkach wyrazowych jak,po pierwsze” lub ,po drugie”

Te same trzy zasady znajdziesz réwniez w innych technikach pamieciowych,
o ktoérych jeszcze bedzie mowa w tym rozdziale.

o Uwaga

Metoda rzymskiego pokoju jest scisle zwigzana z inng sztuczka pamieciowa nazywana
technikg podroézy. Polega ona na tym, ze wyobrazasz sobie jakas trase (na przyktad
codzienng droge do pracy, ulubiona trase spacerowsq itp.) i podazajac nig, umieszczasz
w réznych charakterystycznych miejscach przedmioty do zapamietania.

Opowiesci

Kolejnym sposobem wykorzystywania wyobrazni do zapamietywania jest
utozenie opowiadania zawierajgcego punkty znajdujace sie na liscie. Cata
sztuczka polega na tym, ze tworzysz historie, ktéra jest na tyle dziwna, ze powo-
duje utworzenie nowych potaczen w mézgu.

Znowu wezmy za przyktad liste zakupdw. W takiej formie jest ona zbiorem
przypadkowych produktéw, ale wystarczy odrobina wyobrazni, zeby przeksztat-
ci¢ ja w nastepujacg opowiesc:

,Nadeszta burza $niezna i cata ziemia wygladata tak, jakby jg kto$ posypat mgkq. Przedzie-
ratem sie przez zaspy, przezuwajac laske cynamonu, kiedy nagle zobaczytem wielka kupe
$niegu, ktéra wygladata jak wielki kalafior. Prébowatem wejs¢ na jej szczyt, ale posliznatem
sie w katuzy szamponu i wpadtem do zimnej rzeki czekoladowego mleka. Na szczeicie,
zauwazywszy przeptywajacy obok kawatek sernika, wdrapatem sie na niego. Kiedy tak
sobie ptynatem, posilitem sie odrobing zytniego chleba maczanego w oliwie z oliwek.
Gdy doptynatem do korca rzeki, zobaczytem co$ niesamowitego: wielki banan na baterie".
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Wymyslanie obrazéw, ktére maja dla Ciebie jaki$ sens, wymaga nieco praktyki,
ale z pewnoscia sie opfaci, kiedy juz Twéj wewnetrzny Kafka dojdzie do perfekg;ji.

o Uwaga

Jedli jestes$ z natury powaznym cztowiekiem, by¢ moze nie sprawi Ci przyjemnosci
zapamigtywanie niezaprzeczalnie bezsensownej historyjki. Jednak badania jednoznacznie
dowodzg, ze takie techniki pamieciowe pozwolg Ci zapamietac znacznie wiecej informacji.

Jesli starasz sie zapamietac liste oséb, miejsc i poje¢, to trudno Ci bedzie
to zrobi¢ za pomocg opowiesci. Aby sobie z tym poradzi¢, mozna zastosowacd
technike polegajaca na wymyslaniu pokretnych skojarzen. Na przyktad gdy
starasz sie zapamietac liste renesansowych kompozytoréw, postaraj sie
wyobrazi¢ sobie Wactawa z Szamotut, ktéry szamocze sie w ttumie, Mikofaja
Gomotke jako przemawiajacego do robotnikéw komunistycznego dygnitarza,
Wojciecha Dtugoraja, ktéry tak dtugo siedzi w raju, ze az mu sie nudzi, i Jana
Branta pijacego brandy. Kluczem do wyboru obrazéw niech bedzie zakrecony
$wiat stworzony przez Twéj mézg.

Oproécz szukania wyrazistych obrazéw nalezy rowniez fqczy¢ kazdy kolejny
element z poprzednim. Cigg niepowigzanych ze soba obrazéw bedzie tak samo
trudny do zapamietania jak lista przypadkowych produktéw do kupienia w skle-
pie. Mozna tez potgczy¢ kilka obiektéw i skupic je w jednym obrazie, czego
przyktadem moze by¢ banan na baterie w przytoczonej historyjce. Jesli uda
Ci sie to dobrze zrobi¢, sam sie zdziwisz, jak dtugo bedziesz pamietat swoje
dtugie opowiadanie.

a Wskazowka

Aby zmaksymalizowa¢ zapamietywanie, zastosuj potgczenia réoznych technik.
Na przyktad metoda rzymskiego pokoju bedzie bardziej skuteczna, jesli potaczysz
ja z opowiadaniem, w ktérym znajdzie sie wyttumaczenie, dlaczego przechodzisz
z pokoju do pokoju.

Gry stowne

Stosujac gry stowne, musisz zapamietac co$ prostego (kombinacje wskazéwek
zakodowanych w postaci stowa, zdania lub rymowanki) zamiast faktycznych
informacji. Oto trzy uswiecone tradycja techniki wykorzystujace gry stowne:

« Rymowanki. Istnieje wiele wierszykéw kodujacych proste informacje, ktére
jednak fatwo sie myla. By¢ moze znasz rymowanke, ktéra utatwia zapamie-
tanie trudnych zasad ortografii (,Krél Karol kupit krélowej Karolinie korale
koloru koralowego”), regut obowigzujacych w matematyce (,Pamietaj,
cholero — nie dziel przez zero”), a nawet wiadomosci z chemii (,Pamietaj,
chemiku mtody. Wlewaj zawsze kwas do wody!”).
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« Akronimy. Umeczeni nauka uczniowie uwielbiajg akronimy. Jednym z przy-
ktadow przydatnych na lekcji geografii jest POLKA, akronim pieciu stolic
europejskich (Paryz, Oslo, Londyn, Kopenhaga, Amsterdam). Latwiej jest
zapamietac jedno fatwe do wymowienia stowo niz pie¢. Nawet jedli jest
ono bezsensowne, to i tak zostaje zapamietane jako pojedyncza porcja
informacji.

« Akrostychy. Akrostych jest odwrotnoscig akronimu. Bardzo czesto akrosty-
chy wykorzystuja pierwsze litery nazw, ktére chcemy zapamieta¢ w od-
powiedniej kolejnosci. Na przyktad zdanie ,Moja wiecznie zapracowana
mama jutro sama usmazy nam placki” utatwia zapamietanie kolejnosci
planet Uktadu Stonecznego: Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn,
Uran, Neptun, Pluton”.

Wiekszo$¢ ludzi nie tworzy wiasnych rymowanek, tylko wykorzystuje istniejace
od dawna wierszyki przekazywane z pokolenia na pokolenie. Jednak nie ma
powodu, zebys sam ich nie uktadat. Jesli tylko sprobujesz, przekonasz sie, ze
Twoje wtasne rymowanki moga by¢ skuteczna technika pamieciowa. Ukfadaj
akronimy krétkie w celu zapamietania niedtugich list. Powinny one tworzy¢
jedno fatwe do wymaowienia stowo (jesli to konieczne, mozesz dodawac samo-
gtoski). Jesli nie mozesz utozy¢ sensownego akronimu, sprébuj wymysli¢ bar-
dziej skomplikowany akrostych. Ostatnig deska ratunku sg rymowanki, ktére
wcale nie sg tatwe do zapamietania i nie ujmuja informacji w sposéb zwiezty.

a Wskazowka

W Wikipedii mozna znalez¢ wyczerpujace listy akroniméw uzywanych w réznych
dziedzinach: http://pl.wikipedia.org/wiki/Trzyliterowy_akronim lub http://pl.wikipedia.org/
wiki/Skr%6C3%B3towiec.

Kody

Jesli powyzsze metody zawodzg i nie mozesz zapamigta¢ potrzebnych informa-
¢ji, sprobuj je zmieni¢ w cos innego. Metoda ta jest szczegdlnie przydatna, gdy
musisz zapamietac liste pozornie niepowigzanych ze soba pozycji, na przykfad
przypadkowe cyfry. Za pomoca tej techniki przeksztatcisz niczym niewyrdz-
niajacy sie numer telefonu 00 48 81 588 78 67 w co$ fatwiejszego do zapamieta-
nia: 00 48 81 LUV PUMP (kod, do stworzenia ktérego wykorzystujesz klawiature
telefonu).

Aby system kodowania mogt dziata¢, musisz sobie przyswoic jego zasady
(lub miec je gdzies pod reka). W przeciwnym razie nie ma ono sensu.

Niezmiernie ciekawym przyktadem kodowania jest technika zapamietywania
numerdw. Pozwala ona zapamietac dtugie liczby poprzez przeksztatcenie
ich w gtoski, z ktérych nastepnie tworzy sie stowa, a te z kolei uktada sie

* Wzgledy tradycjonalne spowodowaly, ze Pluton potraktowano w tym przykladzie jako planete,
cho¢ od niedawna ten status utracit — przyp. thum.
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w historyjke. Eksperci od pamieci wysoko sobie cenia te metode. Cwicza ja
tak dtugo, az stanie sie automatyczna, a nastepnie wykorzystuja ja do zapamie-
tywania niezmiernie dtugich ciggéw cyfr, kolejnosci kart w talii itp.

Opanowanie tej techniki jest bardziej czasochtonne i bardziej skompliko-
wane niz robienie najzwyklejszych notatek. Jednak jesli chcesz wyprébowa¢é
jej efektywnos¢, zajrzyj na strone:
http://szybkanauka.net/technika-zapamietywania-numerow.

Indeksowanie informacji za pomoca stow-hakéw

Sposdb, w jaki zapamietujesz informacje, nie tylko decyduje o tym, czy potrafisz
je pdézniej odtworzy¢, ale takze o tym, w jaki sposob to robisz.

Aby przekonac sie, na czym polega réznica, sprébuj wykonaé¢ dwa zadania.
Najpierw sporzadz liste zwierzat, ktére zaczynaja sie na litere T. Nastepnie
napisz nazwy zwierzat, ktére konczg sie na litere T. Obie listy beda zawieraty
nazwy zwierzat, o ktérych zapewne nieraz styszates (poréwnaj: tygrys, tasiemiec,
traszka, tukan oraz kot, ocelot, bazant, jenot). Stworzenie pierwszej listy jest
zadaniem stosunkowo fatwym, natomiast drugie zadanie jest dla mdzgu
prawdziwg katorga.

Réznica polega w sposobie docierania do informacji dotyczacych nazw zwierzat,
ktore znajduja sie w mézgu. Kiedy uczysz sie czyta¢, duzo czasu poswiecasz
na gtoskowanie nowych wyrazéw, czyli odczytywanie literek w logicznym
porzadku od lewej do prawej strony. Gdy poznajesz nowe stowa, indeksujesz
je w swojej pamieci na podstawie poczatkowych liter. Z punktu widzenia
neurondw mozesz przesledzi¢ potaczenia mdézgowe od liter przez dzwieki
az do nazw zwierzat (lub odwrotnie). Jednak potaczenia oparte na ostatniej
literze stéw nie s3 juz tak mocne.

o Uwaga

System indeksowania informacji przez mézg moze sie z fatwoscia podporzadkowywac
do réznych potrzeb. Na przyktad jesli kazdego dnia poswiecitbys kilka godzin

na wymyslanie nazw zwierzat, ktére koricza sie na okreslone litery, to stopniowo
udoskonalitbys te umiejetnos¢. Prawdopodobnie raperzy i poeci maja lepszy zestaw
potaczen odpowiadajacych za wyszukiwanie ryméw. Podobnie gracze w scrabble
potrafig wybierac stowa na podstawie ich dtugosci i wartosci punktowe;.

We wszystkich wymienionych do tej pory technikach informacje byty indek-
sowane w pamieci poprzez skojarzenie ich z miejscami, podrézami lub histo-
ryjkami. Aby zapamieta¢ petna liste, musisz przez nig przejs¢ w odpowiednim
porzadku. Istnieje jeszcze jedna technika pamieciowa utatwiajgca bardzo
skuteczne zapamietywanie krétszych list. Metoda ta jest oparta na sfowach-
hakach i pozwala wybra¢ dowolny punkt z listy bez przechodzenia przez nig
od poczatku do konca.
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Najpopularniejsza odmiana tej metody wykorzystuje liczby od 1 do 10, z ktérych
kazda jest skojarzona z jakims wyrazistym obrazem na zasadzie rymowania sie.
Na przyktad liczba 9 wystepuje w parze z wyrazem piesc. Oto przyktadowa lista:

Numer stowa | Stowo-hak | Jak mozna sobie wyobrazic obiekt z listy

Raz Gtlaz Wyobraz sobie, ze gtaz przygniata pierwszy obiekt.
Dwa Rdza Wyobraz sobie, ze drugi obiekt jest pokryty rdza.
Trzy Lwy Wyobraz sobie, ze trzeci obiekt znajduje sie

w paszczy lwa.

Cztery Sery Wyobraz sobie, ze czwarty obiekt lezy na talerzu
obok sera.

Pie¢ Rtec Wyobraz sobie piaty obiekt w otoczeniu kulek rteci.

Szesc Jes¢ Wyobraz sobie, ze jesz szésty obiekt.

Siedem Krem Wyobraz sobie siodmy obiekt pokryty stodkim
kremem.

Osiem Prosie Wyobraz sobie, ze 6smy obiekt znajduje sie

w chlewie miedzy prosietami.

Dziewiec Pies¢ Wyobraz sobie, ze walisz piescig w obiekt dzie-
wiaty.
Dziesie¢ Jesien Wyobraz sobie dziesigty obiekt wéréd

jesiennych lisci.

Mozna tez wymysli¢ sobie inne stowa-haki, jak na przyktad: jeden — eden,
dwa — drwa.

Abys mogt wykorzystac te technike, musisz dobrze zapamietac te dziesiec
obrazéw. Kiedy beda juz na dobre tkwity w Twojej gtowie, bedziesz mégt zapa-
mietac kazda liste, za kazdym razem wyobrazajac sobie jakas$ inng wyrazista
scene. Za przyktad niech znowu postuzy lista zakupéw. Najpierw wyobraz
sobie gtaz posypany mgkq petnoziarnistq (1), nastepnie zardzewiate laski
cynamonu (2) oraz lwy z kalafiorami w pyskach (3) itd. W ten sposéb zapamie-
tasz kazdy punkt na liscie z przypisanym do niego numerem. Jesli czego$
zapomnisz, przejrzysz liste jeszcze raz, a zagubiona pozycja z pewnoscia sie
odnajdzie.

Oczywista wadg tej techniki jest fakt, ze zawiera tylko dziesie¢ punktow.
Jesli musisz zapamietac wiecej pozycji, mozesz zdublowac niektére punkty
lub wymysli¢ wiecej stéw-hakow. Eksperci specjalizujacy sie w tej technice
wykorzystujg dwadziescia cztery litery alfabetu lub liczby od 1 do 100 (stosuja
tez ré6znorodne techniki wymyslania whasciwych obrazéw). W internecie mozna
znalez¢ r6zne przyktady wykorzystania metody stow-hakéw.
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Dzienniki, obrazy i inne pomoce pamieciowe

Jesli chcesz cos szybko zapamietad, to czasem warto przesta¢ polegaé na wie-
loczynnosciowej zapominalskiej maszynerii znajdujacej sie w Twojej gltowie
i po prostu zapisac to. W ten sposéb zaoszczedzisz sobie mndstwo czasu,
rezygnujac z wymyslania dziwnych miejsc, dadaistycznych historii i strasznych
kalamburéw.

Metoda ta dziata w wielu przypadkach, pod warunkiem ze masz kawatek
papieru i wiesz, gdzie go ktadziesz, a takze potrafisz stresci¢ wszystkie infor-
macje w kilku stowach. Catfa sztuczka polega na uzyciu pomocy pamigciowe;j.
W wielu przypadkach pomoce pamieciowe nie obejmujg doktadnie wszystkich
informacji, ktére chcesz zapamietac, zawieraja tylko pewne wskazéwki. Jednym
z przyktadéw moga by¢ notatki z wyktadéw. Cho¢ najlepsze notatki zawierajg
kluczowe zagadnienia i fakty, to i tak, uczac sie, musisz zadawac sobie pytania
sprawdzajace, aby uzupetni¢ wszystkie szczegéty. Inne pomoce pamieciowe
to terminarze, elektroniczne organizery oraz programy komputerowe (na przy-
ktad Microsoft Outlook).

Pomoce pamieciowe sg szczegdlnie przydatne do zapamietywania waznych
momentéw w Twoim zyciu. Trudno$¢ polega na tym, ze musisz zapamietac
zdarzenia, ktére miaty miejsce w dtugich odstepach czasu. Dobrze wybrana
pomoc pamieciowa, jak na przyktad zapiski w dzienniku, fotografie i nagrania
wideo, moze stac sie punktem zaczepienia, ktory wycigga z pamieci wszystkie
zwigzane z nim szczegdty (kiczowatych pamigtek nie polecam).

0 Wskazéwka

Wiele os6b mysli, ze codzienne pisanie dziennikéw jest zbyt wielkim obcigzeniem. Jednak
zamiast petnego wpisu do dziennika mozna zapisa¢ w nim tylko punkty zaczepienia.
Dobra metoda jest stworzenie list tematycznych takich jak zabawne powiedzonka
przedszkolaka, najsmaczniejsze dania w restauracjach, ostatnio przeczytane ksigzki
itd. Prowadzenie takich zapiskow jest tatwe, a krétkie hasta sg czesto wystarczajacym
bodzcem do przywotania w pamieci petnego obrazu.

Jedynym skutkiem ubocznym stosowania pomocy pamieciowej (szczeg6lnie
zdjec i filmow wideo) jest fakt, ze wraz z uptywem czasu wspomnienie zareje-
strowane jest wzmacniane, a informacje, ktére sg, popadajg w zapomnienie.

Wyobraz sobie, ze robisz zdjecia podczas trzytygodniowej wycieczki po Syberii.
Podczas pobytu w Jekaterynburgu zamarza Ci aparat. Kiedy w ciggu nastep-
nych lat wyciggasz zdjecia, opisujesz je rodzinie, przektadasz w albumie i tak
dalej, powracasz do wspomnien syberyjskich. Jednak nie dzieje sie tak, jezeli
chodzi o dni spedzone w Jekaterynburgu. Z czasem coraz gorzej pamietasz
te czes¢ swojej wycieczki. Tak samo zapamietujesz widoki i czynnosci, ktére
sfotografowates, i zapominasz te pominiete w Twojej dokumentacji.

Pamie¢
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0 Uwaga

Czasem dzieje sie tak, ze stare zdjecie lub wpis w dzienniku przywotuje dawno
zapomniane wspomnienie. W takim wypadku Twoj mézg bedzie musiat ponownie
wyobrazi¢ sobie pewne doswiadczenia, ale bedzie réwniez w stanie odtworzy¢ pewne
autentyczne, cho¢ niezarejestrowane szczegoty. Nasuwa sie tutaj troche frustrujacy
whniosek, ze nasz mézg przechowuje cate oceany informacji, do ktérych nie mamy
dostepu. Wiekszos¢ z nich nigdy nie pojawi sie w Twojej sSwiadomosci, jesli nie znajdzie
sie odpowiednia pomoc, ktéra je wydobedzie.

Sztuczki

Czasem jest tak, ze najprostsza sztuczka zdecyduje o tym, czy sobie o czyms$
w pore przypomnisz, czy nie. Oto kilka sztuczek, ktére zwieksza Twoje szanse

na zapamietanie informaciji:

« Mow gtosno. Jesli wiesz, ze musisz co$ zrobic¢ i mozesz o tym zapomnieé
(na przykfad odtozy¢ klucze do skrzynki), powiedz gtosno: ,Odktadam klu-
cze do skrzynki”. Skutkiem ubocznym sg usmiechy na ustach osoéb, ktére
s blisko Ciebie, wiec zapewne zastanowisz sie dwa razy, zanim powiesz

cos gtupiego.

« Umieszczaj przypomnienia w miejscach, w ktorych ich nie przeoczysz.
Musisz zanies¢ listy na poczte? Nie wrzucaj ich tak po prostu do torby,
bo na pewno o nich zapomnisz. Wt6z jeden z nich do buta, a na pewno,
wychodzac z domu, przypomnisz sobie, co masz zrobic. Boisz sie, ze znowu
zapomnisz swojej misternie przygotowanej kanapki do pracy? Przyklej
na drzwiach wyjsciowych karteczke samoprzylepna. Jest to ostatnie miejsce,

na ktére patrzysz, kiedy wychodzisz z domu.

« Stosuj dziwaczne sztuczki. Na przykfad czy wiesz, ze jest sposéb na zapa-
mietanie, czy miesigc ma trzydziesci czy trzydziesci jeden dni? Wykorzystu-
jesz w tym celu kostki dioni. Zaczynasz od palca wskazujacego (znajduje
sie zaraz za kciukiem) i zmierzasz w kierunku matego palca. Po drodze
na kazdej kostce oraz w kazdym dotku miedzy kostkami umieszczasz kolej-
no miesigce. Kiedy dotrzesz do matego palca (lipiec), znowu wracasz
do palca wskazujacego. Kazdy miesigc znajdujacy sie na kostce jest dtugi
(trzydziesci jeden dni), a kazdy miesigc w dotku jest krotki (trzydziesci dni za
wyjatkiem lutego, ktéry ma dwadziescia osiem lub dwadziescia dziewiec

dni).

« Shtuchaj muzyki. Muzyka pomaga niektérym ludziom bardziej niz innym.
Podobno cate matematyczne dowody powstaty przy dZzwiekach popu-
larnych przebojéw. Zapewne wtasnie podczas Spiewania Britney Spears

najlepiej rozumie zagadnienia analizy matematycznej.

Rozdziat 5



« Kiedy wszystko zawodzi, nos ze sobg papier (lub elektroniczny orga-
nizer). W koncu czy naprawde chcesz chodzi¢ caty dzien, majac w gtowie
cudaczny obraz aniota jedzacego brokuta, bo zaparkowates samochéd
w sektorze AJB?

Skuteczna nauka

Zapamietywanie to tylko cze$¢ procesu uczenia sie. Podczas gdy zapamie-
tywanie to jasno okreslona czynnos¢, to uczenie sie jest zadaniem znacznie
bardziej wyrafinowanym. Zalezy ono od nieuchwytnych czynnikéw takich jak
osobiste doswiadczenie, osobowos¢ nauczyciela, zainteresowania i wyczucie,
kiedy stucha¢, a kiedy zadawad denerwujace pytania.

Na podstawie wiedzy zdobytej w tym rozdziale oraz w poprzednich mozemy
okresli¢, ktore strategie pomagaja w nauce (a ktére sa skazane na porazke).
Oto krotka lista podsumowujaca kilka dziesiecioleci badan:

 Stosuj r6znorodne metody. Wiekszos¢ ludzi posiada jaka$ ulubiong meto-
de uczenia sie. Niektorzy wolg stucha¢ nowych informacji i je zapisywac,
innym pomagaja wrazenia wzrokowe i wyobraznia. Jeszcze inni uczg sie
najlepiej, kiedy stosujg teorie w praktyce. Jesli jeste$ uczniem, zdecydu;,
jaka metoda najbardziej Ci odpowiada, i zgodnie z tym planuj swojg nauke
(nie nasladuj zwyczajéw innych oséb). Jedli jeste$ nauczycielem, uzywaj
na lekcjach réznorodnych materiatéw i ¢wiczen, ktére angazujg uczniéw
na rézne sposoby.

« Nauka wymaga zaangazowania. Badania dowodzg, ze uczenie sie podczas
snu (watpliwa praktyka stuchania nagran podczas drzemki) to niewypat.
Jedynym sposobem przyswajania informacji jest koncentrowanie sie
na nich. Najlepsza metoda skupiania uwagi jest zadawanie pytan. Jesli jestes
nauczycielem, stosuj niestawng technike kilkakrotnego powtarzania pytan.
Zadawaj swoim uczniom pytania otwarte (takie, na ktére nie odpowiada
sie prostym tak lub nie). Beda w ten sposéb stale uwazac¢ oraz zadawac¢
wilasne pytania.

« Powtarzaj wiedze. Przyswojenie sobie nowych wiadomosci nastepuje
w momencie, kiedy je taczysz z posiadang wiedzg i doswiadczeniem. Gdy
juz je dobrze zapamietasz, musisz nimi troche pozonglowa¢ w mézgu.
Najlepszy sposéb zalezy od dziedziny i Twoich predyspozycji, ale mozesz
sprobowad wykorzysta¢ nowa wiedze podczas rozmowy, napisac kilka
streszczen, prze¢wiczy¢ w praktyce, rozwigzujac pewne problemy, poczytac
opracowania naukowe, gtosno powtarzac i czytac inne Zrédta na ten sam
temat, zeby powtdrzy¢ to, czego sie nauczytes. Im wiecej myslisz o nowych
pojeciach, tym lepiej bedziesz je stosowac w praktyce.
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» Przekaz nowa wiedze komus innemu. Technika ta dziata na wielu pozio-

mach. Zmusza Cie do poukfadania materiatu w gtowie, gtosnego powto-
rzenia, wyttumaczenia i odpowiadania na pytania. Wszystkie te czynnosci
cementuja zdobytg wiedze.

Réb sobie czeste przerwy. Zwykty spacer wokét bloku da mézgowi
troche czasu na przyswojenie nowych pojec¢. Pomysl réwniez o tym, ile
materiatu chcesz przyswoi¢ w ciggu jednego dnia. Jak dowiedziates sie
z rozdziatu 4., moézg przyzwyczaja sie do niezmiennych bodzcéw w ten
sposdb, ze zaczyna je ignorowad. Podczas pewnego klasycznego ekspe-
rymentu poréwnano grupe studentéw, ktéra uczyta sie nowego tematu
dwa razy po dwie godziny dziennie, oraz grupe, ktéra poswiecata na to
samo zadanie tylko jedna godzine dziennie. Grupa uczaca sie wiecej
rzeczywiscie przyswoita sobie wiedze szybciej (w ciggu kilku dni), ale
w sumie zainwestowata w caty proces dwa razy wiecej godzin. Tak wiec
intensywna nauka przynosi pozadane rezultaty, ale nie jest efektywnym
wykorzystaniem czasu.

Odswiezaj zdobyta wiedze. Nawet jesli opanujesz dany temat do perfekcji,
ale potem go nie wykorzystujesz, to stan wiedzy stabnie. Jesli nie korzystasz
z wiedzy, ktérej nie chciatbys straci¢, powtarzaj ja sobie od czasu do czasu.

Miej wlasciwe nastawienie. Jesli jestes nauczycielem, badz wymagajacy
— nic bardziej nie przekona Twoich uczniéw, ze warto sie starac. Jezeli
jestes uczniem, wyznawaj zasade, ze uczymy sie przez cate zycie. Ludzie,
ktorzy odniesli w zyciu sukces, otwarcie przyznaja, ze istnieje wiele rzeczy,
ktérych nie wiedza, i dlatego ciagle sie ucza.
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