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Rozdzia� 1.
Twoja pami��, moja pami��

Ludzki mózg jest podzielony na dwie cz��ci. Sk�ada si� z dwóch pó�-
kul mózgowych: lewej i prawej. Obecnie przyjmuje si� powszechnie,
�e lewa pó�kula odpowiada za aktywno�� organów i cz�onków prawej
cz��ci cia�a, a prawa pó�kula zarz�dza lew� stron� cia�a. To mo�e
t�umaczy�, dlaczego wykonane przeze mnie testy wykaza�y, i� domi-
nuj�c� rol� w moim przypadku odgrywa prawa pó�kula mózgowa.
A zatem jestem zasadniczo… ma�kutem. Pisz� i rzucam lew� r�k�,
a nad pi�k� lepiej panuj� lew� nog� (w szkolnej dru�ynie pi�karskiej
gra�em na lewym skrzydle). Ale jak w�a�ciwie wygl�da wspó�praca
pó�kul mózgowych? I czy naprawd� jest to tak proste, jak wygl�da na
pierwszy rzut oka?

Teorie dotycz�ce funkcjonowania i wspó�pracy pó�kul mózgo-
wych stale si� zmieniaj�. W 1981 roku Nagroda Nobla w dziedzi-
nie fizjologii lub medycyny przypad�a neuropsychologowi Rogerowi
Sperry’emu za prace nad funkcjonowaniem pó�kul mózgowych.
Sperry wykaza�, �e ka�da pó�kula jest odpowiedzialna za konkretne
zadania organizmu. Jak wygl�da podzia� funkcji? W latach 80. ubie-
g�ego wieku zacz�to twierdzi�, �e lewa pó�kula jest odpowiedzialna za
sekwencyjno��, logik�, mow�, umiej�tno�� liczenia i przeprowadzania
analiz, podczas gdy prawa odpowiada za wyobra	ni�, rozpoznawanie
barw, wyczucie rytmu, ocen� rozmiarów i wyobra	ni� przestrzenn�.
Jednak ostatnie wyniki bada� sugeruj�, �e nie mo�na dokonywa� tak
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wyra	nych i arbitralnych podzia�ów. Obecnie psychologowie wierz�,
�e ka�da pó�kula spe�nia w�asn� rol� w realizacji wszystkich tych
funkcji i w gruncie rzeczy chodzi raczej o to, �e ka�da pó�kula reali-
zuje dzia�ania zwi�zane z poszczególnymi funkcjami na swój charak-
terystyczny sposób. Uwa�a si� wi�c dzisiaj, �e lewa pó�kula bardziej
koncentruje si� na szczegó�ach, podczas gdy praw� interesuje ogólny
ogl�d. Dobrym przyk�adem mo�e by� tu sposób, w jaki przechowu-
jemy i rozpoznajemy j�zyki. Chocia� lewa pó�kula mózgu mo�e by�
odpowiedzialna za przechowywanie i porz�dkowanie wyrazów, prawa
zajmuje si� w tym czasie analiz� uzyskanych informacji pod k�tem
intonacji i zabarwienia g�osu, czyli tego, w jaki sposób ton czyjej� wy-
powiedzi wp�ywa na interpretacj� wyrazów, które zosta�y u�yte.

Zastanów si� nad zwrotem: „Id	 sobie!”. Je�li s�yszysz te s�owa
wypowiadane przez kogo� �yczliwego, w przyjaznym tonie, to mog�
by� wyrazem zaskoczenia lub ma�o sugestywnym sposobem po�e-
gnania. Je�eli wstajesz i rzeczywi�cie zamierzasz wyj�� — dos�ownie
„idziesz sobie” — to takie post�powanie jest konsekwencj� pewnego
niewielkiego wp�ywu prawej pó�kuli mózgowej na Twoje dzia�ania.
Bierzesz us�yszany przekaz dos�ownie — a za takie dzia�ania odpo-
wiada lewa pó�kula. Naukowcy sugeruj�, �e lewa cz��� mózgu ma
niewielkie poczucie humoru (lub w ogóle go nie posiada; o ile mo-
�emy tak uosobi� pó�kule mózgowe), podczas gdy prawa cz��� potrafi
spojrze� na zagadnienie z pewnej perspektywy, oceniaj�c �wiat nieco
mniej dos�ownie i decyduj�c o szczegó�ach, na których powinna si�
skoncentrowa� lewa.

Moim zdaniem trening pami�ci polega na sprowokowaniu obu
pó�kul do jak najefektywniejszej wspó�pracy. W tej ksi��ce naucz�
Ci�, jak odwo�a� si� do logiki, poczucia uporz�dkowania i zdolno�ci
analitycznego my�lenia (zadania lewej cz��ci mózgu) przy jednocze-
snym czerpaniu z zasobów wyobra	ni i umiej�tno�ci rozpoznawania
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barw oraz poprzez odwo�anie si� do zabawnych obrazów (zadania
prawej pó�kuli), tak aby uzyska� doskona�� synchronizacj� obu cz��ci
umys�u. Najlepsze w tym wszystkim jest jednak to, �e nie b�dziesz
mia� wra�enia podejmowania wielkiego wysi�ku! Dzi�ki odrobinie
praktyki harmonizacja pracy dwóch po�ówek Twojego mózgu przyj-
dzie Ci naturalnie, a Twoja pami�� b�dzie si� codziennie stawa� coraz
lepsza, pojemniejsza i sprawniejsza.

W MOIM UMY�LE: OSOBA POS�UGUJ�CA SI

CZ
�CIEJ PRAW� PÓ�KUL� MÓZGOW�

Pami�tam, �e w szkole sp�dza�em wiele czasu, spogl�daj�c t�sknie
przez okna i marz�c, by by� gdzie� indziej, lub wpatruj�c si�
bezmy�lnie w twarz nauczyciela i nie koncentruj�c si� wcale na
tym, co mówi�. Przez wi�kszo�� czasu po prostu �ni�em na jawie.
Mo�e Ci si� wydawa�, �e moje marzenia by�y pe�ne fantastycznych
historii budowanych zgodnie z jak�� genialn� logik�, ale to
nieprawda. Nale�a�y raczej do tych z gatunku „o wszystkim
i o niczym”, bowiem nie skupia�em si� w tym czasie na �adnym
konkretnym zagadnieniu. Pozwala�em swojemu mózgowi
przeskakiwa� z jednej my�li na drug� oraz zmienia� tematy
rozmy�la� szybko i zupe�nie przypadkowo. Zastanawiam si�,
czy moja lewa pó�kula mózgowa nie by�a po prostu niezdolna
do przetwarzania szczegó�ów i koncentrowania si� na jednym
zagadnieniu przez jaki� rozs�dny okres. To oznacza�o automatycznie,
�e prawa pó�kula nigdy nie by�a monitorowana i przez wi�kszo��
czasu mog�a swobodnie zajmowa� si� ma�o wa�nymi zagadnieniami.
Chocia� wówczas taka forma wspó�pracy pó�kul mózgowych wi�za�a
si� z prawdziw� katastrof� dla mnie — ucznia, dzi� jestem
przekonany, �e moje umiej�tno�ci oceny pewnych kwestii z ró�nych
perspektyw szeroko otworzy�y drzwi dla kreatywno�ci, tak wa�nej
dla treningu pami�ci.
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Twoja pierwsza próba — sprawd� swoj� pami��

Aby zmierzy� popraw� sprawno�ci pami�ci w miar� opanowywania
kolejnych technik opisanych w tej ksi��ce, potrzebny jest jaki� punkt
odniesienia. Na nast�pnych stronach umie�ci�em dwa podstawowe
testy, które daj� swoim studentom, kiedy chc� oceni� ich bie��ce
mo�liwo�ci pami�ciowe.

Pami�� krótkotrwa�a mo�e bez problemu pomie�ci� elementy
oko�o siedmiu – dziewi�ciu jednostek danych. To w�a�nie dlatego
numery telefonów maj� zazwyczaj d�ugo�� sze�ciu lub siedmiu cyfr
(je�li odliczy� numer kierunkowy). Ponadto z tego samego powodu
opanowywanie wiedzy przez powtarzanie niekoniecznie jest najlepszym
sposobem dobrego zakodowania czego� w pami�ci. Dlatego lepiej b�-
dzie si� pos�u�y� w�a�ciw� strategi� — stosown� technik� pami�ciow�.

Spróbuj swoich si� w dwóch poni�szych testach. Je�li uznasz, �e s�
trudne, niemal z pewno�ci� b�dzie tak dlatego, �e nie nauczy�em Ci�
jeszcze najlepszych metod zapami�tywania. Je�li uwa�asz, �e wypa-
d�e� s�abo w jednym (lub w obu testach) — nie b�d	 w stosunku do
siebie zbyt ostry! Zapisz swoje wyniki, a potem, kiedy ju� zapoznasz
si� z ca�� ksi��k� i b�dziesz przekonany co do tego, �e �wietnie sobie
radzisz z praktycznym zastosowaniem opisanych w niej technik, spróbuj
przeprowadzi� test porównawczy znajduj�cy si� na ko�cu ksi��ki. Mam
nadziej�, �e moje do�wiadczenia w pracy z pami�ci�, odkrycia, jakich
dokona�em, i techniki, których sam si� nauczy�em na przestrzeni tych
wszystkich lat, pozwol� Ci poprawi� niezawodno�� Twojej pami�ci
i przybli�y� j� do idea�u — pe�nego wykorzystania jej potencja�u. Mu-
sz� w tym miejscu powiedzie�, �e wydaje mi si�, i� pami�� — zarówno
moja, jak i wszystkich tych osób, które uczy�em — ma nieograniczony
potencja�!
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�WICZENIE NR 1. OCENA WYJ�CIOWEJ SPRAWNO�CI PAMI
CI

Dwa poni�sze testy b�d� dla Ciebie podstaw� do okre�lenia
warto�ci wyj�ciowej dla pomiarów post�pów podczas nauki
technik opisanych w tej ksi��ce. W pierwszym te�cie znajdziesz
list� 30 s�ów, które nale�y zapami�ta� we w�a�ciwej kolejno�ci.
Na wykonanie ka�dego z tych testów masz 3 minuty — ustaw
alarm w zegarku, tak aby� nie musia� za ka�dym razem
sprawdza�, ile czasu Ci zosta�o. Systemy punktacji podano
na ko	cu ka�dego testu.

TEST 1. Trzyminutowy test s�owny
Spróbuj zapami�ta� poni�sze wyrazy z zachowaniem ich kolejno�ci
(zaczynaj�c od pierwszej kolumny po lewej i schodz�c od najwy�ej
umieszczonego s	owa w dó	, a potem do kolejnej kolumny).
Pami�taj, �e liczy si� tak�e poprawna pisownia! Masz trzy minuty
na zapami�tanie ca	ej listy i dowoln� ilo�� czasu, �eby j� odtworzy�
(zapisuj�c s	owa na kartce papieru). Tylko bez podgl�dania!

SKRZYPCE ORKIESTRA O
ÓWEK
RYCERZ �LED� ZNACZEK
WALIZKA PLIK T�CZA

NASZYJNIK OKNO DYWAN
�NIE
KA STÓ
 BRZOSKWINIA
DZIECKO ZMARSZCZKA KOREK
MASKA PI
KA PLANETA
RÓ
A ZDJ�CIE MAGAZYN
WIE
A S
O� Z
OTO
IMBIR TROFEUM ZEGAREK

Punktacja: nale�y Ci si� jeden punkt za ka�de s	owo znajduj�ce
si� na w	a�ciwej pozycji. Odejmij jeden punkt za ka�dy b	�d (je�li
nie potrafisz sobie przypomnie� jakiego� s	owa lub umie�ci	e� je
na niew	a�ciwej pozycji). Je�li zamienisz dwa s	owa miejscami,
tracisz dwa punkty, ale je�li kolejne s	owo znajduje si� na w	a�ciwej
pozycji, wznawiasz zliczanie punktów, tak jakby� nie pope	ni	 b	�du.
�redni wynik dla uczniów w wieku 10 – 14 lat to 9,5 pkt. Spodziewam
si�, �e osoby doros	e powinny uzyska� nieco lepszy rezultat.
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TEST 2. Trzyminutowy test cyfrowy

Postaraj si� zapami�ta� cyfry znajduj�ce si� w trzech wierszach
poni�ej, zachowuj�c przy tym w	a�ciwy porz�dek (kolejno�� od
lewej do prawej). Masz trzy minuty na zapami�tanie oraz tyle
czasu, ile potrzebujesz, na odtworzenie sekwencji z pami�ci.
Jak poprzednio — �adnego podgl�dania!

1 7 1 8 9 4 6 4 3 9
2 5 3 7 3 2 4 8 5 6
4 6 9 3 7 8 3 1 7 8

Punktacja: zapisz mo�liwie jak najwi�cej cyfr we w	a�ciwej
kolejno�ci. Za ka�d� poprawnie umieszczon� w sekwencji cyfr�
uzyskujesz jeden punkt. Odejmujesz od 	�cznego wyniku jeden punkt
za ka�d� zapomnian� cyfr� lub cyfr� wstawion� w niew	a�ciwym
miejscu (je�li zamieni	e� miejscami pozycje dwóch cyfr, odejmujesz
dwa punkty; jednak je�li nast�pna cyfra znajduje si� na w	a�ciwej
pozycji, zaczynasz liczy� tak, jakby nie pope	niono ostatniego
b	�du, analogicznie jak w przypadku testu s	ów). �redni wynik
uczniów wynosi 12. I w tym przypadku spodziewam si�, �e osoby
doros	e uzyskaj� nieco lepsze wyniki.



Rozdzia� 3.
Pami�� i kreatywno��

By� mo�e stwierdzenie, �e moje do�wiadczenia z pami�ci� doprowa-
dzi�y do zmian w mózgu, mo�e si� wydawa� do�� dramatyczne, ale
pami�� jest tak mocno powi�zana z kreatywno�ci� (od której z kolei
zale�y wiele aspektów dzia�ania mózgu), i� wkrótce sam przyznasz, �e
nie przesadzam. Co najwa�niejsze, trening pami�ci stale bazuje na za-
sobach wyobra	ni. Nawet podczas moich najwcze�niejszych „przygód
z pami�ci�”, gdy próbowa�em kopiowa� dokonania wielkiego Cre-
ightona Carvello, zauwa�y�em, �e zapami�tanie ci�gu niepowi�zanych
danych, takich jak sekwencje kart, wymaga przede wszystkim prze-
kodowania ich na obrazy. Dzi�ki temu kawa�ki niepo��czonych ze sob�
informacji w jaki� sposób staj� si� danymi powi�zanymi. Teraz ju�
wiem, �e proces wykorzystywania wyobra	ni ma �cis�y zwi�zek z ca�ym
szeregiem funkcji mózgu, w tym z logik� i �wiadomo�ci� przestrzeni.

Niektórzy ludzie martwi� si�, �e nie posiadaj� wystarczaj�co moc-
no rozbudowanej wyobra	ni i dlatego trening pami�ci w ich przypad-
ku wydaje si� niemo�liwy. Je�li nale�ysz do tej grupy osób, jak naj-
szybciej zapomnij o takim podej�ciu! Czy nie zdarza Ci si�, �e siedzisz
w pracy przy biurku i wyobra�asz sobie (ze wszystkimi szczegó�ami)
jakie� egzotyczne (lub, je�li jeste� zestresowany, spokojne) miejsce?
Je�li pozwolisz czasowi swobodnie p�yn��, mo�e si� nagle okaza�, �e
stworzy�e� �wiat alternatywny — ze wszystkimi szczegó�ami! Wierz�,
�e wszyscy posiadamy niesamowit� wyobra	ni�. Problem polega na
tym, �e cz�sto uczy si� nas, aby j� t�amsi� (có�, czasami nie mamy
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innego wyj�cia). Chcia�bym Ci� jednak zapewni�, �e nigdy nie jest za
pó	no, aby uwolni� wyobra	ni�.

Sam wiem o tym doskonale. Pami�tasz, jak mówi�em Ci, �e gdy by-
�em dzieckiem, cz�sto krytykowano mnie za �nienie na jawie? Moi
nauczyciele robili, co tylko mogli, aby ograniczy� moje fantazje. Teraz
jednak nauczy�em si� docenia� fakt, �e tendencja do uciekania w �wiat
wyobra	ni we wczesnych latach szkolnych by�a jedynie pokazem mocy
kreatywnego my�lenia. Owszem, moje sny na jawie by�y do�� dziwne
i zabawne, jednak my�l�, �e by�y one dla mojego mózgu sposobem po-
kazania nieograniczonego, swobodnego potencja�u kreatywno�ci — po-
tencja�u, dzi�ki któremu (jestem tego pewien) mog� osi�ga� tak �wietne
wyniki podczas zawodów. Ten potencja� drzemie w ka�dym z nas.
Musimy tylko nauczy� si� go uwalnia� lub (jak w moim przypadku)
przypomnie� sobie, jak kiedy� to robili�my.

Pos�ugiwanie si� wyobra	ni� jest bez w�tpienia zaj�ciem, które
przychodzi mi naturalnie — obecnie nawet szybciej i przy mniejszym
wysi�ku ni� kiedykolwiek wcze�niej. Je�li jednak uwa�asz, �e wyko-
rzystywanie wyobra	ni jest dla Ciebie dzia�aniem obcym i wymuszo-
nym, jestem pewien, �e praktyczne �wiczenia oraz porady i wskazówki,
jakie znajdziesz na kartach tej ksi��ki, pozwol� Ci wykorzysta� natu-
ralne zdolno�ci (na wiele sposobów!). Im cz��ciej b�dziesz si� pos�u-
giwa� wyobra	ni� zgodnie z moimi instrukcjami, tym �atwiej przyjdzie
Ci twórcze my�lenie — tworzenie obrazów, idei i my�li — we wszyst-
kich dziedzinach �ycia. Ponadto, kiedy Twoja wyobra	nia stanie si�
�ywsza, podobne zmiany b�d� zachodzi� w ca�ym mózgu — a wi�c
tak�e pami�� stanie si� sprawniejsza. Przekonasz si�, �e jeste� w sta-
nie my�le� szybciej i sk�adniej, niezale�nie czy chodzi o decydowanie
o tym, co dzi� na siebie za�o�ysz, jak zapami�ta� tali� kart, czy jak
zawrze� korzystn� transakcj� sprzeda�y. Wszystko, czego si� od Cie-
bie wymaga, sprowadza si� do umo�liwienia temu „marzycielowi”
uwolnienia si� z kajdan i wzi�cia udzia�u w grze.



P a m i � �  i  k r e a t y w n o � � 31

W MOIM UMY�LE: NARODZINY MARZYCIELA?

Ta opowie�� jest opisem zdarzenia, do którego dosz�o 24 kwietnia
1958 roku na pewnej stacji kolejowej. M�oda matka wybra�a si�
z dzie�mi w odwiedziny do ciotki mieszkaj�cej na po�udniowym
wybrze�u Anglii i czeka�a w�a�nie na poci�g do domu, zatrzymuj�cy
si� w miejscowo�ci St Leonards-on-Sea. Pomy�la�a sobie, �e warto
by�oby kupi� jak�� gazet�, która pozwoli�aby jako� zabi� czas.
Opiek� nad wózkiem, w którym znajdowa� si� o�miomiesi�czny
ch�opczyk, powierzy�a jego starszemu bratu. Kiedy wchodzi�a
do sklepu z czasopismami, z peronu ruszy� poci�g i zacz�� si�
zbli�a� do tunelu. W tym samym momencie tak�e ch�opiec uzna�,
�e warto by�oby mie� co� do czytania w poci�gu. M�odzieniec
pobieg� za matk�, zostawiaj�c wózek bez opieki.

Poci�g opuszczaj�cy stacj� wywo�a� zawirowania powietrza,
a silny podmuch sprawi�, �e wózek zacz�� si� toczy� po peronie
bez kontroli. Jako �e peron by� lekko nachylony ku torom,
wózek wkrótce nabra� sporej pr�dko�ci. Zderzy� si� z ostatni�
sekcj� poci�gu, a nast�pnie zahaczy� tak nieszcz��liwie, �e po
chwili wagon zacz�� ci�gn�� go po peronie. W tym momencie
matka, s�ysz�c jakie� podejrzane g�osy poruszenia na peronie,
wybieg�a ze sklepu. Krzycz�c z przera�enia, mog�a tylko
obserwowa� przebieg wydarze�. By�a przekonana, �e jej
dziecko czeka pewna �mier�.
To ja by�em tym niemowlakiem w wózku. Jakim� cudem uda�o
mi si� prze�y� i dzi�ki temu dzi� mog� opowiedzie� t� histori�.
Jedynym widocznym �ladem ca�ego zdarzenia by� guz na czole.
S�dz�, �e mia� on sta� si� tak�e symbolem przysz�ego �ycia,
poniewa� wydaje mi si�, �e opisywane zdarzenie mog�o mie�
wp�yw na problemy z koncentracj�, jakie trapi�y mnie w wieku
dzieci�cym. Je�li moje podejrzenia s� prawdziwe, to w pewnym
sensie jestem za to wdzi�czny losowi, gdy� bez moich sk�onno�ci
do marzycielstwa prawdopodobnie nigdy nie odkry�bym, jak
doskona�� pami�ci� dysponuj�.
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�WICZENIE NR 2. WYOBRA�NIA I ZMYS�Y

To �wiczenie ma pomóc Ci uwolni� wyobra�ni�. Chodzi o to,
aby przyzwyczai� si� do tworzenia niekonwencjonalnych
asocjacji — skojarze	, które nie korzystaj� wy��cznie z obrazów,
ale anga�uj� wszystkie Twoje zmys�y (to b�dzie mia�o zasadnicze
znaczenie dla tworzenia asocjacji, których nie da si� �atwo
zapomnie�). Je�li mo�esz, postaraj si� �wiczy� codziennie
— a� do czasu, gdy b�dziesz mie� pewno��, �e potrafisz tworzy�
�ywe, poruszaj�ce wyobra�ni� powi�zania pomi�dzy elementami,
które na pierwszy rzut oka wydaj� si� niepowi�zane.
Po zapoznaniu si� z instrukcjami mo�esz zamkn�� oczy, je�li
u�atwi Ci to wyobra�enie sobie obrazów i przywo�anie wra�e	.

SCENARIUSZ NR 1
Wyobra� sobie, �e trzymasz w r�kach pi	k� no�n�, która pachnie
�wie�o wyciskanymi pomara�czami. Po�wi�� kilka chwil na
powi�zanie w g	owie tych dwóch my�li. A teraz wyobra� sobie,
�e pi	ka ma struktur� galaretki. Tyka jak zegar i ma smak czekolady.
Nie spiesz si� — my�l o tym niecodziennym obrazie przynajmniej
przez 5 minut, staraj�c si�, aby by	 maksymalnie �ywy i wyra�ny.
Je�li si� zdekoncentrujesz i zaczniesz my�le� o czym� innym,
postaraj si� wróci� do pierwszego wra�enia — trzymania w d	oniach
pi	ki no�nej.

SCENARIUSZ NR 2
Je�li uda	o Ci si� wykona� zadanie z pierwszego scenariusza,
spróbuj wyobrazi� sobie �ó	tego s	onia w ró�owe kropki. S	o�
miauczy jak kot, smakuje jak imbir, parzy jak pokrzywa i pachnie
�wie�o zmielonymi ziarnami kawy. Ponownie po�wi�� przynajmniej
5 minut na stworzenie w g	owie �ywego obrazu.

Gdy b�dziesz gotowy, przeprowad� sprawdzian pami�ci. Odtwórz
dziwne cechy pi	ki i s	onia. Im bardziej szczegó	owe b�d� Twoje
wizualizacje, tym 	atwiej przyjdzie Ci wracanie my�lami do
stworzonych obrazów.
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