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    Ta książka jest dedykowana wszystkim „mistrzom pamięci”, z którymi miałem przyjemność i zaszczyt współpracować na przestrzeni ostatnich piętnastu lat. Są to:


    Michael Van Masters


    J. Mark Dufner


    Fred Van Liew


    Blaine Athorn


    Jeremy Haworth


    Dave Coffill


    Matthew Goerke


    Ich gotowość do podzielenia się ze mną wiedzą oraz moja chęć do podjęcia nauki uczyniły mnie lepszym człowiekiem!

  


  
    Podziękowania


    Moje podziękowania należą się przede wszystkim Michaelowi Van Mastersowi — za jego determinację i odwagę w niezłomnym dążeniu do przekazania wiedzy o programie Teaching Memory Training jak największej liczbie ludzi. Chciałbym podziękować także Markowi J. Dufnerowi, obdarzonemu najlepszą naturalną pamięcią, z jaką kiedykolwiek miałem okazję się zetknąć. Siła jego osobowości zawsze wpływała na mnie wyjątkowo inspirująco. Specjalne podziękowania należą się także takim osobom jak Blaine Athorn, którego błyskotliwość wciąż mnie zadziwia, Peter Tocci, którego wkład w powstanie tej książki jest trudny do przecenienia, Matthew Goerke, Andy Ambraziejus i Kathy Niemeyer. Dziękuję Wam wszystkim za to, że pojawiliście się w moim życiu i pozostawiliście na nim trwały ślad.


    Dziękuję Edowi Foremanowi, pierwszemu specjaliście ds. motywacji, jakiego miałem okazję usłyszeć, a którego słowa codziennie inspirują mnie do działania.


    Na koniec chciałbym także przekazać wyrazy wdzięczności Dexterowi Yagerowi, „budowniczemu marzeń”. Jeśli to nie Ty zasiałeś we mnie ziarno wielkości, z pewnością pomogłeś mi ją odkryć! Niech Bóg Cię błogosławi.

  


  
    Rozdział 1.

    Jak korzystać z tej książki?


    Nasz świat nie jest nam dany: tworzymy go poprzez bezustanne doświadczanie, kategoryzację, pamięć, łączenie nowych elementów[1].


    — Oliver Sacks, Antropolog na Marsie


    Ile mógłbyś poświęcić — Drogi Czytelniku — by więcej zarabiać, zwiększyć swoją sprawność umysłową i robić dobre wrażenie na każdym, kogo spotykasz na swojej drodze? To, i nie tylko to, jest możliwe, jeśli możesz korzystać z potęgi Superpamięci.


    Wyobraź sobie, że na jakimś spotkaniu poznajesz pięćdziesięciu ludzi, a kilka godzin później potrafisz pożegnać każdego z nich po imieniu i nazwisku. Co więcej — potrafisz także wygłaszać przemówienia, nie korzystając z żadnych notatek, pamiętasz o wszystkich ważnych spotkaniach, sprawach do załatwienia, podczas wycieczki samochodowej masz w głowie cały plan trasy, pamiętasz numery telefonów, wykorzystujesz swoją świetną pamięć podczas gry w karty, cytujesz całe wersety z Biblii, przywołujesz fragmenty sztuki, deklamujesz z pamięci wiersze, pamiętasz daty ważnych wydarzeń historycznych, długie liczby i różne inne dane. Wyobraź sobie, że jesteś studentem i potrafisz w dowolnej chwili przywołać z pamięci wszystkie informacje, pozwalające Ci osiągnąć doskonały wynik na egzaminie. Na dodatek uczysz się trzy razy szybciej niż pozostali studenci. Wspaniała pamięć z całą pewnością zwiększy Twoją wiarę we własne umiejętności.


    To wszystko możesz osiągnąć dzięki Superpamięci. Czy brzmi to jak kolejny slogan? Możesz być pewien, że to nie żaden chwyt reklamowy. Idealnej pamięci — lepszej niż fotograficzna — nie musisz kupować. Masz ją do swojej dyspozycji, a wielki potencjał znajdujący się w zasięgu ręki tylko czeka na wykorzystanie. Techniki zaprezentowane w książce Superpamięć. Trening z Kevinem Trudeau służą właśnie do tego — pozwolą Ci wykorzystać naturalną umiejętność przypominania sobie informacji, które usłyszałeś, obrazów, które widziałeś, a nawet spraw, o których myślałeś tylko przez chwilę i o których zapomniałeś, lub tylko wydawało Ci się, że zapomniałeś. Jedynym problemem jest to, że nie zdawałeś sobie wcześniej sprawy, iż jesteś w posiadaniu tak wspaniałej pamięci, której możliwości można przyrównać do potężnego superkomputera. Dwadzieścia osiem lekcji opisanych w tej książce pozwoli Ci wykorzystać tę moc.


    Nauczę Cię, jak organizować i przetwarzać nowe informacje. Dowiesz się, w jaki sposób należy kategoryzować elementy rzeczywistości, które widzisz, słyszysz i których doświadczasz, a następnie układać je w określonym porządku, tak by w przyszłości były łatwo dostępne. Słowem kluczowym jest tutaj „porządek” — kamień węgielny programu rozwoju Superpamięci. Twój mózg jest niczym szafa z mnóstwem szuflad. Im więcej notatek, listów, raportów i innych dokumentów uporządkujesz przez umieszczenie ich w określonych katalogach (szufladach), tym bardziej zorganizowana będzie Twoja praca, a dane będzie łatwiej odszukać wtedy, gdy okażą się potrzebne. Porównanie pamięci do szafy jest proste, przekonujące i bardzo trafne.


    Muszę się przyznać, że ja także — podobnie jak wielu uczniów w wieku szkolnym — miałem pewne kłopoty z przyswajaniem informacji, a szczególnie z ich zapamiętywaniem. W szkole średniej moja sytuacja stała się jeszcze poważniejsza. Kilku nauczycieli zasugerowało bowiem, że moje problemy z nauką nie wynikają z lenistwa, lecz mogą mieć o wiele głębsze źródło. Zacząłem więc poszerzać swoją wiedzę na temat pamięci i pracy mózgu człowieka. Zrozumiałem, że moją słabością była jedynie niewystarczająco wytrenowana pamięć.


    Nauczę Cię, jak należy ćwiczyć pamięć, omawiając sposoby „magazynowania” informacji. Nie będziemy marnować za dużo czasu na wykłady z teorii procesów mózgowych i pracy pamięci. Szkolenie będzie przebiegać stopniowo. Wraz z zapoznawaniem się z kolejnymi rozdziałami tej książki będą rosnąć Twoje możliwości, gdyż program rozwoju Superpamięci będziesz poznawał na bieżąco w trakcie lektury. Nauka właściwego wykorzystania potencjału drzemiącego w Twojej pamięci przypomina naukę jazdy na rowerze, biegania lub pływania — trzeba wziąć aktywny udział w ćwiczeniach, by osiągnąć najlepsze efekty. Równie ważne jest jednak przygotowanie. Zanim weźmiemy udział w wyścigu kolarskim, pobiegniemy w maratonie lub rozpoczniemy rywalizację na pływalni, powinniśmy na serio potrenować. Dlatego też w tej książce znajdziesz zarówno ćwiczenia, jak i praktyczne wskazówki dotyczące technik doskonalenia pamięci. Ćwiczenia mają na celu zwiększenie efektywności pracy Twojego mózgu i przygotowanie go do wykorzystania technik zapamiętywania, nadających się do stosowania w codziennym życiu. Jeśli będziesz wykonywać ćwiczenia zgodnie z moimi wskazówkami, szybko osiągniesz wspaniałe rezultaty.


    Zasady podstawowe


    Jeśli chcesz, aby program treningu Superpamięci przyniósł najlepsze efekty, musisz się bezwzględnie trzymać poniższych zaleceń, określających zasady pracy z książką:


    
      	Kolejność lekcji nie jest przypadkowa. Każdy kolejny rozdział poszerza wiedzę zawartą w rozdziale poprzedzającym, tak aby można było jak najlepiej i najefektywniej wykorzystać już przyswojone informacje. Człowiek uprawiający jogging ryzykuje kontuzję, jeśli przed biegiem nie rozgrzeje mięśni i stawów. Pływak także nie osiągnie dobrych rezultatów, jeżeli nie czuje się w wodzie zbyt bezpiecznie. Podobnie i Ty potrzebujesz odpowiedniego przygotowania, swoistej mentalnej rozgrzewki, opartej na pewnej grupie podstawowych umiejętności. Nie ograniczaj się więc do zapoznania się ze spisem treści i lektury rozdziału, który specjalnie Cię zainteresował. To nic nie da. Aby nauczyć się, jak korzystać z Superpamięci, należy zacząć lekturę od początku i stopniowo przechodzić do kolejnych rozdziałów.


      	Lektura pojedynczego rozdziału nie powinna trwać dłużej niż 20 – 30 minut. W każdej lekcji znajduje się pewna dawka informacji, której przyswojenie nie powinno trwać zbyt długo. Jeżeli przeczytasz cały rozdział, wykonasz ćwiczenia i wykorzystasz opisywane w nim techniki, nie spędzisz nad nim więcej niż pół godziny. Taka struktura książki ma swój sens. Ludzie potrafią skupić się na jednej czynności tylko przez pół godziny. Potem koncentracja spada. (Zastanówmy się na przykład nad długością programów telewizyjnych, te uznawane za najbardziej interesujące nie ciągną się w nieskończoność). Podsumowując — nie przesadzaj z długością lektury. Wielu ludzi przyznaje, że najlepiej czytać jeden rozdział dziennie.


      	Jeśli chcesz przeczytać od razu kilka rozdziałów, zrób pomiędzy nimi 10 – 15-minutową przerwę. Nie wszyscy przyswajamy nową wiedzę z identyczną prędkością. Jeśli więc okaże się, że nie masz żadnych problemów ze zrozumieniem zawartych w danym rozdziale informacji i chcesz kontynuować naukę, nie ma problemu. Możesz się zapoznać z kolejną lekcją tego samego dnia. Pamiętaj jednak, by po każdej lekcji zrobić sobie krótką przerwę. Dzięki niej Twój mózg odpręży się i bez udziału Twojej świadomości skupi się na analizie materiału, z którym właśnie się zapoznałeś. Potem możesz przejść do lektury kolejnej lekcji. Jeśli nie zrobisz sobie przerwy, szybko poczujesz się przytłoczony nowymi informacjami. A to oznacza zmęczenie.


      	Czytaj wtedy, gdy nic Cię nie rozprasza. Korzystanie z tej książki ma być przyjemnością, ale podczas lektury i ćwiczeń powinieneś być skoncentrowany na tym, co robisz. W odróżnieniu od innych kursów program rozwoju Superpamięci nie wymaga od Ciebie wielokrotnego powtarzania tego samego materiału w celu jego utrwalenia. Powinieneś przeczytać książkę raz. Ale pamiętaj o skupieniu się na zawartości każdego rozdziału. Znajdź więc jakieś miejsce, w którym nikt i nic nie będzie odwracało Twojej uwagi od tekstu. Zrelaksuj się, usiądź wygodnie — i skup się na lekturze.


      	Wyznacz sobie porę dnia i miejsce nauki. Lekcje są na tyle krótkie, że z łatwością znajdziesz codziennie czas na jedną z nich. Nie jest ważna konkretna pora — może to być poranek, popołudnie lub wieczór. Poza książką będziesz potrzebował jedynie kartki papieru i czegoś do pisania. Kiedy już zdecydujesz się na określoną porę dnia, postaraj się o regularną lekturę. Gdy wypracujesz sobie własny rytm treningu pamięci, o wiele łatwiej będzie Ci zachować konsekwencję i uniknąć odkładania nauki na później.


      	
        Staraj się nie konsumować sycącego posiłku bezpośrednio przed lekturą. Jeśli już koniecznie musisz coś zjeść, niech to będzie lekki posiłek. Najlepiej zacząć naukę kilka godzin po posiłku. Dlaczego? Kiedy w żołądku znajduje się pożywienie, organizm skupia się na trawieniu. Krew jest kierowana głównie w okolice brzucha, a nie do mózgu, co oznacza, że pracuje on nieco mniej wydajnie. Dlatego po posiłku trudniej skupić się na zadaniu, procesy myślowe są powolne i spada koncentracja.

        Są pewne produkty spożywcze, których w ogóle powinno się unikać. Przede wszystkim — przed nauką nie zażywaj żadnych narkotyków ani alkoholu. Postaraj się nie jeść niczego ciężkiego ani tłustego. Ponadto — to może zaskoczyć niektórych z Was — przez kilka godzin przed nauką trzymaj się z dala od produktów zawierających dużo cukru i produktów zawierających mąkę pszenną. W dalszej części książki znajdziesz kilka uwag na temat pewnych artykułów spożywczych, które negatywnie wpływają na pamięć. Na tym, początkowym, etapie musisz wiedzieć, że cukier i mąka pszenna stępiają zmysły. Ogłupiają organizm, czynią go niezdolnym do koncentracji. Unikaj ich, jeśli naprawdę chcesz poprawić swoją pamięć. Wśród niezdrowych artykułów spożywczych znajdują się także wszelkie słodzone napoje gazowane i toniki. Wielu ludzi pije tego rodzaju trunki podczas lektury. Trudno o gorszą dietę. Cukier, sztuczne środki chemiczne i aromatyzowane syropy negatywnie wpływają na koncentrację.

      


      	Podczas lektury nie rób żadnych notatek. Zapewne uczono Cię, że jeśli naprawdę chcesz coś zapamiętać, musisz to zapisać. Nic bardziej błędnego! Musisz wiedzieć, że zanotowanie jakiejś informacji prowadzi do zupełnie odwrotnych rezultatów. Czynność notowania jest sygnałem dla podświadomości, że zapisywanej informacji nie trzeba już pamiętać — przecież została zachowana na papierze! Kartki i długopisu możesz używać tylko wtedy, gdy sam o to poproszę, lub będzie tego wymagać dane ćwiczenie. W pozostałych przypadkach przybory do pisania do niczego Ci się nie przydadzą.

    


    Poziom gotowości


    Przygotowując się do lektury tej książki, powinieneś wziąć pod uwagę jeszcze kilka elementów. Wśród ważniejszych z nich znajduje się nastawienie do wiedzy zawartej w kolejnych lekcjach. Nastawienie to nazywam poziomem gotowości.


    Każdy z nas charakteryzuje się pewnym wskaźnikiem, który definiuje poziom gotowości do absorbowania nowej wiedzy. Na wskaźnik ten składają się dwie zmienne:


    
      	Gotowość do rozpoczęcia nauki.


      	Gotowość do akceptacji zmiany.

    


    Każda z tych zmiennych może przybierać wartość od 0 do 10. Wartością końcową jest iloczyn tych dwóch zmiennych. Maksymalna wartość wskaźnika to 100, a minimalna 0.


    Pierwsza zmienna ujawnia się na przykład wtedy, gdy ludzie wydają pieniądze na książki, kasety, płyty czy inne programy samodoskonalenia, wyrażając gotowość do podjęcia wysiłku nauki. Gdybyś nie miał motywacji do nauki technik wspomagania pamięci, nie kupiłbyś tej książki, a już na pewno nie marnowałbyś swojego cennego czasu na jej lekturę. Tak więc w skali 0 – 10 możesz dać sobie 10.


    Jak wygląda sprawa z gotowością do zmiany? Niektórzy ludzie mocno trzymają się utartych ścieżek i bardzo trudno jest im zmienić cokolwiek w swoim życiu. Idealnym przykładem jest stosunek do rewolucji informatycznej, która właśnie się odbywa. Komputery pojawiają się niemal wszędzie. Są przy tym niezwykle przydatne i efektywne. A mimo to wielu ludzi wciąż całkowicie się od nich odżegnuje, nie chce mieć z nimi nic wspólnego. Czynią tak z obawy przed nowościami albo też nie chcą marnować czasu na trudną naukę podstaw działania nowego narzędzia.


    Jeśli należysz do grupy ludzi niechętnych zmianom, wartość drugiej zmiennej w Twoim przypadku wynosi 0. Zastanów się, jak to wpływa na wskaźnik gotowości do podjęcia nauki. Nawet jeśli pierwsza zmienna wynosi 10, to co jest wynikiem mnożenia 10 x 0? Wielkie, puste 0. Tym samym całkowita gotowość do nauki jest zerowa, jeśli nie jesteś gotów na zmianę.


    A może jednak należysz do grupy ludzi, którzy chętnie korzystają z wszelkich nowinek technologicznych? Nawet jeśli na początku masz pewne obawy lub, by nauczyć się korzystać z komputera typu IBM czy Mac, musisz przejść przez okres frustracji, wciąż jesteś wystarczająco zmotywowany, by ponieść pewne koszty nauki. Czasami może się wydawać, że trzeba wykonać kilka kroków do tyłu, by wreszcie ruszyć do przodu. Jak się czujesz jednak, kiedy uda Ci się zakończyć pozytywnie cały proces? Czy kiedykolwiek wrócisz do starej maszyny do pisania? Gotowość do zmiany wynosi 10, dzięki czemu wskaźnik gotowości do podjęcia nauki jest o wiele bliższy maksymalnej wartości 100 punktów.


    Porównanie do użyteczności komputerów jest tu jak najbardziej na miejscu. Przesiadkę z maszyny do pisania na edytor tekstu można porównać do procesu wykorzystania Superpamięci. Dzięki tej książce poznasz zupełnie inne możliwości. Chociaż ćwiczenia zawsze będą zabawą, na początku będzie Ci się wydawać, że nie ma w nich wiele sensu. Wiele opisywanych tu technik na pierwszy rzut oka także będzie sprawiać wrażenie trudnych lub skomplikowanych. Jestem jednak daleki od tego, by sądzić, że podczas ćwiczeń nie będziesz w stanie nauczyć się czegokolwiek. Uwierz mi, postęp będzie zupełnie bezbolesny i zadziwiająco szybki. Być może na początku będziesz się drapał po głowie, zastanawiając się, o co tu u licha chodzi z tymi ćwiczeniami. Z każdym kolejnym dniem będzie wzrastać poziom ekscytacji nauką, a Twoja pamięć wyraźnie się polepszy.


    Trudno przecenić znaczenie pozytywnego nastawienia. Jak już wspomniałem, ze względu na nietypowość tej książki ważne jest, by z kolejnymi lekcjami zapoznawać się w ściśle określonym porządku. Każda kolejna lekcja odwołuje się do poprzedniej. Musisz dobrze opanować materiał zawarty we wcześniejszej lekcji, zanim przejdziesz do następnej. Będę to wielokrotnie powtarzał, gdyż chcę, byś zrozumiał, jak ważne są podstawy, na których będziemy tworzyć strukturę Superpamięci.


    Zwróć uwagę, że w pierwszych rozdziałach zajmiemy się przede wszystkim ćwiczeniami służącymi do stworzenia podstaw treningu. Kiedy przechadzasz się po budowie, możesz ocenić, jak wysoki będzie nowy budynek na podstawie głębokości wykopu, w którym będą się znajdować jego fundamenty. Tak samo sprawa wygląda z technikami kształtowania Superpamięci. Będziemy pracować nad wielkim gmachem i potrzebujemy trwałych fundamentów. Im będą solidniejsze, tym lepiej dla Twojej pamięci.


    Być może niektóre ćwiczenia będą Ci się wydawać śmieszne. Inne — intrygujące, zwariowane, może nawet głupie. Tak jak każdy sportowiec zaczyna przygotowania do sezonu od prostego treningu, rozgrzewki, pompek, przysiadów, zanim będzie mógł przystąpić do sportowej rywalizacji, tak i my zaczniemy od umysłowej gimnastyki rozciągającej, która będzie miała na celu przygotowanie umysłu do większych wyzwań. Jeśli zgadzasz się na zmianę, otwórz się na te ćwiczenia, dokładnie wykonuj wszystkie instrukcje i przygotuj się na wykorzystanie ogromnych zasobów, jakie drzemią w Twoim mózgu.


    Motywacja i technika


    W tym podrozdziale w kilku słowach omówimy element, który nazywam „skalą balansu”. W każdym programie lub podczas każdego kursu dąży się do osiągnięcia właściwej równowagi między dwoma elementami. Są to:


    
      	Motywacja.


      	Technika.

    


    Jeśli równowaga jest zaburzona, autorzy programu powinni lepiej przyjrzeć się swojemu dziełu, bo jest z nim coś nie tak. Uczniowie, którzy otrzymują wielką dawkę motywacji i niewiele materiału, stają się tylko podekscytowanymi głupcami. Może im się wydawać, że wiedzą wiele, choć w rzeczywistości ich zasób wiedzy jest minimalny. Prawda o ich ignorancji daje o sobie znać bardzo szybko. Przykładem mogą być tutaj ludzie pracujący jako sprzedawcy — często niezwykle entuzjastycznie promują oferowaną przez siebie usługę lub produkt, choć tak naprawdę niewiele o nim wiedzą, o czym szybko przekonuje się każdy kupujący. Czasami równowaga bywa odwrócona. Jeśli ktoś uczy się niemal wyłącznie techniki, a kwestia motywacji pozostaje niedoceniona, absolwentów takiego kursu także trudno nazwać skutecznymi prymusami. Ludzie znudzeni, osoby, którym brakuje motywacji, nie będą przyswajać wiedzy, niezależnie od tego, jak wartościowy materiał prezentuje nauczyciel.


    Starałem się stworzyć program rozwoju Superpamięci z uwzględnieniem znaczenia równowagi pomiędzy motywacją i techniką. W każdym rozdziale znajduje się pewna dawka wiedzy teoretycznej oraz ćwiczenia praktyczne, pomagające w wykorzystaniu zaprezentowanych przeze mnie technik. Dzięki temu podczas lektury będziesz jednocześnie — uczył się i nabierał zaufania do swoich umiejętności. W miarę upływu czasu, gdy ćwiczenia staną się łatwiejsze, a możliwości praktycznego zastosowania coraz ciekawsze, będzie rosnąć poziom motywacji, przez co jeszcze chętniej sięgniesz do kolejnych lekcji, ćwiczeń i technik.


    Cztery kroki ku Superpamięci


    Podczas kursu rozwoju Superpamięci przejdziesz cztery etapy. Są to:


    Etap 1. Nieświadoma niekompetencja


    Etap 2. Świadoma niekompetencja


    Etap 3. Świadoma kompetencja


    Etap 4. Nieświadoma kompetencja


    Na pierwszym etapie znajdowałeś się wtedy, gdy jeszcze nie wiedziałeś, że istnieje coś takiego jak Superpamięć. Upraszczając — nie wiedziałeś, że nie wiesz. Być może nie byłeś specjalnie zadowolony ze swoich możliwości, a może też uważałeś, że masz całkiem dobrą pamięć, ale przede wszystkim nie byłeś zainteresowany zmianą status quo. Nie wiedziałeś, że posiadasz świetne narzędzie, którego możliwości potrafią zadziwić i tylko czekają, by z nich skorzystać. Nie miałeś pojęcia, w jakim stopniu praca nad pamięcią może zmienić Twoje życie — znajdowałeś się na etapie nieświadomej niekompetencji.


    Gdy zaczynasz lekturę tej książki i powoli zdajesz sobie sprawę z tego, jak bardzo możesz poprawić swoją pamięć, szybko zbliżasz się do etapu 2., czyli świadomej niekompetencji. Rośnie świadomość potencjalnych możliwości lub ograniczeń Twojego mózgu. Szukasz pomocy, bo rozumiesz, że pamięć można usprawnić. Może poznałeś kogoś, kto zapoznał się z moją książką lub uczestniczył w organizowanych przeze mnie seminariach? A może nawet uczestniczyłeś w jakiejś demonstracji możliwości czyjejś Superpamięci, myśląc: „Rany, jeśli on może tego dokonać, to ja też!”. Masz absolutną rację!


    Mniej więcej po tygodniu od rozpoczęcia lektury tej książki znajdziesz się na etapie 3. — świadomej kompetencji. W tym momencie nastąpi prawdziwy zwrot, bo będziesz wiedział, że wiesz. Zaczniesz korzystać z możliwości własnej Superpamięci. Będziemy wspólnie wykonywać ćwiczenia i poznasz praktyczne zastosowania technik zaprezentowanych w tej książce. Być może nie zawsze uda Ci się wykorzystać nowe możliwości swojej pamięci, ale jednak zaczniesz dostrzegać nowe możliwości. Dobrą metaforą dla opisu tego etapu jest proces nauki jazdy samochodem z ręczną skrzynią biegów. Kiedy znasz podstawy prowadzenia takiego samochodu, znajdujesz się na etapie świadomej kompetencji, bo wciąż musisz myśleć o każdym etapie procesu zmiany biegów. „Zobaczmy… wciskam sprzęgło, wrzucam jedynkę, zwalniam sprzęgło i dodaję trochę gazu” — nie znaczy to wcale, że nagle samochód stanie, mimo że wiesz, przynajmniej w teorii, jak powinno się używać sprzęgła i pedału gazu. Nie poddajesz się mimo niepowodzeń.


    Po trzech, czterech tygodniach znajdziesz się na etapie 4. — nieświadomej kompetencji. W tej fazie wyuczone techniki wkomponują się naturalnie w Twoje codzienne życie. Będziesz korzystać z nich bez udziału świadomości, tak samo, jak nieświadomie zawiązujesz sznurowadła butów, oddychasz, poruszasz się czy, wracając do przykładu z kierowcą, używasz biegów. Zmieniasz biegi, nie zastanawiając się w gruncie rzeczy nad tym, co robisz.


    To najciekawsza część tej książki. Po jej lekturze znajdziesz się na etapie, w którym będziesz wykorzystywał poznane techniki całkowicie podświadomie. Nazywam ten etap podróżą z ustawionym „autopilotem”. Od czasu, gdy w 1981 roku rozpocząłem szkolenia w zakresie wykorzystywania potencjału Superpamięci, otrzymałem już mnóstwo, naprawdę mnóstwo listów ze wszystkich stron świata. Dla wielu ludzi przejście na etap 4. jest niczym objawienie. Przypomina trochę otwarcie śluz na zaporze — wiedza i wspaniała pamięć znajdują się w zasięgu ręki, a ludzie potrafią automatycznie przypominać sobie informacje, o których nawet nie wiedzieli, że je zachowali. Jeśli będziesz postępować zgodnie ze wskazówkami zawartymi w każdej lekcji, gwarantuję, że po kilku tygodniach także i Ty znajdziesz się na etapie 4.


    Jest jeszcze jedna kwestia, o której chciałbym wspomnieć we wstępie. Napomknąłem, że dostaję dużo listów od ludzi, którzy są zachwyceni tym, jak opisywane przeze mnie techniki zmieniły ich życie na lepsze. Lektura tych listów sprawia mi ogromną przyjemność i mam nadzieję, że i Ty, mój Drogi Czytelniku, po zapoznaniu się z tą książką i przyswojeniu zawartych tu instrukcji i wskazówek napiszesz do mnie, opowiadając mi swoją historię. Chciałbym wiedzieć, w jaki sposób Superpamięć wpłynęła na Twoje życie.


    Być może udało Ci się awansować. Może wzrosła Twoja pewność siebie. A może całkowicie zmieniło się Twoja postawa wobec świata? Czy udało Ci się zdobyć szacunek innych ludzi dzięki umiejętności wykorzystania potęgi Superpamięci? Chciałbym o tym wiedzieć. Bardzo chętnie przeczytam list od Ciebie, a może pewnego dnia, podczas jakiegoś kursu zorganizowanego akurat w Twoim mieście, spotkamy się osobiście?


    To już koniec lekcji numer 1. Wierzę, że ta książka spełni Twoje oczekiwania. Wiem, że tak właśnie będzie. Być może Superpamięć. Trening z Kevinem Trudeau jest nieco inna niż książki, które dotąd czytałeś, bo w pewnym sensie ma charakter bliskiej interakcji — dialogu z Czytelnikiem. Chciałbym, abyś czuł, że jestem blisko, mówię do Ciebie i uczę Cię czegoś naprawdę ważnego. Jestem przekonany, że praktyczna korzyść wyniesiona z lektury tej książki przerośnie Twoje wszelkie oczekiwania. Stosuj opisywane tu techniki, wykonuj zalecane ćwiczenia z zaangażowaniem i ciesz się korzyściami, czerpanymi z ogromnych możliwości Twojej Superpamięci.


    Rozdział 1. Podsumowanie


    Podstawowe zasady programu rozwoju Superpamięci


    
      	Lekcje przygotowano w porządku chronologicznym — należy zapoznawać się z nimi kolejno.


      	Lektura pojedynczego rozdziału nie powinna trwać dłużej niż 20 – 30 minut.


      	Jeśli chcesz przeczytać od razu kilka rozdziałów, rób pomiędzy nimi 10 – 15-minutowe przerwy.


      	Czytaj tylko wtedy, gdy nic Cię nie rozprasza.


      	Wyznacz określony czas i miejsce nauki.


      	Staraj się nie spożywać obfitego posiłku bezpośrednio przed lekturą.


      	Podczas lektury nie rób żadnych notatek.

    


    Poziom gotowości


    Poziom gotowości = (gotowość do nauki) x (gotowość do akceptacji zmiany)


    Ocena postępów. Cztery kroki do Superpamięci


    Etap 1. Nieświadoma niekompetencja. Nie wiesz, czego nie wiesz.


    Etap 2. Świadoma niekompetencja. Wiesz, co można zrobić, lecz nie potrafisz tego dokonać.


    Etap 3. Świadoma kompetencja. Świadomie wykorzystujesz techniki i ćwiczenia programu rozwoju Superpamięci.


    Etap 4. Nieświadoma kompetencja. Stosujesz wyuczone techniki bez udziału świadomości.


    
      
        [1] Oliver Sacks, Antropolog na Marsie, Zysk i S-ka, Poznań 1999, przekład Piotr Amsterdamski, Barbara Lindenberg, Beata Maciejewska — przyp. tłum.

      

    

  


  
    Część I

    Superpamięć

  


  
    Rozdział 2.

    Skojarzenia podstawowe


    Na początku drogi prowadzącej ku Superpamięci wykonamy pewien mały test Twojej aktualnej pamięci. Podam Ci listę słów, a potem poproszę o odtworzenie jej z pamięci przy zachowaniu takiej samej kolejności. To wszystko. Kiedy zapoznasz się z listą, zamknij książkę i spróbuj zapisać wszystkie zapamiętane słowa. Nawet jeśli nie uda Ci się przypomnieć wszystkich wyrazów, nie przejmuj się. Za 15 minut sprawność Twojej pamięci zwiększy się wręcz dramatycznie. Sam zdziwisz się tempem tych zmian.


    Przygotuj papier i coś do pisania. Usiądź wygodnie i odpręż się. A teraz przeczytaj jeden jedyny raz umieszczoną poniżej listę. Postaraj się zapamiętać jak największą liczbę wyrazów. Potem zamknij książkę. Po lewej stronie kartki papieru ponumeruj wiersze kolejno liczbami od 1 do 20 i spróbuj odtworzyć listę słów z zachowaniem tej samej kolejności, w jakiej znajduje się ona w książce. Niech proces odtwarzania kolejności nie trwa dłużej niż pięć minut. Potem otworzysz książkę i porównasz listy. Oto wyrazy, które masz zapamiętać:


    drzewo


    włącznik światła


    taboret


    samochód


    rękawiczka


    pistolet


    kostka


    łyżwa


    kot


    kula


    słupek


    jajka


    czarownica


    pierścień


    przelew


    cukierek


    herbata


    urna


    pole golfowe


    papierosy


    A teraz zamknij książkę i postaraj się zapisać wszystkie zapamiętane słowa we właściwej kolejności. ♦


    Porównaj swoją listę z tą umieszczoną w książce. Zaznacz wszystkie poprawne odpowiedzi. Pamiętaj, że słowa na kartce muszą znajdować się na właściwych pozycjach, dlatego jeśli masz „papierosy” w wierszu piątym, nie możesz uznać tego za poprawną odpowiedź. Powtarzam — zaznacz te, które na kartce znajdują się na właściwej pozycji. To bardzo ważne, bo wychodzę z założenia, że podczas nauki powinno się raczej podkreślać dobre odpowiedzi i postęp, a nie wytykać błędy. (Niestety, w szkole wygląda to zazwyczaj odwrotnie — dzieciom poprawia się błędy, zamiast je chwalić, zwracając uwagę na to, co zrobiły dobrze). W ten sposób buduje się zaufanie ucznia do własnych możliwości, a pewność siebie jest jednym z najważniejszych elementów programu rozwoju Superpamięci.


    Policz liczbę poprawnych odpowiedzi, a otrzymany rezultat zapisz w górnej części kartki z wyrazami. Zakreśl go na przykład kolorowym mazakiem. Większości ludzi, to znaczy około 90% populacji, udaje się zapamiętać nie więcej niż 5 wyrazów. Jeśli więc Twój wynik jest podobny, jesteś wśród większości. Jeśli udało Ci się zapamiętać więcej niż 5 wyrazów i zapisałeś je w poprawnej kolejności, możesz być dumny. Należysz do grupy 10% ludzi, którzy potrafią nieco lepiej wykorzystać swoją pamięć. Jaki by nie był Twój wynik, pod koniec tego rozdziału zdziwisz się, jak szybko można rozwinąć umiejętność zapamiętywania.


    Skojarzenia podstawowe


    Zanim przejdziemy do pierwszego ćwiczenia w tym podrozdziale, zajmiemy się przez chwilę teorią dotyczącą tak zwanych skojarzeń podstawowych. Ta technika jest omawiana podczas każdego kursu czy szkolenia, którego celem jest zwiększenie sprawności zapamiętywania. Stanowi ona także fundament wielu programów zwiększania niezawodności pamięci. Technika opiera się na skojarzeniu elementu dobrze znanego — na przykład litery alfabetu — z elementem, który próbujemy zapamiętać — na przykład z nazwą. Dzieci w Stanach Zjednoczonych uczą się w ten sposób zapamiętywać nazwy pięciu wielkich jezior leżących na granicy Stanów Zjednoczonych i Kanady. Akronim HOMES idealnie nadaje się do zapamiętania nazw poszczególnych jezior — Huron, Ontario, Michigan, Erie, Superior[1].


    Wielu uczestników na moich kursach na wspomnienie techniki skojarzeń podstawowych reaguje niezbyt entuzjastycznie. Uważają oni, że jest to technika niezręczna, nieskuteczna, męcząca i niezbyt nowoczesna jak na ich oczekiwania. I mają rację — przynajmniej do pewnego stopnia. Technika skojarzeń podstawowych ma swoje plusy i minusy. Dobrze sprawdza się w niektórych przypadkach, choćby we wspominanym przykładzie nazw własnych Wielkich Jezior. Niestety, w wielu przypadkach, podczas szybko zmieniających się okoliczności (na przykład w trakcie spotkania towarzyskiego lub narady w miejscu pracy) technika skojarzeń podstawowych zupełnie się nie sprawdza. Nie ma wtedy dość czasu na obmyślanie akronimów.


    Wszystkich tych, którzy nie lubią skojarzeń podstawowych, pragnę zapewnić, że Superpamięć nie opiera się na tej technice. Chociaż przećwiczymy jej działanie, wykroczymy daleko poza skojarzenia podstawowe. Można jednak zapytać: „Dlaczego więc zaczynam od teorii dotyczącej właśnie tej techniki?”. Na wczesnym etapie kursu często słyszę właśnie takie pytanie. Istnieją trzy powody:


    
      	Zrozumienie zasad działania techniki skojarzeń podstawowych pomoże Ci pozbyć się złych nawyków na wczesnym etapie nauki.


      	Znajomość techniki skojarzeń podstawowych przyspiesza działanie neurotransmiterów w mózgu.


      	Dzięki wiedzy na jej temat zrozumiesz pewne podstawy działania mózgu.

    


    Po pierwsze, ze względu na uniwersalne zastosowanie techniki skojarzeń podstawowych może się zdarzyć, że uznasz, iż na niej właśnie opiera się program poszerzenia możliwości Twojej pamięci, omawiany w tej książce. Takie rozumowanie jest z gruntu błędne. Jak już mówiłem, technika skojarzeń podstawowych ma ograniczone zastosowanie. W tej książce będziemy mówić o poszerzaniu naszych możliwości, a nie ich ograniczaniu.


    Po drugie, choć funkcjonalność techniki skojarzeń podstawowych jest ograniczona, świetnie nadaje się do roli narzędzia mentalnej gimnastyki. A wszystkie tego rodzaju ćwiczenia rozwijają elastyczność umysłu, dzięki czemu zwiększa się szybkość działania pamięci. Nawet jeśli technika skojarzeń podstawowych nie jest głównym elementem programu rozwoju Superpamięci, będziemy z niej korzystać od czasu do czasu w ramach „rozgrzewki”.


    Po trzecie i najważniejsze — wykorzystam technikę skojarzeń podstawowych do wyjaśnienia sposobu działania mózgu.


    Czy wyrazy z naszej listy mają ze sobą coś wspólnego? Czy można je jakoś skojarzyć? Jeśli odpowiesz, że wszystkie te wyrazy są pewnymi obiektami rzeczywistymi, które można sobie wyobrazić, masz stuprocentową rację. Każde słowo tworzy w Twoim mózgu pewien obraz. Oczywiście pod jednym warunkiem — że wiesz, co oznacza dany wyraz (jeśli nigdy w życiu nie widziałeś na przykład taboretu z trzema nogami i nie wiesz, że coś takiego istnieje, to w Twoim mózgu nie będzie obrazu dla tego słowa). Dlaczego to takie ważne? Otóż dlatego, że wiąże się z podstawowym konceptem, na podstawie którego jest zbudowany cały program rozwoju Superpamięci. Musisz zrozumieć, że Twój mózg myśli obrazami.


    Twój mózg myśli obrazami. Obrazy są jego językiem, czymś, co najlepiej rozumie. Mózg przypomina wiecznie włączoną kamerę, filmującą wszystko, co znajdzie się w zasięgu obiektywu, odtwarzającą nagrany materiał w różnych kombinacjach.


    Być może w tym momencie zadajesz sobie to samo pytanie, które zadają sobie rzesze uczestników moich kursów: „Czy aby na pewno się nie mylisz, Kevinie? Czy ja przypadkiem nie myślę słowami? Czy nie myślę, posługując się ideami abstrakcyjnymi, wyobrażeniami i innymi pojęciami?”. Nie. Myślisz obrazami.


    Pozwól, że dam Ci przykład. Podczas lektury tego fragmentu nie myśl, powtarzam, nie myśl o słoniu. Powiedz mi teraz, co najpierw pojawiło się w Twoim mózgu. Był to obraz wielkiego, szarego zwierzęcia z trąbą, czyż nie? Nie były to przecież litery S – Ł – O – Ń, które tworzą sam wyraz. Był to obraz słonia, jaki zapisałeś sobie wcześniej w umyśle, a który został wywołany przez litery układające się w słowo.


    Rozważmy teraz inny przykład. Gdybym poprosił Cię o opisanie Twojej kanapy, mógłbym usłyszeć: „Kanapa jest w niebieskie pasy. W lewym narożniku znajduje się małe rozdarcie”. Czy podczas opisywania wyglądu kanapy w głowie pojawiają Ci się słowa: „kanapa” lub „niebieska z rozdarciem w rogu”? A może masz przed oczyma po prostu obraz swojej kanapy, który dopiero próbujesz mi opisać słowami? Jestem pewien, że Twój mózg podsuwa Ci obraz.


    Zastanówmy się nad innym aspektem. Firma Apple Computer wyróżnia się między innymi dzięki charakterystycznej koncepcji ikon zastosowanej w swoich komputerach i nie chodzi tu tylko o znak „jabłuszka”, który jest umieszczany na wszystkich komputerach marki Macintosh. Microsoft dużo później również zaczął stosować ikony, ale jako pierwsze pojawiły się one w systemach operacyjnych opracowanych dla komputerów spod znaku Macintosha. Czym są ikony? To obrazy na ekranie, które pomagają użytkownikowi w wybraniu odpowiedniej funkcji. Jeśli spojrzymy na pulpit komputera, znajdziemy na nim na przykład ikonę kosza na śmieci. Kiedy usuwamy jakiś plik z komputera, trafia on do kosza (każdy plik także ma swoją ikonkę). Wrzucenie czegoś do kosza oznacza pozbycie się tego, prawda? Taki system obsługi komputera jest systemem operacyjnym przyjaznym dla użytkownika, bo osoba korzystająca z niego świetnie rozumie znaczenie małych obrazów — ikon. Firma Apple Computer pierwsza wprowadziła do sprzedaży system opierający się na ikonach.


    Od najmłodszych lat uczyliśmy się świata dzięki obrazom. Nasza matka (lub ojciec) trzymała w ręku szklankę i to ona poinformowała nas, że ta rzecz nazywa się właśnie tak — „szklanka”. My patrzyliśmy na pokazywany nam obiekt i powtarzaliśmy słowo, ucząc się przez skojarzenie dźwięku wypowiadanego słowa z obrazem obiektu. Dźwięk generował w naszym umyśle obraz obiektu. Wyobraźmy sobie, jak wyglądałaby nauka, gdyby rodzice próbowali wytłumaczyć nam słowami, czym jest szklanka, nie mogąc nam jej pokazać.


    To właśnie dlatego korzystanie z akronimów jest tak dobrą techniką ułatwiającą zapamiętywanie. Każdy uczeń wie co oznacza słowo „dom”. Dla Amerykanów obraz przedstawiający dom staje przed oczyma w chwili, gdy nauczą się powiązać akronim HOMES z nazwami jezior, wchodzącymi w skład Wielkich Jezior. Obraz domu łatwo zapamiętać, a kiedy znasz dźwięk każdej z liter w wyrazie HOMES, łatwiej przychodzi przypomnienie sobie nazw poszczególnych jezior.


    Powiedz mi, czy sen składa się ze słów? Teraz pewnie się śmiejesz: „Kevin, oczywiście że nie śnię wyrazami, sen to ciąg obrazów”. Dokładnie tak. Śnią Ci się obrazy. Oto jak porozumiewa się z Tobą Twoja podświadomość. Techniki opierające się na skojarzeniach podstawowych wykorzystują znaczenie obrazów w podświadomości. Musisz jednak wiedzieć, że techniki skojarzeń podstawowych wykorzystują tylko ułamek potencjału drzemiącego w Twoim mózgu.


    Lista Drzewa


    Kiedy już wiesz, jak ważne są obrazy, czas by zrobić z tej wiedzy jakiś użytek. W tym ćwiczeniu nauczysz się, jak zamienić liczby z zakresu 1 – 20 na powiązane z nimi obrazy. Użyję tutaj dwudziestu wyrażeń, które już zdążyłeś poznać. Pokażę Ci, dlaczego postanowiłem powiązać określony obraz z danym numerem i jak wygląda to skojarzenie. Mam nadzieję, że szybko zrozumiesz, na jakiej zasadzie tworzy się podobne skojarzenia.


    Na pierwszym miejscu listy było „drzewo”. Wyobraź sobie drzewo. Czy jego pień nie przypomina cyfry „1”? Dzięki temu skojarzeniu łatwo zapamiętamy, że drzewo oznacza cyfrę „1”.


    „Włącznik światła” ma numer 2. Łatwo znaleźć kilka skojarzeń, które pozwolą nam zapamiętać to powiązanie. Wyrażenie „włącznik światła” składa się z dwóch słów. Każde z tych słów składa się z dwóch sylab. Włącznik może znajdować się w dwóch pozycjach — w danym pomieszczeniu może być włączone światło lub panuje w nim ciemność. Włącznik może być przymocowany do ściany dwoma wkrętami. Włącznik może mieć dwa przyciski. Takie właśnie obrazy mogą stawać nam przed oczyma, gdy myślimy „włącznik światła”. Dzięki nim łatwo zapamiętać, że „włącznik światła” oznacza cyfrę 2.


    Jak powiązać taboret z cyfrą 3? Skąd moje skojarzenie? Trzy nogi. Kiedy wyobrażam sobie jakiś obiekt na trzech nogach, staje mi przed oczyma właśnie kuchenny taboret.


    Kolejna pozycja z listy jest jeszcze łatwiejsza. Cyfra 4 i „samochód”. Skąd skojarzenie? Pomyśl przez chwilę sam. Może cztery koła, samochód czterodrzwiowy, cztery cylindry, cztery biegi, czterech pasażerów, cztery zawory na cylinder, napęd na cztery koła. Możliwych skojarzeń jest w tym przypadku całe mnóstwo.


    A teraz mała powtórka z obrazów. Ja będę wskazywał obraz, a Ty pomyśl, z jaką cyfrą jest on skojarzony. Jaki numer ma drzewo? Dlaczego? Bo pień drzewa wygląda jak cyfra 1. Jaki numer ma włącznik światła? Dlaczego? Bo wyrażenie składa się z dwóch słów, każde słowo z dwóch sylab, światło może być włączone lub wyłączone, w pokoju może być jasno lub ciemno. Jaki numer ma taboret? Dlaczego? Ma trzy nogi. Jaki numer ma samochód? Dlaczego? Cztery koła, cztery drzwi, cztery cylindry.


    Przejdźmy teraz do kolejnych cyfr. Niech „rękawiczka” oznacza cyfrę 5. Dlaczego? Zazwyczaj rękawiczka ma pięć palców. Szóstkę można skojarzyć z pistoletem. Dlaczego? Sześć kul w bębenku, rewolwer sześciostrzałowy, kaliber 6 mm, sześć naboi w magazynku, karabin sześciolufowy. Jest wiele skojarzeń, które pomogą nam powiązać szóstkę z „pistoletem”.


    A co zrobić z siódemką i „kostką”? Siódemka to cyfra uznawana za szczęśliwą. W grach losowych, w których potrzeba wiele szczęścia, wykorzystuje się kostkę. Cyfra 8 i łyżwa? Podczas jazdy na łyżwach robi się „ósemki” na lodowisku, ucząc się na przykład tzw. przeplatanki.


    Powtórzmy. Jaka cyfra łączy się z rękawiczką? Dlaczego? Pięć palców. Jaka cyfra powiązana jest z pistoletem? Dlaczego? Sześć kul w bębenku, rewolwer sześciostrzałowy, kaliber 6 mm, sześć naboi w magazynku. Kostka — jaki to numer? Szczęśliwy numer 7. Jaki numer ma łyżwa? Dlaczego? Kreślimy „ósemki” na lodowisku.


    A teraz przejdźmy dalej. 9? To łatwe. 9 = kot. Dlaczego? Każdy wie, że kot ma dziewięć „żyć”. 10 i „kula”? Dziesięć partii bilardowych, kula o wadze dziesięciu kilogramów, rzut kulą, dziesięć kręgli.


    Powtórzmy. Jaki numer ma drzewo? Dlaczego? Bo pień drzewa wygląda jak cyfra 1. Jaki numer ma włącznik światła? Dlaczego? Bo wyrażenie składa się z dwóch słów, każde słowo z dwóch sylab, światło może być włączone lub wyłączone, w pokoju może być jasno lub ciemno. Jaki numer ma taboret? Dlaczego? Ma trzy nogi. Jaka cyfra jest powiązana z pistoletem? Dlaczego? Sześć kul w bębenku, rewolwer sześciostrzałowy, kaliber 6 mm, sześć naboi w magazynku. Jaki numer ma samochód? Dlaczego? Cztery koła, czworo drzwi, cztery cylindry. Jaka cyfra łączy się z rękawiczką? Dlaczego? Pięć palców. Jaki numer ma łyżwa? Dlaczego? Kreślimy „ósemki” na lodowisku.


    Jaki numer ma kula? Dlaczego? Dziesięć partii bilardowych, kula o wadze dziesięciu kilogramów, rzut kulą, dziesięć kręgli. Jaki numer skojarzony jest z kotem? Dlaczego? Dziewięć żyć. Jaki numer ma kostka? Siódemka to szczęśliwa liczba.


    Mam nadzieję, że w tym momencie rozumiesz już mechanizm budowania skojarzeń i potrafisz sam znaleźć własne asocjacje. Czy rozumiesz, co próbujemy osiągnąć? Dzięki skojarzeniom tworzymy łącza, wiążące elementy, które chcesz zapamiętać, z czymś, co już znasz (liczby porządkowe od 1 do 20). Dzięki skojarzeniom będziesz potrafił zapamiętać wszystkie te wyrazy we właściwej kolejności.


    Kontynuujmy. Niech obrazem skojarzonym z liczbą 11 będzie „słupek”. Dlaczego? Bo słupki bramki przypominają liczbę 11. Można też wyobrazić sobie jedenastu graczy w jednej drużynie piłkarskiej. Numer 12 to „jajka”. Dlaczego? Jajka sprzedaje się na tuziny. Tuzin to dwanaście. Liczbę trzynaście powiążemy z czarownicą. Dlaczego? Trzynastka kojarzy się z jakimś nieszczęściem, pechem, piątkiem trzynastego dnia miesiąca. Czternastka to „pierścionek”. Dlaczego? Może czternaście karatów? Pierścionek to miłość, może Dzień Zakochanych, czyli 14 lutego?


    Powtórzmy jeszcze raz. Jaki numer ma kula? Dlaczego? Dziesięć partii bilardowych, kula o wadze dziesięciu kilogramów, rzut kulą, dziesięć kręgli. Jaki numer to jajka? Dlaczego? Jajka sprzedaje się na tuziny. Tuzin to „dwanaście”. Z czym skojarzyliśmy liczbę 11? Ze słupkiem. Dlaczego? Dwa słupki wyglądają jak 11. Z jakim numerem powiążemy pierścionek? Dlaczego? Czternaście karatów. Jaki numer skojarzony jest z kotem? Dlaczego? Dziewięć żyć. Jaka cyfra łączy się z rękawiczką? Dlaczego? Pięć palców. Jaki numer ma samochód? Dlaczego? Czworo drzwi, cztery cylindry.


    W porządku. Idźmy dalej. Pod numerem 15 mamy „przelew”. Jak można powiązać przelew z liczbą 15? Niektórzy z nas płacą różne rachunki (na przykład za mieszkanie) do 15. dnia miesiąca. Jak powiązać 16 z „cukierkiem”? Słodka szesnastolatka? Szesnaście świeczek na słodkim torcie? „Herbata” i 17? W kulturze anglosaskiej o 5 po południu przychodzi czas na zwyczajową „herbatkę” — five o’clock tea. Co zrobić z 18 i „urną”? To oczywiste. Osiemnastolatek staje się osobą dorosłą i może głosować podczas wyborów. Nieodzownym elementem takiego głosowania jest urna wyborcza. Jak powiązać 19 i „pole golfowe”? Dziewiętnasty dołek? Pola golfowe są konstruowane według pewnych zasad — grupy składają się zazwyczaj z 18 dołków, dlatego 19. dołek na polu golfowym można zapamiętać właśnie na zasadzie wyjątkowości. Większość profesjonalnych zawodów rozgrywa się przez 4 rundy na polach liczących 18 dołków. 20 i „papierosy”? W paczce jest dwadzieścia papierosów.


    Znowu zróbmy sobie małą powtórkę. Jaki numer ma przelew? Dlaczego? Piętnastego płacimy rachunki. Jaki numer jest powiązany ze słowem „papierosy”? Dlaczego? W paczce znajduje się dwadzieścia papierosów. Jaki numer ma urna? Dlaczego? Możemy głosować, jeśli jesteśmy pełnoletni. Jaki numer ma pole golfowe? Dlaczego? Dziewiętnasty dołek. Z jakim numerem jest powiązane słowo „czarownica”? Dlaczego? Piątek trzynastego, pech. Pierścionek? Dlaczego? 14 lutego, czternaście karatów. Herbata? Dlaczego? O 5 po południu Anglicy piją tzw. five o’clock tea. Jaki numer ma cukierek? Dlaczego? Słodka szesnastolatka, szesnaście świeczek.


    Teraz ja będę podawał skojarzenia, a Ty zareagujesz, odpowiadając cyfrą (liczbą) i wyrażeniem. Zauważysz, że kiedy wspomnę o skojarzeniu, Twój mózg natychmiast podpowie Ci cyfrę (liczbę) i słowo z listy. Zaczynamy. Skojarzenie: „nogi”. Od razu powinieneś wiedzieć, że chodzi o cyfrę 3 i wyraz „taboret”. Skojarzenie: „drzwi”, „koła” lub „gaźnik”. Oczywiście chodzi o cyfrę 4 i wyraz „samochód”.


    Skojarzenie: liczba i paczka. Odpowiedź: 20 i „papierosy”. W jakim wieku można głosować w wyborach powszechnych? Odpowiedź: 18 i urna. Co przywykło się określać przymiotnikiem „słodka”? Słodka szesnastoletnia dziewczyna — „cukierek”. Co może mieć dwie pozycje, być włączone lub wyłączone, powodować ciemność lub jasność? Odpowiedź: 2 i „włącznik światła”. Pień? Odpowiedź: 1 i „drzewo”. Ile jest palców jednej ręki? Odpowiedź: 5, a więc „rękawiczka”. Kiedy kreślimy ósemki? Podczas jazdy na łyżwach na lodowisku. Odpowiedź: 8 i „łyżwa”. Z czym kojarzy Ci się kilka „żyć”. Z kotami, mówi się, że kot żyje dziewięć razy. Jakie skojarzenia budzą kręgle i partie. Racja — 10 i „kula”. Ilu graczy jednej drużyny wybiega na boisko piłkarskie? Odpowiedź: 11. Skojarzenie: „słupek”. Z czym kojarzy się tuzin? Tuzin to 12. Tuzin „jajek”. Coś pechowego, na przykład piątek trzynastego? Skojarzenie: „czarownica” i 13. Liczba karatów lub Dzień Zakochanych? „Pierścionek” i 14. Kiedy wykonujesz najwięcej płatności na swoim koncie? 15 i „przelew”. Popołudniowa godzina kojarząca się z herbatą? Siedemnasta. Skojarzenie: 17 i „herbata”. Numer dołka na polu golfowym? Oczywiście — dziewiętnasty dołek, 19 i „kij”. O której piją herbatę Anglosasi? O siedemnastej. I znów mamy „herbatę”. Jaka liczba jest uznawana za szczęśliwą? Siódemka. Cyfra 7 skojarzona jest z „kostką”. Myślę teraz o komorze ładowniczej, kulach. Tą cyfrą można określić kaliber. Jasne, chodzi o 6 i „pistolet”. Czy widzisz już, jak łatwo dzięki skojarzeniom można powiązać cyfrę (liczbę) z określonym wyrazem?


    Teraz poproszę Cię o przejście do Listy Drzewa (nazywamy ją Listą Drzewa z powodu pierwszej pozycji, na której znajduje się właśnie drzewo) poniżej i odczytanie na głos umieszczonych tam skojarzeń. Artykułowanie niektórych fragmentów jest kolejnym ważnym elementem programu rozwoju Superpamięci. Dlaczego? Naukowcy twierdzą, że istnieje coś takiego jak pamięć neuromięśniowa. Kiedy mówimy o czymś głośno, pracuje nie tylko mózg, ale i struny głosowe. W ten sposób wpływamy na poprawienie pamięci, bo mózg nie może się ograniczyć do procesów wewnętrznych — myśli o tym, co chcemy powiedzieć — ale wysyła także rozkazy do innych części ciała. Musi poinstruować struny głosowe, jak mają działać, by zabrzmiały słowa. Jeszcze lepsze efekty daje praca w parach. Niech Twój partner czyta na głos instrukcje, a Ty wykonuj ćwiczenia. Po jakimś czasie możecie się zamienić rolami. Niezależnie od tego, czy wykonujesz ćwiczenia z kimś, czy pracujesz samodzielnie, ważne jest, by używać własnego głosu.


    Przejdźmy teraz do listy. Przeczytaj na głos kolejno: numer, skojarzenie i powiązane wyrażenie. Potem zamknij oczy i spróbuj stworzyć w głowie obraz — wyrażenia i skojarzenia. Zrób to w tej chwili. ♦
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            Numer

          

          	
            Skojarzenie

          

          	
            Słowo/wyrażenie

          
        


        
          	
            1

          

          	
            wygląda jak pień drzewa

          

          	
            drzewo

          
        


        
          	
            2

          

          	
            dwa słowa, dwie pozycje: góra i dół, włączone/wyłączone, jasno/ciemno

          

          	
            włącznik światła

          
        


        
          	
            3

          

          	
            trzy nogi

          

          	
            taboret

          
        


        
          	
            4

          

          	
            czworo drzwi, cztery biegi, napęd na cztery koła

          

          	
            samochód

          
        


        
          	
            5

          

          	
            pięć palców

          

          	
            rękawiczka

          
        


        
          	
            6

          

          	
            sześć nabojów, kaliber 6 mm

          

          	
            pistolet

          
        


        
          	
            7

          

          	
            szczęśliwa liczba siedem

          

          	
            kostka

          
        


        
          	
            8

          

          	
            na lodowisku kreślimy ósemki

          

          	
            łyżwa

          
        


        
          	
            9

          

          	
            dziewięć żyć

          

          	
            kot

          
        


        
          	
            10

          

          	
            dziesięć kręgli, dziesięć partii, kula o wadze 10 kilogramów, trafić w dziesiątkę

          

          	
            kula

          
        


        
          	
            11

          

          	
            dwa słupki wyglądają jak 11, jedenastu graczy drużyny piłkarskiej

          

          	
            słupek

          
        


        
          	
            12

          

          	
            tuzin

          

          	
            jajka

          
        


        
          	
            13

          

          	
            coś pechowego, piątek trzynastego

          

          	
            czarownica

          
        


        
          	
            14

          

          	
            14 karatów, Dzień Zakochanych, 14 lutego

          

          	
            pierścionek

          
        


        
          	
            15

          

          	
            tego dnia płacimy wiele rachunków

          

          	
            przelew

          
        


        
          	
            16

          

          	
            „słodka szesnastka”

          

          	
            cukierek

          
        


        
          	
            17

          

          	
            five o’clock

          

          	
            herbata

          
        


        
          	
            18

          

          	
            w tym wieku stajemy się dorośli i możemy głosować w wyborach

          

          	
            urna

          
        


        
          	
            19

          

          	
            dziewiętnasty dołek na polu golfowym

          

          	
            pole golfowe

          
        


        
          	
            20

          

          	
            dwadzieścia w paczce

          

          	
            papierosy

          
        

      
    


    Chciałbym zwrócić uwagę na pewien istotny aspekt tego ćwiczenia. Najważniejsze, by zapamiętać skojarzenie (a nie słowo). I tak w przypadku cyfry 5 nie próbujemy zapamiętać, że chodzi nam o „rękawiczkę”. 5 musi się kojarzyć z palcami. Dążymy do tego, że gdy usłyszysz cyfrę 5, w wyobraźni powinien się pojawić obraz palców. 5 = palce. Takie skojarzenie chcemy zbudować. Piątka i palce idą w parze. Dopiero palce prowadzą… do czego? Do „rękawiczki”. Jeśli chodzi o cyfrę 13 — nie chcę, byś pamiętał słowo „czarownica”. Masz pamiętać, że 13 kojarzy się z czymś pechowym, z piątkiem trzynastego, bo trzynastka idzie w parze z pechem lub piątkiem. A od pecha przechodzimy do „czarownicy”.


    Te skojarzenia są ważnym łącznikiem między tym, co wiesz, a tym, czego nie wiesz. Zapewne bez problemu przychodzi Ci policzenie od 1 do 20. Czego nie wiesz? Nie pamiętasz jeszcze listy wyrażeń, zaczynającej się od „drzewa”, „włącznika światła”, „taboretu” itd. Jak je zapamiętać? Przez skojarzenia, które łączą numer i wyrażenie. Jeśli skojarzenia wciąż wydają się mgliste, wykonaj opisywane wcześniej ćwiczenie jeszcze kilka razy. Obrazy powiązanych elementów powinny być jasne i wyraźne oraz muszą się pojawiać w umyśle natychmiast.


    Teraz przećwiczymy skojarzenia jeszcze raz. Ja będę podawał numery, a Ty wypowiadaj na głos skojarzone z nimi słowa (wyrażenia). Musisz reagować natychmiast i bez zawahania. Numer 3? Numer 5? Numer 20? Numer 19? Numer 10? Numer 11?


    A teraz ja będę podawał słowa (wyrażenia), a Ty głośno wypowiadaj skojarzone z nimi numery. Czarownica? Papierosy? Słupek? Przelew? Włącznik światła? Drzewo? Taboret? Samochód? Kot? Kula? Rękawiczka? Pistolet? Kostka? Łyżwa? Jajka? Czarownica? Herbata? Urna? Pole golfowe? Papierosy?


    A teraz zamknij książkę i spróbuj odtworzyć sobie w głowie całą Listę Drzewa. Przejdź w myślach przez wszystkie poziomy listy: „Jeden to drzewo, dwa to włącznik światła, trzy to taboret, cztery to samochód, pięć to rękawiczka…” itd. Wymień wszystkie dwadzieścia powiązań. Jeśli w którymś momencie nie będziesz w stanie przypomnieć sobie właściwego słowa czy wyrażenia, zadaj sobie pytanie: „Jakie jest moje skojarzenie?”. Jeśli utkniesz na pozycji 6., zastanów się: „Z czym skojarzona jest liczba 6?”. Już po chwili powinieneś sobie przypomnieć. Chodzi o sześć nabojów, kaliber 6 mm… stąd dochodzimy do czego? Pistolet. Powtarzam. Jeśli nie jesteś w stanie natychmiast przypomnieć sobie danego słowa bądź wyrażenia na określonej pozycji, odwołaj się do skojarzenia.


    Jeśli zuważysz, że na którejś pozycji zatrzymujesz się częściej, musisz powtórzyć skojarzenia. Podczas prowadzonych przeze mnie zajęć bardzo często okazuje się, że wybrane skojarzenia nie dla wszystkich ludzi są tak samo silne i jednoznaczne. Umiejętność budowania skojarzenia zależy od środowiska, w jakim się wyrasta, a także od zainteresowań itp. Trzeba pamiętać, że w tym przypadku to ja jestem autorem tych skojarzeń. Każdy może wszak wybrać sobie własne skojarzenia, jeśli tylko uważa, że dzięki nim łatwiej mu będzie powiązać wszystkie elementy. Powtarzaj Listę Drzewa, jeśli uważasz, że któreś powiązanie jest słabe i trudno Ci je sobie przypomnieć. Wkrótce przyjdzie taka chwila, że łańcuszek „numer – skojarzenie – wyrażenie” stanie się szybkim i naturalnym procesem uruchamianym przez Twój mózg. A teraz zamknij książkę i spróbuj głośno odtworzyć Listę Drzewa. Przejdź po kolei od numeru, przez skojarzenie do wyrażenia. ♦


    Teraz weź kartkę papieru i ponumeruj wiersze od 1 do 20, umieszczając numery tuż przy lewej krawędzi. Potem w każdym wierszu wpisz powiązane z numerem wyrażenie. Zamknij książkę i wykonaj to ćwiczenie. ♦


    Wróćmy do książki. Porównaj listę na kartce papieru z Listą Drzewa w tym rozdziale. Zaznacz wszystkie wyrażenia, które znalazły się na kartce we właściwej pozycji. To Twój pierwszy test. Jeśli nie umieściłeś w poprawnych wierszach wszystkich dwudziestu wyrażeń, oznacza to, że powinieneś jeszcze popracować nad skojarzeniami. Zanim przejdziesz do kolejnej lekcji, musisz osiągnąć stuprocentową skuteczność w budowaniu listy 20 wyrażeń. Co więcej, powinieneś umieć wypełnić listę zarówno od numeru 1 do 20, jak i w odwrotnym kierunku. Każdy kolejny numer powinien natychmiast wywoływać w Twoim mózgu obraz skojarzonego wyrażenia. Każde wyrażenie powinno natychmiast kojarzyć się z określonym numerem.


    Rozdział 2. Podsumowanie


    Skojarzenie wyrażeń


    Logiczne powiązanie elementu znanego z elementem nieznanym.


    Trzy powody, dla których warto nauczyć się kojarzenia wyrażeń


    
      	Pozbycie się złych nawyków na wczesnym etapie nauki.


      	Przyspieszenie pracy mózgu i rodzaj mentalnej gimnastyki.


      	Zrozumienie podstaw dotyczących sposobu pracy mózgu.

    


    Twój mózg myśli obrazami


    Lista Drzewa


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Numer

          

          	
            Skojarzenie

          

          	
            Słowo/wyrażenie

          
        


        
          	
            1

          

          	
            wygląda jak pień drzewa

          

          	
            drzewo

          
        


        
          	
            2

          

          	
            dwa słowa, dwie pozycje: góra i dół, włączone/wyłączone, jasno/ciemno

          

          	
            włącznik światła

          
        


        
          	
            3

          

          	
            trzy nogi

          

          	
            taboret

          
        


        
          	
            4

          

          	
            czworo drzwi, cztery biegi, napęd na cztery koła

          

          	
            samochód

          
        


        
          	
            5

          

          	
            pięć palców

          

          	
            rękawiczka

          
        


        
          	
            6

          

          	
            sześć nabojów, kaliber 6 mm

          

          	
            pistolet

          
        


        
          	
            7

          

          	
            szczęśliwa liczba siedem

          

          	
            kostka

          
        


        
          	
            8

          

          	
            na lodowisku kreślimy dzięki niej ósemki

          

          	
            łyżwa

          
        


        
          	
            9

          

          	
            dziewięć żyć

          

          	
            kot

          
        


        
          	
            10

          

          	
            dziesięć kręgli, dziesięć partii, kula o wadze 10 kilogramów, trafić w dziesiątkę

          

          	
            kula

          
        


        
          	
            11

          

          	
            dwa słupki wyglądają jak 11, jedenastu graczy drużyny piłkarskiej

          

          	
            słupek

          
        


        
          	
            12

          

          	
            tuzin

          

          	
            jajka

          
        


        
          	
            13

          

          	
            coś pechowego, piątek trzynastego

          

          	
            czarownica

          
        


        
          	
            14

          

          	
            14 karatów, Dzień Zakochanych, 14 lutego

          

          	
            pierścionek

          
        


        
          	
            15

          

          	
            tego dnia płacimy wiele rachunków

          

          	
            przelew

          
        


        
          	
            16

          

          	
            „słodka szesnastka”

          

          	
            cukierek

          
        


        
          	
            17

          

          	
            popołudniowa… w kulturze anglosaskiej

          

          	
            herbata

          
        


        
          	
            18

          

          	
            w tym wieku stajemy się dorośli i możemy głosować w wyborach

          

          	
            urna

          
        


        
          	
            19

          

          	
            dziewiętnasty dołek

          

          	
            pole golfowe

          
        


        
          	
            20

          

          	
            dwadzieścia w paczce

          

          	
            papierosy

          
        

      
    


    Rozdział 2. Zalecane ćwiczenia uzupełniające


    Ćwiczenie 1.


    Jeśli nie masz partnera, z którym mógłbyś wykonać wspólne ćwiczenia, postaraj się co jakiś czas śledzić w głowie Listę Drzewa w trakcie wykonywania zwykłych codziennych zajęć: na przykład podczas słuchania muzyki, gotowania, prowadzenia samochodu.


    Twój wewnętrzny monolog może wyglądać na przykład tak: „Numer jeden wygląda jak pień drzewa. Sześć kul w magazynku i kaliber 6 mm prowadzi mnie do pistoletu. Kręgle, dziesięć partii i dziesięciokilowa… kula”. Musisz wiedzieć, dlaczego numer i słowo (wyrażenie) idą w parze. Skup się na asocjacji.


    Jeżeli masz możliwość ćwiczenia z partnerem, niech jedno z Was od czasu do czasu zadaje pytania o numer, a drugie odpowiada za pomocą słów (wyrażeń) z Listy Drzewa.


    
      
        [1] HOMES, czyli DOMY. Ważną cechą charakterystyczną tej techniki jest łatwość zapamiętania akronimu. W tym wypadku jest to tzw. akronim znaczący, czyli słowo, które samo w sobie ma sens. Przykładem takiego akronimu w polskich warunkach językowych może być ciąg liter układających się w słowo PESTKA, pozwalający zapamiętać pierwsze litery nazw ważniejszych hormonów wydzielanych przez gruczoły dokrewne (Progesteron, Estrogeny, Somatotropina, Testosteron, Kortykosterydy, Adrenalina).


        Zbigniew Brześkiewicz w książce Superpamięć. Jak uczyć się trzy razy szybciej (AW Comes, Warszawa 1995) rozszerza pojęcie akronimów przydatnych w mnemotechnice o tzw. twórcze zdania. Zdanie „Moja wiecznie zapracowana mama jutro sama usmaży nam placki” — świetnie nadaje się do zapamiętania kolejności planet Układu Słonecznego. Jako że zazwyczaj dobrze znamy nazwy tych planet, a problemem jest zapamiętanie ich położenia względem Słońca, pierwsze litery kolejnych słów stają się naszymi „klawiszami” pamięci, przywołującymi właściwe planety (Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jupiter, Saturn, Uran, Neptun, Pluton) z odmętów pamięci — przyp. tłum.

      

    

  


  
    Rozdział 3.

    Tworzenie łańcuchów. Potęga żywych obrazów


    W tym rozdziale nauczymy się techniki zwanej łańcuchową metodą skojarzeń. Najpierw poznasz trochę teorii, a potem przejdziemy do zabawnego ćwiczenia, dzięki któremu zrozumiesz, na czym w praktyce polega ta technika. Byłoby dobrze, gdybyś w przypadku tego ćwiczenia mógł korzystać z pomocy partnera lub partnerki.


    Zanim przejdziemy dalej, pozwól, że podkreślę, jak ważne jest opanowanie Listy Drzewa, opisywanej w poprzednim rozdziale. Każda liczba z zakresu 1 – 20 powinna natychmiast wywoływać w Twoim mózgu obraz skojarzonego z nią słowa (wyrażenia). I odwrotnie. Jeżeli pomyślisz o jakimś słowie bądź wyrażeniu, powinieneś natychmiast wiedzieć, z jakim numerem jest ono powiązane. Wraz z przechodzeniem do następnych ćwiczeń Twój umysł zacznie pracować coraz szybciej i efektywniej. Aby jednak wykonać kolejne ćwiczenia, musisz dobrze opanować wiedzę przedstawioną w poprzednich rozdziałach.


    Łańcuchowa metoda skojarzeń polega na utworzeniu w mózgu pewnego obrazu, a następnie powiązaniu go z zupełnie innym obrazem, tak że wspólnie tworzą jeden, niecodzienny, może nawet trochę dziwny obraz. Niech na przykład pierwszym obrazem będzie górski kot, a drugim futrzany płaszcz. Połącz oba obrazy. Co otrzymamy? Kota górskiego ubranego w futro. Połączyliśmy dwa różne obrazy, otrzymując widok nieco abstrakcyjny. Tworzenie łańcuchów nie przypomina techniki skojarzeń podstawowych opisanej w rozdziale 2., gdy próbowaliśmy powiązać element znany (numer) z elementem nieznanym (słowem lub wyrażeniem). W przypadku łańcuchów oba elementy (oba obrazy) są całkowicie nowe i nieznane.


    Podczas tworzenia łańcuchów wywoływane przez Ciebie obrazy powinny być wyjątkowo „żywe”. Kiedy mówię „żywe”, mam na myśli krystaliczną czystość, wyrazistość i szczegółowość. Jeśli wyobrażasz sobie samochód, musisz wiedzieć, czy jest to opel, mercedes — na przykład limuzyna, czy może honda. Musisz być w stanie „zobaczyć” wszystkie szczegóły — czy samochód ma przyciemnione szyby, gdzie znajduje się antena, jak wyglądają felgi i jaką formę graficzną ma znak producenta, umieszczony na karoserii.


    Jeżeli wyobrażasz sobie kopertę, musisz znać kolor papieru. Czy na kopercie znajdują się znaczki, czy jest ona ostemplowana numerem osobnej umowy z Pocztą Polską. Czy adres jest nadrukowany, czy zapisany pismem odręcznym. Czy adres zwrotny znajduje się na tej samej stronie co adres odbiorcy, czy na drugiej? A może w ogóle go nie ma? Im większą ilością szczegółów dysponujesz, tym bardziej żywy i jaskrawy jest obraz. A im żywszy obraz, tym lepsze ćwiczenie dla Twojej pamięci.


    Pozwól, że zademonstruję potęgę żywych obrazów na konkretnym przykładzie. Przeczytaj poniższy opis cytryny, a podczas lektury spróbuj stworzyć w umyśle obraz owocu i tego, co się z nim dzieje. Jeśli możesz liczyć na czyjąś pomoc, pozwól, by ktoś przeczytał Ci ten opis, a sam w tym czasie zamknij oczy, wyobrażając sobie to, co słyszysz.


    Wyobraź sobie, że w prawej ręce trzymasz dorodną cytrynę z jasnożółtą skórką. Pod opuszkami palców możesz wyczuć twardą, niejednorodną powierzchnię cytryny, z dwoma twardszymi wypustkami na przeciwległych końcach. W myślach połóż cytrynę na stole i weź do ręki lśniący stalowy nóż z czarną rękojeścią. Stwórz w mózgu dokładny obraz rękojeści noża, położenia cytryny na stole i ułożenia Twoich rąk. A teraz powoli przetnij cytrynę na dwie części. Wyobraź sobie, jak lśniące ostrze zagłębia się w owoc, dzieląc go na dwie połówki. Weź do ręki jedną połówkę i lekko ściśnij. Poczuj, jak sok z cytryny spływa po palcach. Spróbuj wyobrazić sobie, co czujesz, dotykając skórki cytryny, i jakie wrażenia zostawia sok spływający po ręce. Czy sok jest lepki czy śliski? Podnieś cytrynę do nosa i poczuj świeży, orzeźwiający, cytrynowy aromat. A teraz otwórz usta i ugryź kawałek cytryny.


    W tym momencie zapewne zaciskasz szczękę na myśl o kwaśnym smaku owocu. Kiedy podczas kursów wykonuję to ćwiczenie z większą grupą ludzi, śmieszą mnie wyrazy twarzy uczestników. Każdą z nich nagle wykrzywia grymas, ludzie próbują przełknąć ślinę, którą organizm automatycznie wytwarza w 
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