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				Bine ai venit la Antrenarea memoriei: Cum îți antrenezi și menții o megamemorie în 40 de zile. Citind doar câteva pagini pe zi și efectuând cele câteva exerciții asociate fiecărei zile, îți poți transforma abilitățile de memorare în mai puțin de o lună și jumătate.

				Memoria este crucială pentru tot ceea ce suntem, ca ființe umane. Fără ea, n-ai ști cine, unde și ce ai fost. N-ai putea face planuri de viitor, nu ți-ai putea aminti trecutul și nici forma o gândire coerentă. Așadar, de ce acordăm memoriei o atenție atât de redusă, când ea reprezintă însăși esența ființei noastre?

				Dacă vei învăța să îți folosești mai bine memoria, îţi vei putea îmbogăți viața, iar în cadrul acestui program cotidian, vei urma un program pas-cu-pas, cât se poate de simplu. Bazându-mă pe cele mai noi descoperiri științifice, precum și pe metode testate în multe dintre lucrările mele anterioare, îți voi arăta cum chiar și niște pași aparent mărunţi pot genera o gamă largă de beneficii care vor dura o viață.

				Cartea este completată prin introducerea unei serii de jocuri special create pentru îmbunătățirea memoriei, astfel încât vei putea pune imediat în practică numeroase dintre tehnicile descrise aici. Și, desigur, cele 40 de zile pe care le vei petrece citind cartea nu trebuie să fie consecutive – ele pot fi disparate și poți parcurge oricând paginile referitoare la zilele respective. De fapt, unele dintre activitățile descrise spre sfârșitul cărții ar putea dura mai mult de o zi.

				După ce ai terminat partea principală a cărții, la sfârșit vei găsi o serie de exerciții suplimentare pentru memorie.
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				Timp de rezolvare estimat:

			

		

		
			
				 

			

		

		
			
				Învață să îți amintești

			

		

		
			
				Îți poți îmbunătăți memoria doar folosind-o

				În viața modernă, ne bazăm rareori pe memorare

				Cu toții avem aceleași abilități de memorare pe termen lung

				Ce anume?

				Indiferent cât de slabă crezi că este memoria ta, memoria pe termen lung – abilitatea de a-ți aminti un lucru și de a-l readuce în minte la ceva timp după aceea – nu este mai deficitară decât a altora. Felul cum o folosești o face ceea ce este, și dacă nu o utilizezi conștient, nu vei putea profita pe deplin de abilitățile tale înnăscute de memorare.

				De ce?

				Până de curând, cea mai mare parte a populației nu știa să scrie și de aceea oamenii erau nevoiți să țină totul minte – povești de familie, zile de naștere, vârste și multe alte lucruri. Astăzi, încredințăm aceste sarcini telefoanelor sau jurnalelor, făcând mult mai puțin uz de memorie.
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				Ziua 1: Exercițiul 1

				Încearcă următoarele exerciții simple pentru memorie. Vom încer-ca alte versiuni în zilele următoare, pentru a-ți da seama în ce mod abilitățile tale de memorare s-au îmbunătățit prin antrenament.

				Începe prin a încerca să memorezi următoarele obiecte:

				Acum acoperă-le și vezi dacă poți enumera aceleași imagini în ordinea de mai sus, notând cu „1“ primul obiect din primul rând, cu „2“ al doilea obiect din primul rând și tot așa până la „6“, pentru ultimul obiect de pe al doilea rând.
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				Ziua 1: Exercițiul 2

				Încearcă din nou același exercițiu, dar de data aceasta cu cuvin-te. Începe prin a studia următoarele cuvinte, apoi când crezi că ești gata, acoperă-le și citeşte cerinţa de mai jos.

				Spațiu

				Electricitate

				Timp

				Imaginație

				Fizică

				Geneză

				Ascunde cuvintele de mai sus înainte de a numerota următoa-rele cuvinte în ordinea în care au fost date, de la 1 până la 6.

				Fizică

				Timp

				Electricitate

				Imaginație

				Spațiu

				Geneză
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				Ziua 1: Exercițiul 3

				În cadrul acestui exercițiu, fiecare imagine este asociată unui cuvânt. Studiază imaginile și cuvintele și vezi dacă îți aminteşti asocierile. Când crezi că ești gata, acoperă-le și vezi dacă poți scrie cuvintele însoțitoare iniţiale lângă imaginile corecte de mai jos. Lista de cuvinte va fi dată.

				Acoperă partea de deasupra, înainte de a asocia fiecare dintre următoarele cuvinte cu imaginea corectă:

				Celebritate; Confuzie; Narcisă; Jurnal; Cutie poștală; Mister
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				Confuzie

			

		

		
			
				Jurnal

			

		

		
			
				Mister

			

		

		
			
				Narcisă

			

		

		
			
				Celebritate

			

		

		
			
				Cutie poștală
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						Timp de rezolvare estimat: 

					

				

				
					
						10 minute

					

				

			

		

		
			
				Memoria ta pe termen scurt reţine doar 5–7 lucruri

				Amintirile pe termen scurt durează 15–30 de secunde

				Poți folosi tehnici de grupare pentru a-ți aminti mai multe

				Ce anume?

				Memoria pe termen scurt se referă la informațiile temporare pe care le păstrezi în minte, dar pe care le uiți repede, dacă nu le transferi către memoria pe termen lung. Dacă, de exemplu, cineva îți spune adresa de e-mail și tu ai uitat-o deja 20 de secunde mai târziu, aceasta se întâmplă fiindcă a fost stocată doar în memoria pe termen scurt.

				De ce?

				Fără memorie pe termen scurt, nu ai putea citi această frază – fiindcă, în momentul în care ai ajunge la final, ai uita deja tot ce ai citit. Probabil că uitarea nu pare ceva foarte folositor, dar dacă nu ai uita nimic, creierul tău ar ajunge curând să fie supraaglo-merat cu informații inutile. Prin urmare, majoritatea amintirilor pe termen scurt nu sunt transferate către memoria pe termen lung.

			

		

		
			
				Memorie pe termen scurt
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				Ziua 2: Exercițiul 1

				Citește fără grabă această listă de numere, dar fără să faci vreun efort conștient de a le memora și apoi, după ce ajungi la ultimul număr, scrie-le rapid în aceeași ordine – fără să tragi cu ochiul.

				5 2 3 7

				8 9 4 8

				4 7 6 1

				Acum verifică-te și vezi cum te-ai descurcat. Câte numere din succesiune ai reușit să-ți amintești? 

				Ziua 2: Exercițiul 2

				Încearcă un exercițiu similar cu aceste emoticoane. Privește-le pe rând, fără să faci vreun efort de a ți le aminti, apoi închide cartea și încearcă să le reproduci pe o foaie de hârtie.
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				 Aprofundare 

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

		
			
				Cum te-ai descurcat?

				Ai reușit să-ți amintești cinci până la șapte numere? Dar ai avut dificultăți în a-ți aminti la fel de multe emoticoane?

				Totalul numerelor pe care ți le-ai amintit îți dă un indiciu privind capacitatea ta de memorare pe termen scurt. Poți învăța să-ți fo-losești mai eficient memoria pe termen scurt, ceea ce poate spori numărul lucrurilor amintite de tine, dar nu poți crește numărul brut, fundamental, de lucruri pe care ți le poți aminti. Amintirile pe termen lung durează însă mult mai mult de 30 de secunde şi se pare că pentru ele avem un spațiu de stocare nelimitat.

				Probabil te-ai gândit la fiecare număr ca la un obiect individual, dar emoticoanele au fost mai complexe, așa că ai fi putut, de pildă, să numești unul din rândul de jos ca „figura care scoate limba și face cu ochiul stâng“. Dacă ai fi procedat astfel, ai fi fo-losit două „spații“ din memoria pe termen scurt, fiindu-ţi astfel mai greu să-ți amintești la fel de multe emoticoane. Combina-rea unor gânduri multiple într-un singur „obiect“ al memoriei constituie un tip-cheie de tehnică de memorare, pe care îl vom discuta pe parcurs.

				Simțuri amestecate

				Părem să avem amintiri pe termen scurt diferite pentru simțuri diferite – de aceea îți poți aminti pentru scurtă vreme ceva ce ai mirosit, lucruri pe care le-ai văzut și, de asemenea, câteva lucruri pe care ai încercat să ți le amintești, toate simultan. Acestea vor ieși din memoria ta pe termen scurt destul de curând. Dar dacă vei încerca să te uiți simultan la emoticoanele și la numerele de pe pagina anterioară, nu vei avea rezultate bune, deoarece vei ajunge să descrii verbal atât numerele, cât și emoticoanele.
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				Ziua 2: Exercițiul 3

				Citește această listă de numere, la fel de lent și fără să faci vreun efort conștient de a le memora, dar de data aceasta gru-pează-le. De exemplu, citește primele două cifre „15“, în loc de „1“ și „5“. Apoi vezi câte numere poți scrie – fără să tragi cu ochiul.

				1 5 4 2

				7 3 6 7

				8 0 9 1

				Acum verifică-te și vezi cum te-ai descurcat. Te-a ajutat noua metodă să-ți amintești mai multe cifre? Dacă nu, nu te îngrijora, deoarece aceste tehnici au nevoie de exersare și poate că nu vei putea să păstrezi numere din mai multe cifre, ca „42“, într-un singur „slot“ al memoriei, oricât ai încerca.

				Folosirea memoriei pe termen scurt

				Folosim memoria pe termen scurt pentru a păstra gândurile în minte, astfel încât acest tip de memorie este esențial pentru a lua parte la o conversație, a veni cu argumente sau a ne gândi ce dorim să facem mai departe. Dar, în afară de amintirile și de gândurile noastre imediate, restul gândurilor și al amintirilor tre-buie transferate în memoria de lungă durată – și asupra acesteia ne vom concentra eforturile în cea mai mare parte a cărții.
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				Timp de rezolvare estimat:

			

		

		
			
				12 minute

			

		

		
			
				Amintirile pe termen lung durează mai mult de un minut

				Nu există limită de timp în privința duratei

				Majoritatea amintirilor pe termen lung se vor estompa

				Ce anume?

				Orice ai vrea să-ți amintești dincolo de momentul imediat va trebui transferat în memoria pe termen lung. Dacă vrei să-ți „amintești“ ceva, atunci scopul tău va fi să transferi acel ceva în memoria pe termen lung. Aceste amintiri vor fi stocate prin intermediul schimbărilor din creier.

				De ce?

				Dacă nu ne-am aminti ce am făcut ieri sau în urmă cu câteva mi-nute, n-am putea duce o viață normală. Amintirile ne fac să fim ceea ce suntem și fără ele am fi doar un înveliș gol. Amintirile pe termen lung se acumulează firesc, de-a lungul vieții, fără efort conștient, în vreme ce restul amintirilor – precum listele cu date – necesită considerabil mai mult efort pentru a fi acumulate.
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				Ce ne amintim?

				Ne amintim tot felul de lucruri. Ne amintim unde am fost, ce am mâncat și cu cine am stat de vorbă azi, ieri sau chiar săptămâna trecută. Cu cât un eveniment este mai neobișnuit, cu atât există mai multe șanse de a ni-l aminti.

				Ne amintim mirosuri, priveliști sau chiar atingeri. De asemenea, ne amintim sentimente și ne amintim cum ne-am simțit în mo-mente importante din viața noastră. 

				Inițial, amintirile sunt stocate prin intermediul schimbărilor chi-mice din creier şi ulterior ca schimbări fizice mai substanțiale. Ele captează fapte mărunte, discrete, despre momente din via-ța noastră. Ele există unele în relație cu altele, de aceea amin-tirea unui trandafir poate declanșa un miros, o culoare sau un loc, apoi o persoană, un eveniment și multe alte lucruri. Cu cât o amintire este mai bine conectată la alte amintiri, cu atât mai ușor ne este să o rememorăm. Iată de ce amintirile mai vechi ne pot copleşi atunci când sunt declanșate de un alt gând sau altă experiență. La fel, deoarece amintirile individuale sunt foarte specifice, ceea ce considerăm a fi o amintire singulară poate fi adesea, în realitate, o întreagă serie de amintiri asociate.

				Majoritatea amintirilor se estompează cu timpul, până le readu-cem în minte și le consolidăm. Iată de ce în cele din urmă uităm aproape totul despre o materie școlară pe care cândva o știam perfect, dacă nu ne foloseşte în momentul prezent. 

				De asemenea, amintirile se pot schimba cu timpul, iar amintirile reale ale evenimentelor se pot amesteca și cu amintiri false, care ne-au fost induse de lucruri pe care le-am auzit sau le-am văzut după aceea. Amintirile noastre sunt mai failibile decât am crede.
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				Ziua 3: Exercițiul 1

				Memoria pe termen lung nu se rezumă la învățarea de lucruri noi, ci este utilă pentru că poate să reţină deliberat informații pe care dorim să ni le amintim mai târziu. Rezolvă exercițiile de pe aceste pagini pentru a-ți testa abilitățile inițiale de memorare pe termen lung.

				Studiază această listă de câștigători ai Booker Prize, apoi acoperă rândurile și vezi câte titluri de cărți îţi poți aminti în lista de mai jos, unde sunt date doar numele autorilor.

				1980: Iniţierea de William Golding

				1981: Copiii din miez de noapte de Salman Rushdie

				1982: Lista lui Schindler de Thomas Keneally

				1983: Viața și vremurile lui Michael K de J.M. Coetzee

				1984: Hotel du Lac de Anita Brookner

				Acum completează spațiile lipsă cu informațiile corecte:

				1980: _________________________ de William Golding

				1981: _________________________ de Salman Rushdie

				1982: ________________________ de Thomas Keneally

				1983: ___________________________ de J.M. Coetzee

				1984: _________________________ de Anita Brookner
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