Mnemotechniki, czyli pamie¢¢ bez granic

Mnemotechniki sg to sposoby ufatwiajace zapamigtywanie informacji. Znane i szeroko
stosowane byly juz od dawien dawna. Z zalet stosowanych wtedy metod mozemy ciagle
korzystac.

13,96 — liczba sekund, jakiej Chinczyk Zou Lujian potrzebowat do zapamigtania talii kart,
608 — liczba cyfr zapamigtanych przez Chinkge Wei Qinru w ciggu 5 minut,
5597 — Lkhagvadulam z Mongolii zapamigtata cyfr binarnych w ciaggu 30 minut.

Po odpowiednim treningu kazdy moze osiggaé takie wyniki. Mnemotechniki dajg ogromne
mozliwosci, musimy tylko wiedzie¢ jak z nich korzystac. Te najbardziej skuteczne opieraja si¢
na obrazach tworzonych w glowie. Metody bazujace na wyobrazeniu obrazéw daja
nieograniczone mozliwosci. Mnemotechniki: Pafac Pamieci, L.ancuchowa Metoda Skojarzen
oraz Technika Stow Zastepczych stanowig wielka trojke. Samo ich stosowanie i opanowanie
przeobrazi kazdego z gasienicy w motyla efektywnej nauki. Zatem zaczynajmy przemiang.
Skupimy si¢ na pierwszej wymienionej technice zapamigtywania.

Patac Pamigci

Jest to niezwykle tatwa i dajace ogromne mozliwosci mnemotechnika. Aby nauczyc¢ si¢ ja
stosowa¢ wystarczy dostownie w kilka minut. Polega na wybraniu dobrze znanego miejsca, a
nastepnie skojarzeniu z nim rzeczy, ktorg chcemy zapamigtac. Aby kazdy mogt si¢ przekonac,
jak tatwa do stosowania jest to technika, za chwile stworzymy patac z wilasnego ciata 1
zapamigtamy liste 10 stow. Gotowy?

Naszym patacem niech beda: wlosy, oko, nos, usta, szyja, klatka, brzuch, pupa, noga, stopa.
Taka kolejno$¢ jest bardzo tatwa do odtworzenia.

Do zapamigtania mamy list¢ przypadkowych wyrazow: samochod, kura, lopata, wulkan,
muszla, telefon, $wieczka, samolot, zeszyt i okno.

Teraz musimy potaczy¢ przedmiot z miejscem w Patacu pamigci. Czytamy kolejno wyrazy
wyobrazajac sobie ich ksztalt i tworzymy krotki opis. Koniecznie musimy wyobrazi¢ sobie jak
wygladaja wszystkie zapamigtywane stowa.

Wiosy — samochdd: wyobrazmy sobie, jak Kierujemy samochodem w ggszczu swoich wlosow.
Oko — kura: otwieramy oko i nagle zostajemy bolesnie udziobani w 0ko.



Nos — topata: kto$ podsuwa nam pod nos na topacie co$ cuchngcego.

Usta — wulkan: nagle w ustach wybucha nam wulkan tak mocno, ze az dostajemy czkawki.
Szyja — muszla: do naszej szyi przyczepiaja si¢ mate muszle tworzac naszyjnik.

Klatka — telefon: wyobrazmy sobie, ze napinamy klatke z catej sily, ze w pewnej chwili
wyskoczyt z niej telefon.

Brzuch — $wieczka: z brzucha, w miejscu pepka wyrasta nam ogromna §wieczka.

Pupa — samolot:.... tu moze troch¢ wlasnej inwencji tworcze;.

Noga — zeszyt: na nodze lezy zeszyt, ktory niczym ptak wzbija si¢ w powietrze.

Stopa — okno: mamy na stopie but, ktory nie ma sznurdéwek, aby go $ciggna¢ trzeba otworzy¢
go jak okno.

Sprobujmy teraz odtworzy¢ liste wyrazow z pamigci. Jak poszio?

Patacem moze by¢ kazde, dobrze nam znane miejsce np.: wlasny pokdj, galeria handlowa,
domek babci, pocztowka z wakacji. Ta lista si¢ nigdy nie konczy. Przejdzmy si¢ po naszym
patacu trzy razy dziennie, a informacje zostang utrwalone w naszej pamieci.

Schemat tworzenie Patacu pamieci

e ustal miejsce, z ktorego chcesz stworzy¢ patac pamigci,

e Wwybierz charakterystyczne punkty i stworz z nich drogg, ktora si¢ nie przecina,

e uwypuklij charakterystyczne elementy danych miejsc w swojej wyobrazni,

e przejdz si¢ po palacu trzy razy w ciggu dnia, kolejno przypominajac sobie wybrane
punkty,

e wlasdnie stworzyliSmy Patac pamigci. Gratulacje! Mozesz z niego korzystac Kiedy tylko
bedziesz miat ochote.

Warto wiedzie¢, ze regularne stosowanie mnemotechnik pozwala nie tylko lepiej
zapamigtywac, ale takze przechowywac informacje i szybko si¢ do nich odwotywaé. Znaczaco
poprawia prace mozgu, z czasem wpltywa na polepszenie koncentracji i zwigkszenie zdolnosci
kognitywnych. Dzieje si¢ tak dlatego, poniewaz mnemotechniki angazuja jednoczesnie obie
potkule mozgowe, a to najbardziej efektywny trening dla naszego umystu.
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