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 WYOBRAZNIAIKODY

Trzeba
tylko chcieC

W pierwszym odcinku pisaliSmy,
jak rozwija sie nasz mézg. W tej
chwili wiemy, ze rozwija sie po-
dobnie jak cztowiek. Z pewno-
$cig zadamy sobie podczas na-
szych zajec pytanie: czy mamy
jakis wptyw na rozwdj naszego
mdzgu? Wiemy, ze objetos¢ mo-
zgu zmniejsza sie wraz z bie-
giem zycia cztowieka. Czy moz-
na ten proces zahamowac¢?

Nasz mézg wykonuje wiele
czynnosci réwnoczesnie. Cho-

Podaje tylko przyktady ko-
déw. Kazdy moze sam sobie
opracowac wiasne. Ale konty-
nuujac wspolna zabawe spro-
bujmy sie nauczy¢ wiasnie
tych symboli. Na dowolnos¢
pozwolimy sobie nieco p6z-
niej. Pamietajmy, ze nasze
metody poprzez lata doswiad-
czen gwarantuja sukces.
Swiadcza o tym nasi rekordzi-
$ci wpisani do Ksiegi Guinessa.

Rozmowa dzenie na przyktad po schodach ~ POSTARAJMY SIE ZAPAMIETAC
\i wymaga ogromnej jego pracy, NASTEPUJACY SZYFR

z JANUSZEM BU LI NSKIM’ polegajacej na synchronizagji ZASTEPUJACY LICZEBNIKI.

dyrektorem regionu naszych ruchow.

slgsko-matopolskiego
»Szkoty Pamieci Wojakowskich”

DZIENNIK ZACHODNI: Od czego moz-

na rozpoczac ¢wiczenia pamieci, za-
nim zainteresowany zapisze sie

na specjalistyczny kurs?

JANUSZ BULINSKI: Znane sa rézne sposo-
by éwiczenia pamieci. Gdy uczymy sie
wierszykow, rymowanek, gdy rozwia-
zujemy krzyz6éwki - jest to pewien spo-
s6b ¢wiczenia pamieci. Jednak niezasta-
piona staje sie fachowa pomoc doswiad-
czonego trenera. Nasza szkota ma wia-
sne opracowane metody, ktérych ¢wi-
czenie pozwala nabraé nawykow przy-
datnych w przysztosci. Na rynku do-
stepne sa rowniez liczne publikacje
omawiajace zagadnienia zwiagzane

z treningiem pamieci, jednak nie wyda-
je mi sie, Zeby byly one w stanie zasta-
pié kurs, podczas ktérego prowadzacy
na biezaco jest w stanie korygowac na-
sze bledy w opanowywaniu technik pa-
mieciowych.

DZ: Czy kazdy moze opanowaé meto-
dy éwiczenia pamieci, czy najlepsze
predyspozycje maja dzieci i mlodziez?
JB: Kazdy kto jest zdrowy, kogo mézg
nie jest uszkodzony na przykltad w wy-
niku choroby lub urazu, moze éwiczy¢
pamieé. Wiek jest bez znaczenia.

Po prostu trzeba tylko chcieé poprawié
sobie pamieé. Oczywiscie, kazda grupa
wiekowa ma swoje opory. Dorosli
twierdza, Ze sa juz za starzy i nic nie
pomoze ich pamieci. Mlodszym trud-
niej jest sie przekonaé do technik, bo
,,oni przeciezitak maja dobra pa-
miec¢”. Ale po kilku zajeciach proble-
my znikaja.

DZ: Co przeszkadza, a co pomaga

w czasie nauki? Jedni wola sie uczyé
rano, inni p6znym wieczorem; jed-
nym przeszkadza muzyka, a drugim
nie. Czy powinni$my uczy¢ sie rano,
gdyz wtedy najszybciej przyswajamy
wiadomosci, czy raczej w porach,

w ktorych lubimy to robié?

JB: Uczenie sie jest procesem zlozo-
nym. Jesli by tak nie byto, wystarczyta-
by jedna publikacja jako recepta na pa-
mieé i wszyscy uczyliby sie bez proble-
méw. Jednak tak nie jest. Zeby nauka
przynosita efekty musi by¢ spetnio-
nych kilka warunkéw. Nauka musi
sprawiaé przyjemnos¢, konieczne jest
zredukowanie stresu. To trudne, ale je-
$li nie chce si¢ nam uczy¢é to sie nie na-
uczymy. Pora dnia jest sprawa indywi-
dualna, zalezy od predyspozycji. Sa ta-
cy, ktérzy najwieksza aktywnos¢ osia-
gaja w nocy - jak sowy; inni najlepiej
intelektualnie pracuja od samego ra-
na - jak skowronki. Sa jednak wsréd
nas tacy, dla ktérych dzien zaczyna sie
0 12. w potudnie. Kwestia czasu jest
wiec rzecza indywidualna. Ja osobiscie
wole pracowaé w nocy. W kwestii mu-
zyki podczas uczenia sie - zasadzie za-
lecalbym uczenie sie w spokoju i ciszy.
Jednak tez nie jest to jednoznaczne.
Muzyka wprowadza pewien rytm, kt6-

ry nam pomaga zapamietywaé. Nie
mniej jednak, jesli musimy by¢ bar-
dziej skoncentrowani, zdecydowanie
potrzebna jest nam cisza. Muzyka spel-
nia role pewnego filtru. Mila, przyja-
zna, lubiana przez nas muzyka, izoluje
nas od odgloséw zewnetrznych i w tym
wypadku nam pomaga. Jesli jest zbyt
gtosna, nie znana - przeszkadza. Reasu-
mujac - jesli mamy ulubiony kawatek
muzyki, nie ma sprawy.

Zapominamy w pospiechu dnia codzien-
nego o innych waznych sprawach, ktory-
mi s3: odpoczynek, czy zdrowe odzywia-
nie, gdyz to wszystko ma wplyw na na-
sze zdolnosci zapamietywania.

DZ: Jak uczy¢ sie jezykow, zapamiety-
wa¢ stowka, zwroty?

JB: Wydaje mi sie, ze nie wykorzystuje-
my w dostatecznej ilosci naszych zdol-
nosci do kojarzer. Miedzy innymi na-
sze zajecia maja doprowadzic do tego,
ze skojarzenia nasuwac beda sie nam
same. Kwestia nauki jezykéw obcych to,
po opanowaniu zagadnien gramatycz-
nych kwestia stéwek, a tu sa super przy-
datne wlasnie skojarzenia. Naprawde
kojarzenia stéwek to superzabawa. La-
twiej nam sie zapamietuje. Niejedno-
krotnie wymowa stéw z jezykéw obcych
jest bardzo zblizona do brzmienia pol-
skich stéw.

Na przyklad ,,joke” to po angielsku
»zart”. Jak po¢wiczymy wymawianie
polskiego stowa ,,czolg” gubiac leciutko
literki i g, bedziemy bardzo blisko wer-
sji angielskiego ,,zartu”.

DZ: Uczac sie jezykow obcych, czy ma-
tematyki - jesli nie chcemy ich zapo-
mnieé - musimy co jakis czas treno-
waé, rozwiazywac zadania, wracaé
do stéwek. Czy podobnie jest po kur-
sach w szkole pamieci - caly czas
trzeba éwiczy¢ techniki zapamiety-
wania?
JB: JestesSmy przyzwyczajeni, ze nauka
nie jest przyjemna. Wszystko co kojarzy
sie ze stowem nauka od razu nas znie-
checa. Zapamietywanie czegokolwiek
wiaze sie z powtarzaniem tego co jakis
czas, jest to nieuniknione. Musimy po-
wtarzac to wielokrotnie, tak diugo az za-
pamietamy. Dlaczego bajke o czerwo-
nym kapturku styszeliSmy razi kazdy
potrafi ja powtorzy¢, a bajke o Izaaku
Newtonie, ktéry rzucat kilogramem cu-
kru z predkoscia 1 metra na sekunde
do kwadratu nikt nie pamieta. No, jesli
dobrze pamietam 1N to sita, ktéra ma-
sie 1 kg nadaje przyspieszenie 1m/s
do kwadratu? Dwie bajki, dwa teksty
do zapamietania tylko nasze nastawie-
nie sprawia, Ze jedna zapamietujemy,
druga nie. Nasze ¢wiczenia, czyli zaje-
cia z naszymi trenerami pomagaja uto-
Zy¢ sobie historyjki, bajeczki jakie spra-
wiaja, Ze jest nam latwiej zapamiety-
wac. Niestety, chcac co$ zapamietaé
trzeba to kilka razy powtdrzy¢, jednak
po treningu pamieci potrzebna bedzie
zdecydowanie mniejsza liczba powto-
rzen do zapamietywania informacji.
A metody zapamietywania wyéwiczone
raz daja efekty na stale.

Rozmawiata: MONIKA KREZEL
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Grupa uczonych pod kierun-
kiem Bogdana Dragonskiego
prowadzita na Uniwersytecie

w Ratyzbonie badania, ktore
pozwolity spojrzec na zadane
wczesniej pytanie w do$¢ rewo-
lucyjny sposéb. Naukowcy wy-
selekcjonowali dwie grupy
uczniéw, ktére poddano obser-
wagcji. Zakwalifikowanym gru-
pom zapewniono jednakowe
warunki. Miodziez byta w tym
samym wieku i prowadzona by-
ta jednakowym tokiem naucza-
nia. W jednej z grup wprowa-
dzono dodatkowe zajecia, pole-
gajace na nauce zonglowania
trzema piteczkami. Po okresie
trzech miesiecy ¢wiczen stwier-
dzono u grupy zonglujacej, po-
przez badanie rezonansem ma-
gnetycznym przyrost tkanki
mdzgowej w okolicach odpo-
wiedzialnych za koncentracje

i koordynacje ruchowa.
Cwiczenie pamieci ma sens

i przynosi wymierne efekty.
Wspomniane doswiadczenie zo-
stato opisane w miesieczniku
»Charaktery” zmaja 2005 .
Méwiac o rzeczach waznych
podczas nauki zapamietywania
i nie tylko, warto wspomnie¢

0 jeszcze jednej rzeczy. Jest to
oddech. Nie zapominajmy o od-
dychaniu, nie pracujmy, nie
uczmy sie na gtodzie tlenowym.
Kilkanascie minut podstawo-
wych ¢wiczen gimnastycznych
potaczonych z dbatoscia o pra-
widtowy oddech, moze nam po-
kazag, jaki jest on wazny i jak
potrafimy nieprawidtowo od-
dychac.

Skoro sa dowody na rozw6j mé-
zgu i przyrost jego tkanki, zaj-
mijmy sie naszymi cwiczeniami,
ktére pozwolg nam przyczynic
sie do rozwoju naszej tkanki
moézgowe;j.

W poprzednim odcinku ¢wiczy-
lismy faricuszki. Wyéwiczone
nawyki bedziemy szlifowac,
ale przy tancuszkach abstrak-
cyjnych. tancuszki abstrakcyj-
ne to takie, w ktérych wyste-
puja rzeczy, ktoére teoretycznie
trudno sobie wyobrazic. Bo jak
wyobrazic sobie 1? Nie jeden
cukierek, jednego pieska, tylko
po prostu 1 jako liczebnik?
Sposab jest bardzo prosty. Mu-
simy wprowadzi¢ wtasny szyfr,
wiasne kodowanie. Musimy
wprowadzi¢ do naszej pamieci
symbole cyfr. Symbolami mu-
sza by¢ rzeczowniki, ktore be-
dzie nam tatwo sobie wyobra-
zi¢. Pamietajmy, ze wyobraz-
nia i ruch s3 w koricu naszymi
sprzymierzericami.
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[1] - to pudto, karton.
Czesto méwimy, jak nic nie
trafimy: pudto

E1-1is¢, bo jak mu sie przypa-
trzymy to jedynke zobaczymy

-

PA— niech bedzie drwa,
sam nam sie jezyk uktada

Kl - serce, jak obrécimy
tréjeczke, jakby przystoniete
czyms serduszko

- to oczywiscie krzesto,
samo sie narzuca

[3- niech bedzie to pigs¢,
tak szelesci w ustach

[d - tu jest pewien problem.
Proponujemy kostke do gry,
przewaznie ona nam si¢
kojarzy z sz6stka

Strona powstala przy wspélpracy
»Szkoly Pamieci Wojakowskich”,



