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Techniki szybkiego zapamietywania przydajg sie w wielu sytuacjach w zyciu zaréwno prywatnym, jak i zawodowym

,,W gtowie pustka”

Pamieé. Cwiczenia poprawiajace koncentracje moze wykonywa¢ kazdy

Wszedtem do sklepu. Nie byto
w tym nic nadzwyczajnego. Od
wielu lat zona posytata mnie
po najprostsze zakupy i jako
przyktadny maz
zaopatrywatem nasz dom w
podstawowe artykuty.

Kiedy byto ich wiecej zawsze dosta-
walem karteczke, na ktérej bardzo
wyraznie wypisane bylo co i w ja-
kich ilo$ciach mialem zakupic.

Uwazalem nawet, ze mam dobra
pamiec¢, poniewaz jesli lista zaku-
péw nie przekraczata pieciu pozycji
honor mi nie pozwalal na zaufanie
karteczce. W koncu od czego ma sie
glowe. 8 lat szkoly podstawowej, 4
lata liceum i 5 lat studiéw bylo wy-
starczajacag podstawa do tego, by z
tatwos$cia spamietac liste 5 artyku-
16w, ktére w dodatku bardzo czesto
sie powtarzaly i miatem je dobrze
zakodowane. Tak bylo dtuzszy czas,
az do dnia, w ktérym po zaladowa-
niu do koszyka chleba i bulek sta-
natem jak wryty.

W glowie pustka. Nie moglem na-
wet przypomniec sobie co kupowa-
tem wczoraj, by ewentualnie po-
wtorzy¢ te same zakupy. Bardzo
szybko znalaztem wyijscie z chwilo-
wej amnezji.

Odruchowo chwycitlem za komor-
ke, dzieki ktérej moglem poznac
ytajemna” liste trzech pozostatych
artykutéw. Jednak wyszukajac w
bezmala setce wpiséw mojej komér-
kowej ksigzki telefonicznej numeru
tego wilasciwego czyli do zony, zda-
tem sobie sprawe, ze tak naprawde
nie pamietam do niej numeru. Nu-
meru, ktéry wykorzystywany byt
przeze mnie kilkanascie razy dzien-
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POPRAWISZ KONCENTRACIE{JUWAGI
Doprostu - Nauczysz Sig Uczye

nie przez ostatnich kilkanascie lat.

Z jednej strony rados¢, ze znala-
zlem wyjscie z opresji, z drugiej
konsternacja, ze tak naprawde bez
komérki i karteczek nie jestem w
stanie zbyt duzo zatatwié, bo po
prostu trudno mi zapamieta¢ kilka
rzeczy. Moglbym sie usprawiedli-
wic, ze duzo spraw na glowie, stres,
pospiech itp. ale co to za usprawie-
dliwienie. To po prostu brak kon-
centracji.

Chcac sie sprawdzi¢, czy by¢
moze pocieszy¢, gdy uzyskalem in-
formacje o pozostalych produktach
zaczalem w pamieci dodawac ceny
poszczegolnych produktéw. W pew-
nym momencie stwierdzilem, ze nie
jest zle. Trzy z pieciu artykuléw mia-
ty konicowke 0,99 z1, jeden 0,50, a
jeden byl wyrazony w okragtej licz-
bie zlotéwek. Jesli poradzitem sobie
z groszami to zlotowki nie mogty
mnie zaskoczy¢.

W optymistycznym nastroju uda-
tem sie do kasy powtarzajac w mysli
zapamietang sume. Mialem kilka
chwil w kasowej kolejce by odliczy¢
wczesniej skalkulowang sume i juz
zapominalem o poczatkowych pe-
rypetiach. Jednak za chwile sta-
nalem jak wryty po raz drugi tego
samego ranka, w tym samym skle-
pie. Kwota, ktéra wyliczylem rézni-
ta sie od wybitej na kasie nie tylko w
zlotéwkach, ale i w groszach. W
domu kilkakrotnie sprawdzilem na
kartce, porownywalem z parago-
nemi........ przypomniatem sobie
trojke ucznidw z pokazu pamieci,
na ktory wzigtem swoje pociechy w
zeszlym roku.

Chcialem poméc w nauce swoim
dzieciom, a teraz zobaczytem, ze
ja sam takiej pomocy potrzebuje.

Im bardziej przypominatem sobie
co oni ,wyprawiali” ze swoja pa-
miecia, tym bardziej bylo mi
wstyd. Po tym co mnie dzi$ spo-
tkalo wydawalo mi sie niemozli-
wym zapamietanie 30 najrézniej-
szych, wymys$lnych i nawet irra-
cjonalnych artykutéw.

Dodatkowo udziwnionymi licz-
bami, kolorami, dziwacznymi przy-
miotnikami. A w dodatku podawa-
ne nie w kolejnosci tylko losowo.
Pozycja 18, potem 7, nastepnie 3,
24 itd. Czas jaki potrzebowali na
zapamietanie byt tak krotki, ze wy-
dawatl sie niemozliwy. I odpytywa-
nie, tak jak i podawanie. Od poczat-
ku do konca, od konca do poczatku,
na wyrywki. Niby bez tadu i sktadu
ale réwnocze$nie bezblednie.

Szczerze moéwiac nie uwierzy-
tbym, ze ta bardzo skomplikowana z
porozrzucanymi pozycjami lista nie
byta przedtem przygotowana i wy-
uczona, gdyby nie fakt, ze sam po-
datem kilka pozycji i nadalem im
numery pozycji wg wlasnego widzi-
misie. Po tym ¢wiczeniu zapamieta-
nie w ekspresowym tempie 30 po-
rozrzucanych koloréw wydato sie
pestka.

Dziwne, Ze nie pamietalem rano 3
artykuléw, a przypomniat mi sie pa-
mieciowy pokaz sprzed roku. To
chyba jaki$ znak. Odczytatem go w
ten sposob. W zeszlym roku zapisa-
tem na kurs swoje dzieci, teraz czas
na mnie.

Wczoraj podobny pokaz odbyt sie
w klubie Arka przy ulicy M. Konop-
nickiej. Natomiast jutro odbedzie
sie kolejny. Tym razem w Szkole
Podstawowej nr 25 przy ulicy
A.Grzymaly-Siedleckiego 11 o go-
dzinie 17.30. Zapraszamy.

Szkotq Treningu Pamigci
Siegu ogolnopolskim
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