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ALCUNI MITI CHE RIGUARDANO LA MEMORIA

2z

Z

Z

~ "CEL'HOSULLAPUNTA
~ DELLALINGUR"

~ Quando guardate una foto
=

scolastica, ricordate i volti,

ma non i nomi? Questo & un
problema molto comune che:
pud essere ri

“A me non serve una buona memoria”
G sempre l tentazione di operare con la memoria che i ha.

& un i cggermente colpevole, ma vi

bene. Tuttavia, & cosi che dovrebbe essere? Se vi riconoscete in
una qualsiasi delle affermazioni riportate qui sotto, allora avete
o di migliormento:

* La mia memoria un tempo era migliore.

* Sono sempre in difficolta a dare un nome ai volti.

ampio sp:

la memoria.

Cultura generale

Ascuola impariamo molte nozioni
dicultura generale, come i nomi
delle capitali, ma poi negli anni

Ie dimentichiamo. Con le tecniche
di memorizzazione qui spiegate,
esse i rimarranno in mente ¢ e
potrete richiamare quando eseguite
test, risolvete quiz e persino facendo
i cruciverba.
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+ Spesso devo aridare s qualct i numeri di
Spesso a su qualche appunto i numeri di

telefono, la data dei compleanni, gl appuntamenti e gl indiizzi.
« Mi preoceupa dover parlare a memonia.

* Mi & molto difficile imparare dei testi 0 a

quis
+ Non sono sicuro che la memoria mi sostenga sempre nelle
cosc che sto facendo.

COSI VORREI CHE FUNZIONASSE LA MEMORIA

Vediamo quali sono gli aspetti della vostra vita quotidiana che,
allenando la memoria, migliorerebbero:

Aveei molta sicurezza nelle riunioni e parlando con e persone.

Potre ricordare semplici informazioni che fanno parte della vita
quotidiana: numeri di telefono, ricorrenze, liste di cose da acquistare,
indirizzi e ricette.

Potrei parlare a memoria, divertire i miei ascoltatori e far si che
ricordino cid che dico.

Potrei ricordare le relazioni, le e-mail, e tutto cid che scrivo.

Potrei dventare pit ordinato, risparmiare tempo e quindi averne di piii
per divertirmi.

Potrei migliorare la mia attivita sportiva e apprendere nuove tecniche.
Potrei diventare pill creativo, fnatasioso e awenturoso.

‘Sarei pill sicuro di avere una memoria lucida ed efficiente.

nuove capacita.

La forma delle parole scritte
La tentazione di prendere appunti
scritti invece di mandare a memoria
& sempre molto forte. Tuttavia,
affidare le informazioni allo scritto
non sempre & pratico e qualche volta
pub fallire. La memoria & di gran
lunga piil potente di quanto si pensi
normalmente e pud essere sfruttata
intutto il suo potenziale.

“La mia mente non va”
“La mia memoria”, a qualcuno, “¢ cid che dimentico”.
Se condividete anche in parte questa affermazione, vuol dire

che sbagliate valutando cccessivamente debole b capacita di
onoscete Ia potenza della
Quando la memoria & in azione, funziona in modo
estremamente brillante ¢ vi da la possibilita di accedere a un

re nuove capa

numero infinito di nomi, fatti, canzoni e cap: . Infatti tutti noi

siamo in possessso di un enorme bagaglio di informazioni che ci

p dalla nostra vita professionale ¢ privata.
La memoria ¢ indipendente dallintelligenza e dalleta.
Le capacith mnemoniche cambiano con I'eta, ma recenti
ricerche sembrano indicare che, con un po’ di allenamento e
pratica, esse possano, al contrario, diventare pit

ute con gli
anni. Il segreto & imparare a usare ks memoria, in modo che
funzios

perferamente ogni volia che vi fate appello.

“Allenare la memoria é complicato, fa perdere
del tempo ed é molto noioso”

Le persone che non vogliono affrontare i loro problemi di

ia, frequentemente portano queste scuse. Ma, al contrario,
re la mema

& relativamente facile, rapido d

nte. Se non si & capaci di usare in modo efficiente la
ia, ogni compito risulta complicato, lungo ¢ noioso. Le
tecniche di memo
piti

one esposte in questo libro vi renderanno
re ed ordinate le nuove informazi

ni, trasformando fatti
scialbi in idee vive e facili da ricordare. La capacita

di apprendere
diventeri ben presto semplice, veloce e divertente.

\
\
\

COME GIOCARE A CARTE
La memoria puo riservare
sorprese, come un gioco
di prestigio, quando meno
Ve lo aspettate. Allenarsi
aricordare consente:

di sfruttare questa
caratteristica a nostro
vantaggio.
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CHE COS’E LA MEMORIA?

Per pinr di 2000 anni gli womini si sono chiesti che cosa_fosse la memoria, in che parte del
corpo risieda, come funzioni, ma le vere e proprie ricerche scientifiche si sono potute condurre

solo negli ultimi 100 anni.

La memoria dei bambini
Quando siamo bambini la nostra
memoria si sviluppa molto
rapidamente, perché impariamo
acamminare, parlare e pensare.

20 Straordinarie capacita

Secondo Aristotele, la memoria risiedeva su una tavola coperta di
cera ¢ le nozioni assomigliavano a tracce fatte sulla cera stessa.

Questi segni rimanevano nitidi per un po’, ma poi erano destinati
a scomparire col tempo. Nonostante la sua :
conoscenza della f
importanti le immagini ¢ le associazioni di idee per la memoria.

a

ica del cervello, Aristotele intui quanto sono

Anche Platone fu affascinato dalla memoria e riconobbe il valore
del suo allenamento. Come Aristotele, viveva in un tempo in cui si
venerava la memoria come una dea: Mnemosine, madre delle
Muse, che presiedeva le arti ¢ la scienza.

colo avanti C

Nel primo s sto, il grande oratore romano

Cicerone si domandava

la memoria potesse essere veramente
“la traccia delle cose registrate dalla mente”. Egli aveva una
straordinari

capacita di ricordare tutto. In particolare,

pensa
che facesse uso di gran parte delle teeniche mnemoniche che
vengono spicgate in questo libro. I suoi discorsi in Senato
andavano avanti giomate intere ¢ parlava affidandos

completamente alla memoria. La questione che pose circa la
memo

a & stata, da allora ¢ incessantemente, oggetto di
investigazione di filosofi e scienziati.

NELLA MENTE

La risonanza magnetica (RMI) & in grado
difornire immagini dettagliate del cervello.
Utilizzata dapprima per individuare malattie

2 al cervello e al midollo, & ora impiegata anche
per fornire un'affascinante immagine di come
siamo fatt internamente e dellesatta struttura
del cervell.

=

Lobo frontale

Lobo parietale

Cervello
Lobo occipitale

Lobo temporale

Cervelletto

Midollo spinale

COME LAVORA IL CERVELLO?

Sotto certi aspetti, pit
cerebrali € meno rius

i avvicina alla mappa delle funzioni
iamo a capirle. Sappiamo con certezza che
le cellule del cervello (neuroni) sono interconnesse ¢ comunicano
verso piccoli impulsi clettrici che viaggiano tra gli

intercellulari. La sostanza fisiologica che permetic

fra loro att

one di tali impulsi si chiama neurotrasmettitore.

Alcune malattie (es. il morbo di Alzheimer), sono dovute alla

carenza di alcuni neurotrasmetiitori. I neurologi possono

osservare il traffico delle comunicazioni e investigare su che cosa

accade quando si fa forte appello alla memoria, La scoperta pit

evidente & la complessita di questo trafico gestito da oltre 100

mila miliardi di sinapsi. Ogni secondo della nostra vita si creano

un milione di nuove connessioni.

Agli inizi si cercd di localizzare le aree dei vari tipi di
memoria, ma ora si pensa che sia distribuita in una sorta di reti
connettive. Aleuni paragonano la memoria a un ologr
ogni frammento di una lastra olografica rotta contiene ancora
ttta Mimmagine, anche se ne risulta limitato Fangolo di visuale.
Per aluri & come costituita da pixel: i punti luminosi dello
schermo di un computer. Metafore come queste ci danno
un'idea di come funzioni la mente ¢ di quanto i sia ancora da

mma:

scoprire circa i suoi meccanismi.

Struttura del cervello
licervello, la centrale di
controllo di tutto il corpo,

& diviso in due emisferi:
quello destro e quello sinistro.
1lobi temporali, situati ai lati
del cervello, presiedono alle
funzioni mnemoniche ed
emozionali, mentre gli altri lobi
‘governano i movimenti, gli
stimoli sensoriali e la visione.

LA MEMORIA FUNZIONA
APIXEL?

Fin tanto che i pixel non
vengono attivati da altre
funzioni, sono completamente
vuoti. Attivando e disattivando
i pixel in varie combinazioni, si
pub far apparire sullo schermo
una parola o un'immagine e la
si pud persino mettere in moto,
ma potreste dire dove stanno
Ie informazioni. In qualche
luogo preciso, dappertutto, in
nessun luogo.

Che cos'8 la memoria?



USARE L'IMMAGINAZIONE

Limmaginazione ¢ la chiave di tutte le migliori strategie di memorizzazione e vi consente di
creare immagini mentali. Collegate a ogni informazione che vogliate ricordare. Poiché una
semﬁlice figura puo wegliare il ricordo di complicate informaziont, queste tecniche si rivelano

one gestibile
< una

Un'immagine adatta rende ogni parte di un’informazi
e ricordabile. Inoltre, con questa tecnica, potete ricor

massa enorme di dati senza alcuna difficolta. Generalmente, ttto
¢id di cui ha bisogno immediatamente il vostro cervello & uno
spunto. Gli attori sul palcoscenico hanno bisogno, di tanto in tanto,
di unimbeccata ma poi, ricevutala, proseguono l recitazione senza
aleun altro aiuto. Allo stesso modo il cervello pud ricordare grandi
aggregati di informazioni grazie allo spunto che pud fornirgli una

semplice immagine. Provate a pensare che le immagini possano
e delle

diventare chiayi mnemoniche. Sono versioni sempli
originali, ma sono anche ricordabili in misura

SCOMPOSIZIONE DEI DATI

Potete pianificare il discorso sui seguenti punti principali:

razze differenti
abbigliamento

attrezzatura da stalla

montare e smontare da cavallo

attenzioni da rivolgere agli zoccol del cavallo
trasporto del cavallo

SeeNpomwN

sufficiente per riportare in mente tutt i dettagli.
Supponiamo che dobbiate parfare dell'equitazione ad
aspiranti cavalieri, Anche sc conoscete molto bene il soggetto, per
parlare senza intoppi ¢ con la massima scioliezza, trarrete
vantaggio da una seric d'immagini che servano quali chiavi

‘mnemoniche. Per ricordare tutte le parti del discorso nella sequenza
ordinata, il trucco & pensare ad un'immagine ricordabile che ne
rappresenti ogni punto. Queste figure saranno depositate in luoghi
di una struttura di supporto mnemonico ¢ vi metteranno in grado di
ricordare wtte le parti importanti del discorso che vi siete proposti
di fare, con facilita ¢ in modo ordinato.

Decidete quali sono le immagini adatte, poi prendete a supporto
mnemonico una struttura che vi sia familiare ¢ associate le immagini
a ciascuna delle dieci aree. Ad esempio, se adottate la struttura A: la
a, il vostro viaggio visuale ¢ virtale comincia dalla porta
dingresso... ove trovate lo stipite ricoperto da banconote che vi sono.
state fissate con chiodi. Nellanticamera vi sono cavalli di diverse
vazze che stanno galoppando. Nel soggiormo giacciono gli abiti da
o sparsi qua ¢ 1a sul divano. Sul tavolo della sala da pranzo

cavalle
& stato messa la costosa autrezzatura dastalla. La eucina & ingombra
gnanti dei
tempi di scuola. Dal pavimento dello studio spuntano ciuffi di avens
In camera da letto, al posto del letto, ¢¢ il rimorchio per trasportare
i cavalli. Nella vasca da bagno ¢ un‘auto che galleggia. Infine, il
lettino della nursery & completamente ricoperto di coccarde.

Per fare il vostro discorso, immaginatevi di rifarc il percorso
mentale a partire dallinizio, ricercando in ogni arca la chiave
mnemonica depositata. Ogni immagine vi ricordera ttto quello che
volete dire nel giusto ordine.

Ecco un esempio di chiavi mnemoniche che potrebbero essere usate.

& h

1. Costi: grandi 2. Razze diverse 3. Abbigliamento: 4. Atirezzatur
banconote i caval qualcuno vestito spazzole e
da cavallerizzo nuove

6. Istrutto
un insegnante dei di avena o feno
tempi di scuola

8 os degli 9. Rimorchio per
trasporto di cavall:
un'automobilina




COME RICORDARE | NUMERI

Essere capaci di ricordare i numeri & una qualita molto utile. I numeri sono ovunque:

@ numeri di lelefono, @ codici PIN, @ prezzi, gli indirizzi, le date di compleanno, e imparare
ad affidare alla memoria gruppi di numeri consente di risparmiare tempo, migliorare

la capacita di organizzarst e ogni pre: ne i

< Poche persone hanno bisogno di ricordare lunghe sequenze di

numeri, ma tutti possiamo trarre benefici se riusciamo a ricordare
TEMPO DI DONI ogni giomo qualche cifra. Vi siete mai trovati fuori di casa nel
I compleanni e g aniversar tentativo disperato di ricordare se il numero giusto & quello che

sono momenti di goia e nei avete in mente 0 & uno leggermente diverso? Forse avete gia

e ato Iimbarazzo di aver dimen
famiglia e degli amici. Questo importante, o il numero della combinazione del lucchetto che
&il motivo per il quale & cosi chiude l'armadietto in cui avete messo i vostri bagagli
importante ricordare quando Ma i numeri sono difficili da ricordare solo se pretendete di
cadono. ricordarli nella loro forma astratta. Visualizzati semplicemente

come cifre

it

su un foglio saranno immateriali ¢ possono

ssere confusi. Se invece ne cambiate natura e li rendete

compatibili con il modo di controllo mentale

Forse, senza rendervene conto, gid operate in questo modo

per ricordare numeri cui tenete molto. Se siete abituati a

individuare singoli gruppi significativi, ad esempio: compleanni,
numeri civici, anniversari, allinterno di lunghe sequenze di

ciffe, gia usate una strategia istin

va per stimolare Ia vostra
capacita di ricordare, Probal
di
famil

mente, quando scegliete

ina lotteria, cercate quelli i cui numeri di serie v

1, per poterli ricordare per intere settimane.

on appena un numero si arricchisce di altre caratteristiche
significative o di altra identitd, cio¢ & capace di suscitare altre
immagini o emozioni, diventa considerevolmente pidt ricordabile.

Caro diario

Peravere la sicurezza di ricordare

e date importanti, se ne pud prendere

nota scritta su un'agenda.

Se tuttavia date al valore numerico

delle cifre anche altri significati,

i renderete virtualmente

indimenticabili.

70 Riepilogo generale

Nel corso di un famoso esperimento condotto nel 1980, a uno

studente universitario venne insegnato come ricordare una

adi

lunga seric di numer. Prima dellesperimento la sua capa

ricordare lunghe serie di numeri era assolutamente nella media,

ma dopo che gli fu insegnata una tecnica mnemonica specifica,

divenne in grado di ricordare numeri di otto cife ¢ pit.

11 suo sistema prevedeva di attribuire ai numeri opportuni
significati. Lo studente, atleta praticante ed appassionato, Conquiste sportive
conosceva molie delle statistiche di vari sport, come ad esempio Per gli appassionati di sport ricordare i
i tempi medi che si ottenevano nelle corse piane. Guardando la risultati & un fatto essenziale. Le partite
serie delle cifre da ricordare, fissava la propria attenzione su i tomei pis importanti sono pietre
gruppi di cifre significativi ¢ li associava con numeri che gia miliai nella storia degli sport e sapere
conosceva, Se, ad esempio, il gruppo di numeri 1217 catturava  chivinse e con quale margine, rende la

li cento metri 12, 17 & un buon storia dellosport viva e icca i dettagl
: quasi il mio record personale nel e aneddoti. Avere un sistema per
salto in lungo”, constatava mentalmente, ricordare  numeri attraverso

Di colpo i numeri divenivano interessant per lui, iisultatisportvi porta ad avere
richiamando immagini ed emozioni. Egli si accorse che in questoun grande senso di sicurezza.

la sua atenzione, pensav:
poi vedeva 236, *

tempa

Potete sperimentare qu
di 10 cifie:

6326753660

Chiedete ad un amico di leggere le cifre in sequenza

un paio di volte e di cercare di ricordarle cosi. Poi fate
1o stesso con un secondo amico, ma in questo caso
ditegli di leggerli a coppic, come se fosse il risultato

di una emorionante partita di tennis

63 26 75 36 60

Dite a questo secondo amico di immaginarsi il luogo ove

sentivano i tennisti dopo

si & svolta la partita ¢ come
ogni set.

Se confrontate la capacita di ricordare i numeri dei
vosuri due amici dopo un paio di giomi, non potrete
far
pit numeri del primo.

a meno di constatare che il secondo ricorda molti

Come ricordare i numeri 71



CAPACITA E TECNICHE

Con un po’ d'immaginazione, ogni genere
d'informazione puo divenire memorabile.

Le immagini vive per rappresentare informazioni
astratte che avete elaborato possono essere
incasellate nelle strutture mnemoniche mentali.

informazioni originali ¢ anche le aree adiacent,
idi tali informazioni
nellordine corretto. Questa strategia &
particolarmente wiile per imparare nuove
procedure ¢ acquisire nuove capacita.

Per imparare una teenica nuova, cominciate a
individuare i punti chiave. Poi separate le varie
fasi ¢ visualizzatele in mente come avete fatto per
le altre liste.

FALEGNAMERIA PER TUTTI

La tecnica base per realizzare un incastro a
coda di rondine & un esempio perfetto di come
sia possibile impadronirsi di una tecnica nuova
attraverso un processo di analisi (scparazione
in atti clementari) ¢ successiva visualizzazione.

delle strutture mnemoniche che vi sono familiari.
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IDENTIFICAZIONE DEI PUNTI
CHIAVE

Lorganizzazione delle informazioni & vitale.
Ecco, ordinate in modo logico, le fasi principali
per realizzare un incastro a coda di rondine.

= D=

1. PREPARAZIONE
Preparare il legno
emisurare e pati
dellincastroa coda
dironde.

3. BLOCCAGGIO
Bloccare i pezzi
conil morsetto.

/

5. SCALPELLARE
Usare uno scalpello
per rifinire le cave tra
i denti dell'incastro.

2. SCELTA
Scegliere la sega
adeguata, la
tenonatrice e la
mortasatrice.

¥

4. SEGARE
Segae con attenzione
il prfilo dellincastro.

6. AGGIUSTAGGIO
Controllare 'accoppiamento
&, Se necessario, procedere
allaggiustaggio finale.

1. FINIZIONE
Piallare con cura.

4. AUSTRALIA

Potete scegliere il Teatro dell'Opera di
Sidney che ha un tetto che di profilo
ricorda un incastro a coda di rondine.
Dovrebbe ricordarvi [a cura con cui
costruire  denti dell'incastro.

1. GROENLANDIA
Una barca ha urtato un iceberg e i marinai stanno
realizzando incastri a coda di rondine per unire le
tavole i una zattera, Quest immagine serve per
ficordani di disegnare la giunzione.

5. ANTARTIDE

Qualcuno ha scalpellato una gran quantita
di ghiaccio. Limmagine senve aricordare di
rfinire e cave tra § denti con loscalpello.

2. REGNO UNITO

Ci sono artigiani che corrono
allimpazzata con una sega in
mano. Questimmagine serve a
ricordarvi di scegliere gli
utensili adatti.

i sono degl alpinisti che stanno scalando
le Alp, ma, per non cadere, hanno dovato
afferarsi ai rami deglialberi. Limmagine vi
aiuta a icordare che dovretefissare le varie
part con morsetti.

1. asiA

Focalizzatevi sulla Grande Muraglia
Cinese. Per tutta la sua lunghezza le
pareti sono lisce come la seta e cio vi deve.
ricordare che dovete lisciare con la pialla.

6. ArRIcA

La gente prova dei vestiti per
trovare quelli con le misure giuste.
Questa curiosa scenetta vi deve
far venire in mente che prima di
fissare lincastro, va provato per
vedere se & necessario qualche
aggiustaggio.
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