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Nie wybieraj najprostszej drogi

Ludzki mézg ma niezwykta zdolnos¢ dostosowywania si¢ do
zmian, roOwniez w starszym wieku. Kiedy uczymy sie nowych
rzeczy i stawiamy przed mozgiem kolejne wyzwania, miedzy
komorkami nerwowymi tworzg sie nowe polaczenia, a co za
tym idzie - zupelnie nowe sieci neuronéw. Poza tym w ten
sposob stabilizujemy i wzmacniamy poltaczenia nerwowe juz
istniejace w naszym mozgu. Jak by nie patrze¢, kazda rzecz,
ktorej si¢ uczysz, zarowno fizycznie, jak i mentalnie, stanowi
trening mozgu.

Trening mozgu to pojecie, ktore w ciggu zaledwie kilku lat
przeszlo ogromng metamorfoze: od tematu politycznie nie-
poprawnego do jednego z najpopularniejszych przedmiotow
badan naukowych. Najbardziej spektakularnych dowodow na
to, ze trening mozgu przynosi efekty, dostarczaja stosunkowo
dlugotrwale procesy, takie jak zdobywanie wyksztalcenia,
nauka jezyka obcego albo gry na instrumencie. Poniewaz
zadnej z wyzej wymienionych umiejetnosci nie zdobywa si¢
ot tak, jednym machnigciem r¢ki, obecnie trwajg intensywne
prace nad stworzeniem programu treningowego lub aplikacji
mobilnej, dzigki ktorym kilka godzin ¢wiczen w tygodniu
pozwoliloby zbudowac supermozg.

Mam nadzieje, Ze ta ksiazka zacheciizmobilizuje ci¢ do co-
dziennego trenowania mozgu. Dziele si¢ w niej swoja wiedza,
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przedstawiam mozliwosci (i ograniczenia) sitki mozgu oraz
probuje zainspirowa¢ ci¢ do korzystania z moich porad nawet
wtedy, kiedy jestes zabiegany i zapracowany. Innymi stowy:
to, do czego usiluje cie zdopingowac, to ledwie zauwazalna
zmiana nawykow i zwyczajow. Jesli ta malenka zmiana po-
stawy zyciowej sprawi, ze zaczniesz dokonywac nieco innych
wyborow, i to kazdego dnia, wowczas rzeczywiscie wpltyniesz
pozytywnie na zdrowie swojego mozgu.

Badania gier, zabaw i aplikacji do treningu mozgu wy-
raznie pokazuja, ze jedna godzina tygodniowo takich ¢wi-
czen nie wystarczy. Nie istnieje zadne magiczne lekarstwo
na usprawnienie funkcjonowania mdzgu. Najwazniejsze jest
to, jak Zyjemy na co dzien.

Czesto jestem pytana, czy sama wykonuje wszystkie ¢wi-
czenia przedstawione w tej ksiazce, i wtedy z zalem odpowia-
dam, Ze nie. Stalam sie jednak bardziej swiadoma tego, w jaki
sposob odpowiadam na wyzwania, ktore stawia przede mna
codziennosc. Wiedzie¢, ze wyzwania sg dobre dla mozgu,
to zyskac¢ dodatkowa motywacje, by nie stosowac unikow
i przyjmowa¢ trudnosci ,,na klate”. Jesli chodzi o mnie, ni-
gdy nie bytam zbyt dobrym kierowca, a kiedy miatam kupic
swoj pierwszy samochod, wiedzialam, ze jesli wybiore auto
z automatycznag skrzynia biegow, juz zawsze tak zostanie.
Dlatego kupitam samochod z reczng skrzynia biegow, cho-
ciaz miatlam swiadomos¢, ze musze liczy¢ si¢ z zenujacymi
sytuacjami, kiedy silnik zgasnie mi na srodku skrzyzowa-
nia albo kiedy ruszajac na wzniesieniu, wyladuje na masce
stojacego niebezpiecznie blisko samochodu. Poniewaz nie
zastosowalam uniku, z czasem coraz lepiej koordynowatam
jednoczesne uzycie kierownicy, pedatow i dzwigni zmiany
biegow, a poza tym tatwiej bylo mi przewidzie¢, ktory bieg
nalezy wrzuci¢ w danej sytuacji. W sposob swiadomy ¢wicze
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rowniez parkowanie. Kiedy spieszg si¢ do pracy, nadal parkuje

w latwo dostepnym miejscu (co w moim przypadku oznacza

trzy wolne miejsca parkingowe obok siebie, tak abym mogta

zaparkowac na srodku, nie przejmujgc sie autami po bokach).
Ale kiedy mam czas, parkuje tam, gdzie jest zdecydowanie

trudniej (to znaczy miedzy dwoma pojazdami), chociaz stusz-
nie przeczuwam, Ze wystawi¢ si¢ na posmiewisko, sto razy
manewrujac samochodem w prawo i w lewo, tak aby wjecha¢

w luke pod odpowiednim katem. Kto wie, moze nawet bede

musiala wysigsc z auta, zeby sprawdzi¢, czy nie podjechalam

za blisko ktoregos z sasiednich pojazdow. Jesli nie zabraknie

mi cierpliwosci i wytrwalosci, z czasem wytrenuje mozg, tak

aby sprawniej ocenial odlegtosci. Ale na pewno nie naucze

si¢ tego, stosujac uniki i wybierajac fotel pasazera. Zreszta

kazda forma treningu mozgu wyjdzie nam na dobre: od gry
w szachy do rozwigzywania lamiglowek i testow na inteligen-
cje. Trening mozgu jest, jak kazdy inny trening, specyficzny.
Podobnie jak nie istnieje pigutka odchudzajaca, dzieki ktorej

schudniesz w mgnieniu oka, ani dieta cud, ktora sprawi, ze

twoja waga spadnie, chociaz nadal bedzieszjes¢ to, na co tylko

przyjdzie ci ochota, tak samo nie istnieje, przynajmniej na ra-
zie, droga na skroty do wypracowania supermozgu. Trening to

ciezka praca, a na jej wyniki trzeba czekac bez wzgledu na

to, czy chodzi o trening moézgu czy ciatla.

Chociaz szachy i zagadki logiczne nie wplywajg na poprawe
oceny odleglosci, rowniez stanowia doskonaty trening dla
mozgu. Kazde wyzwanie rzucane mozgowi na co dzien przy-
nosi nam korzysci. Jesli dzieki tej ksiazce zachece ci¢ do tego,
zebys zmienil nieco podejscie do zycia i nie spedzal trzeciego
wieczoru z rzedu na kanapie przed telewizorem, lecz spro-
bowatl ,,rozerwaé si¢” w inny sposob, przezy¢ co$ nowego,
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postawic przed sobg nowy cel, to bede bardzo zadowolona.
Zdaje sobie sprawe, ze ciggle bedzie nam towarzyszy¢ po-
kusa, by wybraé najprostsze rozwigzanie. Zycie to nieustanna
walka z checig pojscia po linii najmniejszego oporu. Ja sama
potrafie powaznie si¢ zastanawiac, czy nie wybrac¢ autobusu
kursujgcego co pottorej godziny do miejsca, do ktdrego samo-
chodem dotartabym w dwadziescia minut, tylko dlatego, ze
nie znam drogi albo nie wiem, gdzie bede mogla zaparkowac.
Ten rodzaj biernego podejscia do wyzwan chcialabym w so-
bie zwalczy¢. Jesli mam sprawniej odnajdywacé droge, musze
trenowac. To samo dotyczy wszystkich innych umiejetnosci,
w ktorych chcemy stac sie lepsi.

Mam nadzieje, ze ta ksiazka bedzie dla ciebie poradnikiem,
motywacja i inspiracja do dzialania! Zycze udanej lektury!

Kaja Nordengen, zima 2017
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Osobiscie nie mogg si¢ juz doczekac, kiedy naukowcy zaopa-
trza nas w soczewki kontaktowe z wbudowana funkcja roz-
poznawania twarzy, dzieki czemu zawsze bede pamigtata, jak

maja na imie spotykane przeze mnie osoby. Na razie to piesn

przyszlosci, ale istnieje wiele prostych sposobow, ktorymi

mozemy sie positkowa¢ w codziennym zyciu: listy zakupow,
ksigzki kucharskie, kalendarze, terminarze, karteczki samo-
przylepne i tak dalej. Ale jesli zapomnisz listy zakupow albo

padnie ci bateria w komorce, ryzykujesz, Ze staniesz bezradny

na srodku sklepu, nie majac pojecia, co kupié¢. Najwyzszy czas

odkurzy¢ pamiegc.

Jesli chce sie zosta¢ wybitnym pitkarzem albo podnosic cie-
zaryinie nabawic si¢ kontuzji, wazna jest wlasciwa technika.
Nie wystarczy sila fizyczna. To samo dotyczy treningu mozgu.
By moc uzywaé mozgu mozliwie najskuteczniej, najpierw
nalezy pozna¢ zasady jego dziatania. W przypadku pamieci
wazne jest rOwniez korzystanie z innych sieci komorek nerwo-
wych, na przyklad tych, ktore przewodza dane o optymalne;j
drodze do celu albo emocjach. Korzystajac dodatkowo z tych
sieci, otrzymujemy wiecej ,,wieszakow”, na ktdrych mozemy
zawiesic informacje. Pamie¢ krotkotrwata miesci si¢ w placie
czotowym, natomiast przycisk ,zapisz” pamieci dtugotrwate;j
w placie skroniowym, a dokltadniej w strukturze podobne;j
z wygladu do konika morskiego i zwanej hipokampem (zo-
bacz rysunek ponizej). Wlasnie w obszarach otaczajacych
hipokamp znajdujg sie sieci neuronowe odpowiadajace za
emocje i ustalanie optymalnej drogi do celu.

Naucz si¢ zauwazac i zapamietywac ludzi i btysnij w qui-
zach! Powodzenia!
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Hipokamp, ktéry znajduje sie w gtebi prawego i lewego ptata skroniowego,
jest niezbedny, aby to, czego sie uczymy i co przezywamy, mogto zostac
zapisane w pamieci dtugotrwate;j.

Jak skuteczniej zapamietywad imiona i nazwiska?

Ci, ktorzy pamietajg imie i nazwisko osoby, z ktora zamienili
zaledwie kilka zdan wiele tygodni temu, sa z punktu widzenia
relacji spolecznych na uprzywilejowanej pozycji. Przywitac
osobe po imieniu, zwlaszcza jesli si¢ tego nie spodziewala,
jest dla niej czyms wyjatkowo przyjemnym. Dzieki temu czuje
si¢ wazna. Zaloze sie, ze nie ja jedna z miejsca pozytywnie
nastawiam sie do kogos, kto zwraca si¢ do mnie po imieniu,
zamiast mowi¢ mi na ty.

Niektorzy w ogole nie rozpoznaja twarzy, jak nastgpczyni
tronu Szwecji, ksiezna Wiktoria, ktora cierpi na prozopag-
nozje, czyli slepote twarzy. I na pewno sprawia jej to wiele
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problemow w pracy. Moj problem polega na tym, Ze rozpo-
znaje twarze, ale nie pamietam, skad je znam. To moze by¢

uczen z rownolegtej klasy, kolega kolegi albo jakis celebryta.
Albo pacjent. Lekarz nie ma prawa witac¢ swoich pacjentow
poza gabinetem lekarskim, chyba ze to oni pozdrowig go

pierwsi, poniewaz oznaczaloby to zlamanie tajemnicy lekar-
skiej. Nie ma z tym wigkszego problemu, jesli nie mieszka

sie w poblizu miejsca pracy. Jednak kiedy odbywalam staz

w Andalsnes, stanowito to dla mnie duze wyzwanie. W obawie,
ze jakis daleki kolega, ktorego nie pozdrowig, poniewaz we-
zme go za swojego pacjenta, pomysli, Ze zadzieram nosa, cze-
sto szlam ulica, wpatrujgc sie w asfalt. Ale jesli wdawatam sie

w pogawedke z osoba, ktora okazywala si¢ moim pacjentem,
wszystkie elementy uktadanki natychmiast trafialy na swoje

miejsca. Jak wielu moich kolegow po fachu, od nazwiska pa-
cjenta duzo lepiej pamietam historie jego choroby. Co wiecej,
czasem duzo lepiej pamigtam wynik badania obrazowego jego

mozgu niz jego twarz.

Czlowiek zawsze czuje si¢ zawstydzony, kiedy wyciaga
dlon na powitanie, a ta druga osoba prawie rzuca mu si¢ na
szyje, wolajac: ,,Jak milo ci¢ znowu zobaczy¢!”. Na szczescie
istnieja techniki zapamietywania imion (i nazwisk) i twarzy
oraz bezblednego kojarzenia ich ze soba.

Wiele mozna zrobié, aby aktywnie zapamietac imig (i na-
zwisko) osoby, z ktorg si¢ witamy po raz pierwszy. To, Ze nie
pamietamy, jak nazywa sie ktos, kogo wlasnie poznalismy,
rzadko ma swoja przyczyne w stabej pamieci. Kiedy witamy
sie z nieznang nam dotgd osobg, czesto jestesmy skupieni na
czyms$ zupelnie innym niz zapamigtanie jej imienia i nazwi-
ska. Zastanawiamy sie, jakim jest czlowiekiem, kogo nam
przypomina, jak my sami si¢ prezentujemy, czy wypada poda¢
dlon, jak samemu si¢ przedstawic i tak dalej. Nie twierdze, ze
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powinnismy przestac przejmowac si¢ tymi wszystkimi rze-
czami, ale zeby zapamietac¢ imie (i nazwisko), musisz si¢ na
tym skupi¢ i postarac si¢ potaczy¢ wszystkie inne wrazenia
z imieniem. Jesli nalezysz do osdb, ktore nie sa mistrzami
w rozpoznawaniu twarzy albo nie najlepiej radzg sobie z do-
pasowywaniem imienia do twarzy, moze powinienes bardziej
skupi¢ si¢ na szukaniu skojarzen mi¢dzy nimi. Nie da si¢ za-
pamietac czegos, czego si¢ nie zrozumialo.

Pie¢ wskazowek, jak zapamietac imie nowo poznanej osoby

1. Skup sie na tym, zeby ustysze¢ imie.

2. Powtérz je, zeby upewni¢ sie, ze dobrze ustyszate$ (powtérka
dobrze dziata na pamiec).

3. Pomysl, czy znasz kogos o tym samym imieniu albo czy to imie
z czyms ci sie kojarzy.

4. Jak najczesciej zwracaj sie do nowo poznanej osoby po imieniu.
5. Ostatnie, réwnie wazne: popro$ o przypomnienie imienia, jesli
zapomnisz je w trakcie pierwszego spotkania.

Zawsze mozna prosi¢ o powtorzenie imienia. Ale jesli od
dwodch miesiecy ucinacie sobie pogawedke, odbierajac dzieci
z przedszkola, to jest juz na to zdecydowanie za pozno. Zdg-
zyles poznac te osobe, nie znajac jej imienia!

W niektdrych przypadkach mozesz sie wezesniej przygotowac,
dzieki czemu wyjdziesz zwyci¢sko z najbardziej zawilej sytu-
acji spoteczne;j: zjazdu rocznika, zjazdu rodzinnego, konfe-
rencji albo innej hucznejimprezy. Zdobadz wykaz osob, ktore
przybeda na spotkanie, i poszukaj jak najbardziej aktualnych



32 TRENING PAMIECI

zdjec¢ gosci. Mozesz je wydrukowa¢ i podpisa¢ na odwro-
cie, a potem zagrac¢ w cos$ w stylu loteryjki obrazkowe;j albo

poszukac charakterystycznych cech taczacych dang twarz

z imieniem, jesli posiadasz zdjecia w wersji cyfrowej. Bez

wzgledu na to, ktory wariant wybierzesz, wazne, zebys opra-
cowal strategie dziatania. Najpopularniejsza technika polega

na szukaniu znakow szczegolnych w wygladzie osoby i koja-
rzeniu ich z imieniem. Jesli musisz zapamieta¢ wiele imion,
szczegOlnie istotne jest to, aby polaczyc¢ imig z twarza, zeby
ci sie nie pomylity.

Wyobrazmy sobie, ze masz przed soba zdjecie jakiejs
Solveig (Sol to po norwesku slonce), a ta Solveig ma lekko
pomaranczowy odcien skory, co bywa skutkiem uzywania
niektdrych samoopalaczy lub kosmetykow brazujacych. Mo-
zesz powiazac ten fakt z zarzacym si¢ pomaranczowo zacho-
dzacym stoncem. Jesli natomiast kobieta jest blada jak $ciana,
mozesz pomysle¢, ze soLveig nigdy nie widziala stonca.
Dzigki temu latwiej ci bedzie skojarzy¢ twarz z imieniem,
kiedy znowu spotkasz Solveig. Jesli dotozysz do tego kilka
powtorzen: wypowiadasz jej imie, a jednoczesnie swoim we-
wnetrznym okiem (to znaczy mozgiem, rzecz jasna) widzisz
jej pomaranczows twarz - to sukces masz niemal murowany.
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Teraz zaprezentuje ci dwa testy twarzy. Postaraj sie polgczyé
twarz z imieniem. Obok kazdego ze zdjec znajdziesz propozy-
cje skojarzen ulatwiajacych to zadanie, dzieki czemu zaznajo-
misz si¢ z technika. Nie pozwol jednak, zeby moje propozycje

przeszkodzily ci w tworzeniu wlasnych skojarzen - potraktuj

je raczej jak inspiracje.

BRENDA

Wspaniata dama o bujnych siwych
wtosach. Niemal biatych. Moja
pierwsza mysl jest taka, ze wyglada
jak krolowa. Ale jak to potaczy¢? Po
prostu nazwac jg ,krélowa Brendg”
z powodu jej pieknych biatych

wtosow.

ERIC

Czesto utatwieniem jest to, ze
niektére cechy danej osoby przypo-
minajg nam inng znang osobe. Na
przyktad Eric mégtby by¢ dobrg

i mitg wersjg pana Burnsa z Simpso-
néw. Wyzwanie polega na potacze-

niu imienia Eric z Montym Burnsem.
Imie Eric przywodzi mi na mys|

inng znang osobe, bytego pitkarza
Manchester United, Erica Cantone.
Mozna sobie wyobrazi¢, ze mity pan
Burns i Eric Cantona grajg razem

w pitke. Moze nawet wymieniajg sie

koszulkami po meczu?
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HANNE

Krzepka Norwezka o czerwonych
policzkach i jasnych wtosach.

W okresie narodowego romantyzmu
to ona pozowataby do obrazéw jako
mleczarka. Nie ma wyjscia: musi
zostac ,,hozg Hanne”.

OLE

Natychmiast przychodzi mi na mysl
Ole ,Lukkgye” (zmruz-oczko — boha-
ter basni, nie bokser Ole Clemetsen),
poniewaz wyglada jak dobrotliwy
dziadek, ktéry opowiada wnukom

bajki na dobranoc.

RITA

Pierwsza mysl, ktéra przychodzi mi
do gtowy na jej widok, to praw-
dziwa lady. Takiej kobiety nie zoba-
czysz w dresie, jedzacej hot doga.
Co prawda lady Rita nie brzmi réw-
nie naturalnie jak lady Diana, za to
lady R juz tak. Albo ,zamozna Rita”.

ODWROC STRONE | PRZEKONAJ SIE,
CZY PAMIETASZ ICH IMIONA.
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Oto nastepna piatka z propozycjami skojarzen - ale tym razem
postaraj sie stworzy¢ swoje wlasne.

ESPEN

Wyglada jak Skandynaw z krwi

i kosci i tatwo sobie wyobrazi¢, ze te
jasne loki wystajg spod czapki spor-
towca uprawiajgcego biegi narciar-
skie. Chcac potaczy¢ to z imieniem,
mozemy uda¢, ze w drodze do

Sjusjgen' zatrzymujemy sie w Espa,
zeby kupi¢ butki. Ale sprawdzg sie
tez inne skojarzenia. Jesli wyobrazisz
sobie, ze to byty surfer, ktéry w la-
tach aktywnosci zawodowej nauczy+t
sie méwi¢ biegle w jezyku espariol,
to réwniez powinno wystarczy¢, by
zapamietaé, ze jegomos$¢ na foto-

grafii ma na imie Espen.

JOHN

Najbardziej charakterystycznym
elementem jego twarzy sg oczy a la
Hugh Grant, czyli lekko sko$ne oczy
szczeniaka. Teraz wystarczy juz tylko
zmieni¢ nieznacznie tytut jednego

z filméw, w ktdérych grat Hugh

Grant: ,Dziennik Bridget John”.

1 Znany norweski osrodek narciarski potozony 20 km na wschod od Lille-

hammer (wszystkie przypisy pochodzg od ttumaczki).
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KRISTINE

Jaki piekny, szczery usmiech! Tylko jak go
skojarzy¢ z Kristine? Moze z gladkristen
(po norwesku: szczesliwy chrzescijanin)?
Zrébmy to wytacznie dla dobra pamieci.
Tym bardziej ze nie znam preferenc;ji
religijnych Kristine. Takimi skojarzeniami,
ktére tworzymy na wiasny uzytek, zwykle
nie musimy dzieli¢ sie z czytelnikami
ksigzki!

REISA

Wyglada jak liderka albo kierowniczka.
Chcac potaczy¢ to, co z niej emanuje, z jej
imieniem, naturalnie myslimy o podrézach
(reise to po norwesku podréz, podré-
zowad), na przyktad samolotem. Reisa
mogtaby by¢ pilotem. Jestem pewna, ze
jesli jakas$ kobieta miataby odnies¢ sukces
w $Srodowisku tak bardzo zdominowanym
przez mezczyzn, to wtasnie ona. Nie wy-
glada na kogo$, kto pozwolitby sie wodzi¢
za nos, raczej jak dziewczyna, ktéra moco-
wata sie z kolegami z klasy na reke.

EMILIA

Emilia przypomina mi posta¢ Astrid Lind-
gren — Emila z Lénnebergi. | oboje maja
takg sama jasng krétka grzywke.

ODWROC STRONE | PRZEKONAJ SIE,
CZY PAMIETASZ ICH IMIONA.
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