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TwOIM RODZICOM I NAUCZYCIELOM. MOZESZ OBWINIAC ICH ZA WSZYSTKO, €O 2z TOBA JEST NIE TAK, NIE
MOZESZ JEDNAK PRZY TYM ZAPOMNIEC, ZE ~WSZYSTKO CcO W TOBIE NAJLEPSZE, ROWNIEZ IM  ZAWDZIECZASZ.

Ksiazka ta jest skrocona wersja Mentalizm - kompendium wiedzy, zawiera tylko podstawowe informacje z tej dziedziny. Pelna wersja tego
kompendium zawiera ponad 200 stron wiedzy z zakresu szeroko pojetego mentalizmu. Przy marketingu tej ksiazki nie stosuje sztuczek, jakie
wykorzystuja ludzie, ktérych gléwnym celem jest zysk. Mogtbym udawaé, ze ta ksiazka dostepna jest tylko przez krotki okres czasu, poniewaz nie
chce, aby ta wiedza dostala sie do wiekszego grona ludzi, a jedynie wybranicom - moja ksiazka bedzie dostepna dopoty, dopoki Internet dziata.
Mogtbym udawaé, ze z co jaki$ czas podnosze cene, az do jakis wygoérowanych 199 ztotych lub wiecej, aby jeszcze podniesé wartosé ksigzki w
Twoich oczach i zwiekszy¢ sprzedaz - nie zrobie tego. Podstawows, cze$é¢ wiedzy masz dostepna tutaj, natomiast calo$é udostepniam za 36 PLN.
Jezeli uwierzysz, ze cos jest rzadkie i trudno dostepne, jest znacznie wieksza szansa, ze to kupisz. Ludzie, ktérych interesuje tylko zysk, bardzo
chetnie korzystaja m.in. z tej zasady wtasnie, o takich i innych sprawach, dowiesz sie z tej ksiazki.


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
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Jeszcze zanim Simon Baker wecielil sie w role inteligentnego i przy-
stojnego konsultanta Kalifornijskiego Biura Sledczego w popularnym
dzi§ serialu, pojecie mentalista oznaczalo jedynie iluzjoniste, znajacego
doskonale zawiltosci ludzkiej psychiki i wykorzystujacego te wiedze w
swoich estradowych trikach. Serial stworzyl jednak nowy paradygmat i
od tej pory mentalista to osoba ktora cechuje przenikliwosé, wykorzy-
stujaca umiejetnos¢ hipnozy i sugestii dla wptywania na i kontrolowania
my$li innych ludzi. Idac za ciosem stworzylem niniejsze kompendium,
bedace wyznacznikiem nowej, pragmatycznej dziedziny - MENTALIZMU.
Masz dzis§ wiec okazje poznaé drogi czytelniku, jakie mechanizmy kryja
sie za dzialaniami fikcyjnego pana Patricka Jane, ale takze tak wielkich
wspolczesnych mentalistow jak Derren Brown czy Keith Barry.

Korzystajac z osiggnie¢ wspotczesnej pedagogiki przedstawie Ci w
przejrzysty sposob wiedze z zakresu psychologii, socjologii, psycholin-

Preludium

gwistyki a takze tak kontrowersyjnych dziedzin jak programowanie neu-
rolingwistyczne czy hipnoza. Z tam tej ksiazki dowiesz si¢ m. in. dla-
czego edukacja w wiekszosci krajow jest nieefektywna, jak zapamietywac
tysiace mnemonodw, czyli jednostek informacji, jak czytaé¢ przynajmniej
dwukrotnie szybciej niz obecnie i wreszcie jak wplywaé na tozsamosé
swoja i znanych Ci oséb, jak i kogo mozna hipnotyzowac, jak uwodzié,
dlaczego pseudonaukowe dziedziny wiedzy sa tak popularne oraz wiele
innych rzeczy.

Moge Cie zapewni¢, ze dotozytem wszelkich staran, aby zawarta tu-
taj wiedza pochodzita z rzetelnych i sprawdzonych Zrédel, w pierwszej
kolejnosci z mojego wlasnego doswiadczenia i obserwacji, nastepnie z
uznanych dziel i publikacji innych mentalistéw, mnemonistéw i sawan-
tow. Nie traktuj tez tej ksiazki jako szczegdlowy zbidér wszystkich do-
stepnych danych a raczej jako punkt wyjscia, zawierajacy najwazniejsza,



Spis tresci

skondensowana wiedze, majacy wzbudzi¢ Twoja ciekawosé i rozpalié¢ w
Tobie pasje. Dlatego kazdy rozdzial koticzy spis literatury z najwyzszej
potki, ktory pozwoli Ci jeszcze lepiej poznaé interesujacy Cie temat.

Jednocze$nie musisz pamietaé, ze ponosisz pelng odpowiedzialnosé
za konsekwencje swoich czynéw. Dlatego wszystkie informacje przeczy-
taj dokladnie i zrozum dobrze przed préba ich praktycznego wykorzy-
stania.

Ksiazke niniejsza podzielitem w spos6b konstruktywny na kilka gtow-
nych czesci, aby zoptymalizowaé proces zapamietania materiatu. Dzieki
temu latwiej przyswoisz sobie praktyczna wiedze z szeroko pojetego
mentalizmu. Rozdzialy rozpoczete sa krétkimi podsumowaniami, w kto-
rych znajdziesz wszystkie istotne informacje. W tres¢ wplotltem pytania
i praktyczne zadania, dzieki ktorym jeszcze lepiej zaczniesz postugiwaé
sie opisywanymi umiejetnosciami. Porzadek rozdzialéw nie jest przy-
padkowy, wiec zachecam, abys czytal je w kolejnosci przeze mnie wy-
ZNaczone;.

W tekscie ukrytem takze kilka przyktadéw przekazéw podprogowych
i innych narzedzi, celem ktorych jest wzbudzenie Twojej ciekawosci,
zwiekszenie Twojej sympatii lub wzmocnienie zapamietywania. Nie be-
dzie jednak zadnych tajemnic i wszystkie te triki uczciwie ujawnie. By¢

H©Q

!Brunyé, T., Ditman, T., Mahoney, C., & Taylor, H. (2011)

moze sam wykazesz si¢ przenikliwoécia i odkryjesz je osobiscie. Jednym
z tych sposobdéw na zwiekszenie Twojego zaangazowania emocjonalnego
jest zwracanie sie do Ciebie bezposrednio w drugiej osobie, na “ty”, dzieki
czemu tatwiej mi bedzie wpltynaé¢ na Twdj nastroj i dzieki czemu lepiej
zapamietasz to, co chce Ci przekazaé. E]

Jeszcze jedna sprawa tytutem wstepu. Wiekszo$¢ dostepnych dzis
ksiazek elektronicznych nie nadaza z duchem czasu i pozostaje w tyle za
rozwojem technologicznym. Przy dzisiejszych mozliwosciach kopiowania
materialéw nie ma potrzeby ich ochrony standardowa ustawa o prawie
autorskim lub za pomoca technicznych ograniczen, ktoére tylko znieche-
caja czytelnikow. Wychodzac naprzeciw tym potrzebom udostepniam to
bogate kompendium na liberalnej licencji CREATIVE COMMONS, ktéra
pozwala Ci na rozpowszechnianie, przedstawianie i zmienianie niniej-
szej ksiazki tak dlugo jak utwory zalezne bedziesz obejmowat ta sama
licencja. Prosze tez, abys wykorzystujac gdzie§ dostepna tutaj wiedze
umieszczal link do mojej strony internetowej w Wikipedii. Jezeli wiec
zakupiles pelna wersje tej ksiazki, to szczerze dziekuje, gdyz jest to naj-
wyzszym wyrazem uznania dla mojej pracy. Zapraszam do czytania.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Wikipedysta:Pedros.lol
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html

Panstwo 1o sobie dobrze przyswojg

Pierwsza czesé ksiazki podzielitem na trzy niezalezne moduly opi-
sujace rozne zagadnienie, ciekawe z punktu widzenia mentalisty. Czesé
ta przeznaczona jest na opisanie i przyblizenie informacji dotyczacych
standardowych bledéw popelnianych w procesie edukacji od lat naj-
mlodszych, wytkniecie tych bledéw oraz skorygowanie ich z pomoca
przedstawionej alternatywnej metodyki. Dowiesz si¢ z niej, w jaki spo-
sOb zaprogramowaé¢ swoj umyslt, aby zwielokrotnilt swoja pojemnosé pa-
mieci. Pamieé jest podstawsg inteligencji i kreatywnosci, dlatego jest to
element niezmiernie wazny z punktu widzenia mentalizmu.

Modut 1.1 O NIEEFEKTYWNYM SYSTEMIE EDUKACJI pokazuje w
jakis sposob przyzwyczajenia i konserwatyzm powoduja, ze wciaz po-
zostajemy znacznie w tyle za najnowszymi osiggnieciami w dziedzinie
pedagogiki i nie wdrazamy ich na poziomie systemu edukacji. Sposrod
wielu ciekawych alternatywnych i co najwazniejsze znacznie efektyw-

niejszych rozwigzan wybratem kilka - pedagogike antyautorytarng na
przykladzie szkoty A.S. Neila w Summerhill w Wielkiej Brytanii, gdzie
demokratyczne i bardzo liberalne metody, zwtaszcza zniesienie przy-
musu nauki, prowadzily i wcigz prowadza do wyrastania nonkonformi-
stycznych ludzkich istot, co jest procesem szczegélnie niechcianym przez
rzadzace elity; dalej przyblize Ci nieco sposéb notowania znacznie przy-
jazniejszy i dostosowany do wspolczesnej wiedzy o mozgu, tzw. mapy
mysli Tony’ego Buzana, pod wieloma wzgledami warte uwagi; pokaze
Ci tez cala technike studiowania i uczenia w ktorej mozna wykorzystaé
mapowanie my$li; dowiesz sie jaki wplyw na nauke ma muzyka i na ko-
niec zajme Cie nieco mozliwo$ciami i ograniczeniami, jakie narzuca na
nas wykorzystywanie najnowszych zdobyczy technologicznych, zwtasz-
cza audiowizualnej techniki komputerowej.

Modul 1.2 SUPERCZYTANIE zawiera informacje i ¢wiczenia dotyczace
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1.1

zwigkszenia efektywnosci czytania. Podczas gdy przecietny czlowiek
czyta z predkoscia zaledwie 200 stow /minute, Ty dowiesz sie, jak mozna
podwoié te predkosé nie tracac czytanego watku i to w ciggu kilkuna-
stu minut éwiczeni, eliminujac podstawowe bledy i wykorzystujac takie
pomoce jak wskaznik. Opowiem Ci tez, na czym polega oszustwo tzw.
czytania fotograficznego 1 przedstawie kilka sylwetek niezwykle efektyw-
nych czytelnikéw, m.in. sawanta Kima Peeka. Na koniec pokaze metode
zwiekszajaca zasob zapamietanych informacji po czytaniu.

Modut 1.3 MNEMONIKA ostatni modut tej czesci jest do$¢ szczegodto-
wym zbiorem informacji dotyczacych fascynujacej dziedziny wzmacnia-
nia pamieci. Mnemonika stala si¢ zapomniang metoda zwielokratnia-
jaca pojemnosé pamieci i wspolczesny system edukacji powinien wsty-
dzié sie, ze nauczanie jej w szkolach nie jest powszsechnym elementem
metodyki. W tym module pokaze Ci, jak mozesz zbudowaé¢ swoj wta-
sny patac pamieci, oraz potezna matryce pamieciowg, gdzie z tatwoscia

O nieefektywnym systemie edukaciji

umiescisz tysiace jednostek informacji. Na wykorzystaniu mnemoniki
opieraja sie dziesiatki trikow wykorzystywanych przez najwiekszych ilu-
zjonistow i magikow, czesé z nich Ci ujawnie. Zachecam Cie do wyko-
rzystania i trenowania tych technik nawet pomimo faktu, ze na poczatku
moga Ci sie wydaé dziwaczne i glupie - sg jednak niezwykle skuteczne.
Na koniec modutu dam Ci liste bezplatnego oprogramowania kompu-
terowego, wykorzystujacego system powtoérek wg zalecenn dr Wozniaka,
dzieki ktéremu jeszcze bardziej ugruntujesz wiedze i informacje, ktore
chcesz pamietac.

Poniewaz ksiazka niniejsza w zamysle miata byé kompendium poru-
szajacym najwazniejsze tematy, nie absolutnym ich zbiorem, na zakon-
czenie tej i kazdej nastepnej czesci zaproponuje Ci dostepna w opisywa-
nych tematach, najlepsza moim zdaniem literature, dogtebnie opisujaca
poruszane mysli.

Modut dostepny jest w pelnej wersji ksiazki.


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
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/Sﬂuk’ruro rozdziatu

e Jak szybko mozesz czytaé

— czytanie integralne
— skimirowanie

— czytanie fotograficzne

ko Szes¢ faz aktywnego czytania wg Robinsona

o Cwiczenie: zwieksz predkosé czytania o 200% w kilkanascie minut

Co z tym czytaniem?

W grudniu 2009 roku zmart w swoim rodzinnym miescie, w Salt Lake
City w stanie Utah w USA Kim Peek. W wieku 58 lat zawal serca zabral
niezwyktego cztowieka z tego éwiataﬂ Kim byt autystykiem cierpia-
cym (a wlasciwie obdarzonym) przypadloscia znana w medycynie jako
syndrom sawanta. Choroba ta dotyka mniej wiecej co dziesiatego auty-
stykaE]i objawia si¢ posiadaniem niezwyktych umiejetnosci umystowych,
np. umiejetnosei liczenia poréwnywalnego z kalkulatorem, superpamieci
lub szybkiego czytania.

Moézg Kima mial nietypowa budowe, rozdzielone pétkule nie byly ze
soba polaczone pasmem neuronéw jak w zdrowym moézgu. Sprawialo
to, ze jego umiejetnosci byty jeszcze bardziej niezwykle i zdarzalo mu
sie czyta¢ dwie strony ksiazki jednoczesnie - jedng lewym okiem, druga
prawym. Czytal bardzo szybko, kilka, kilkanascie sekund wystarczyto
mu na przecietna karte ksiazki, co przedklada sie na predkosé kilku ty-

siecy slow na minute. Jeszcze bardziej zdumiewajacy byt fakt, ze Kim
zapamietywal okoto 90% przeczytanych informacji, czym zastuzy?! sobie
na miano supersawanta. Znany byl z tego, ze przeczytana raz ksiazke
obracal oktadka na spod, aby juz nigdy do niej nie wracaé. Pod koniec
zycia, jak oszacowano, musial znaé¢ na pamieé okoto 10 tysiecy pozycji,
czyli catkiem sporg biblioteke.

Analizujac podobne przypadki sawantyzmu pozwalam sobie na wy-
suniecie wniosku, ze pomimo iz niektére z tych oséb posiadaja pewne
specyficzne cechy budowy mozgu, to ich srodowisko sprzyja nie§wiado-
memu wzmacnianiu umiejetnosci i narzedzi, ktére opisze w nastepnych
rozdziatach. W ten sposéb staja sie mistrzami w dziedzinach, ktére sa
bardzo interesujace z punktu widzenia mentalizmu.

W tym momencie interesuje nas najbardziej sposoéb czytania Kima
i innych oséb. W zaleznosci od jezyka tekstu, stopnia edukacji i za-
angazowania, predkosé czytania przecietnego cztowieka ksztaltuje sie w

1Jezeli nie wiesz, kim byt Kim Peek, polecam Ci obejrze¢ nagradzany film Rain Man z Dustinem Hoffmanem w roli tytulowe;.
2Niektore nowsze badania pokazuja, ze ponadprzecigtne umiejetnosci sa znacznie czestsze u autystow, np. doswiadczenia pod nadzorem Patricii Howlin z Instytutu
Psychiatrii Krélewskiego College’u w Londynie wykazaly takie umiejetnosci u okoto 28% sposrod badanej grupy okoto 100 dorostych autystow.
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granicach 180-250 stow /minute. Kim musial czyta¢ przynajmniej dzie-
sieciokrotnie szybciej. Czy jest to osiagalne dla przecietnego cztowieka?

Doswiadczenie pokazuje twierdzaca odpowiedZ na to pytanie. Sam
po kilku latach samodzielnej praktyki czytam swobodnie z szybkoscia
800-1000 stéw/minute, co wciaz byloby wynikiem zaledwie poslednim
wérod supersawantow, ale juz znacznie odbiega od mozliwosci przeciet-
nego cztowieka. Zdrowe osoby osiagaja dzisiaj predkosci rzedu 3000 stow
na minute w miedzynarodowych testach, polegajacych na szczegdéltowym
opisaniu przeczytanego opowiadaniaﬂ Wszystko to wydaje sie wiec byé
kwestia intensywnego treningu.

Warto w tym miejscu spojrzeé krytycznie na co$, co znane jest pod
nazwa, czytania fotograficznego, a co jest propagowane przez niektore
szkoly programowania neurolingwistycznego (o tym bedzie dalej w tej
ksiazce) i akademie szybkiego czytania. W roku 2002 Polka, pobita
rekord czytania na Mistrzostwach Polski w Czytaniu, osiagajac wynik
ponad 46 tysiecy stow/minute i zrozumienie na poziomie 47%. Korzy-
stata przy tym wtasnie z metody, ktore za chwile oczernie, a jej wynik
jest oficjalnym rekordem wpisanym w Ksiege Rekordéow Guinessa.

Wkrétce po tym, jak szumnie ogltoszono w masowych mediach ten re-
kord, zajrzatem do internetu szukajac jakiegos testu szybkosci czytania.
Zaluje, ze nie miatem okazji zapoznac sie z testem jaki przeszta Kamila.
Jezeli masz dostep do jego tresci, to bede bardzo wdzieczny za wyslanie
mi o tym informacjﬂ Wiem jednak, ze testy tego typu polegaja na jak
najszybszym przeczytaniu narzuconej tresci i odpowiedzeniu na pytania
(w tym konkretnym przykladzie bylo ich jedenascie). Czesé z testow
zawiera dodatkowo zestaw trzech lub czterech mozliwych odpowiedzi.
W internecie znalaztem kilka takich sprawdzianéw i wszystkie wykona-
tem, bezmy$lnie klikajac na przyciski “start”, “zakoricz”, “przeczytane”, w
ogoble nie zapoznawajac sie z tredcia. Nastepnie odpowiedzialem na py-

tania i wynik tej zabawy potwierdzit moje przypuszczenia - w zadnym z
testow nie osiggnalem zrozumienia mniejszego od 50% a predkosé czyta-
nia byta ograniczona jedynie szybkoscia, z jaka odnajdywatem przyciski
moéwiace o zakonczeniu czytania. Moj rekord to 20 tysiecy stéow na mi-
nute i 100% zrozumienia. Zachecam Cie do sprawdzenia tego na wlasnej
skorze - bedziesz zszokowany lub zaskoczony.

Czy wiec mistrzyni i inni, twierdzacy, ze czytaja fotograficznie oszu-
kuja? Wiekszos$¢ z nich oszukuje prawdopodobnie takze siebie samych.
To jedna z cech naszego umystu - tworzymy sobie ztudzenia, w ktore
wierzymy. Dlatego tatwo osiggnaé¢ pozytywne i zaskakujace wyniki w
tego typu sprawdzianach szybkosci, pytania do tresci bowiem sa tenden-
cyjne a odpowiedzi odnosza sie do wiedzy, ktéra juz mozemy posiadac i
w dodatku, jesli mamy zestaw mozliwych odpowiedzi, po naszej stroni
stoi rachunek prawdopodobienistwa, gdyz prawie zawsze osiggniemy ja-
kis poziom zrozumienia rzedu kilkudziesieciu procent. Uczacy czytania
fotograficznego skutecznie wmawiaja, ze co$ takiego istnieje, a idzie im
to tym lepiej, im bardziej sami w to wierza. Jestem jednak sklonny
zalozy¢ sie o tone zeszlorocznego $niegu z kazdym kto twierdzi, ze po-
trafi skutecznie czytaé z szybkoscia zaprezentowana przez wspomniang
rekordzistke.

Czytaniem fotograficznym propagowanym przez szkote NLP intere-
sowala sie przez jaki$ czas nawet NASA, jednak badania jej naukowcow
tylko potwierdzity moje przypuszczenia - czytajac fotograficznie wcale
nie czyta sie super szybko. NASA okreslita nawet ograniczenie dla tzw.
czytania integralnego, czyli z pelnym przyswojeniem tresci, na szybkosé
400 stow na minute (dla jezyka angielskiego). Powyzej tej szybkosci
cze$¢ stow umyka naszej uwadze i bez dodatkowego treningu stopieri
zrozumienia tre$ci zmniejsza sie. W praktyce jednak mozna znacznie
przekroczy¢ te szybkosé w zwiazku ze zjawiskiem redundancyi - wiek-
sz0$¢ tekstow zawiera znacznie wiecej informacji, niz jest niezbedne do

3W organizowanych przez Tony’ego Buzana mistrzostwach Sean Adam z USA osiagnal szybkosé 3850 slow/minute. Jednakze przy takiej predkosci czytania poziom
zrozumienia tresci pozostawia wiele do zyczenia (ksztaltuje si¢ na poziomie rzedu 50%), wiec jest to przydatne jedynie do pobieznego przegladania materiatu.

4M6j e-mail: kamil.galos@gmail.com.
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przekazania ich tresci. Dlatego wytrenowany umyst potrafi wyantycypo-
waé z potoku stéw to, co najistotniejsze w procesie czytania wybiérczego
okreslanego jako skimirowanie. Stad umiejetno$ci wspomnianego na po-
czatku rozdzialu Kima Peeka i wymienione wczesniej rekordy czytania
z predkoscia powyzej 3000 stow/minute.

Skad wiec to cale zamieszanie zwigzane z czytaniem fotograficznym?
Sama technike zaprezentowal na poczatku lat 90. XX wieku jeden
z amerykanskich treneréw programowania neurolingwistycznego, Paul
Sheele, 6wczesny dyrektor Learning Strategies Corporation. Sheel two-
rzac swoja metode wykorzystat fakt, ze mozg, a wlasciwie umyst jest
rodzajem wielkiego filtra. Odcedza wigkszo$¢ dochodzacych do niego
przez zmysty bodzcow tak, ze do §wiadomosci dostaje sie tylko ich czesé.
Sporo jednak dociera do tzw. podswiadomosci, czyli tej mitycznej wrecz
czesci naszego rozumienia. Badania zwiazane z podswiadomym umy-
stem pokazuja wyraznie, ze niektoére informacje, ktérych $wiadomie nie
odbieramy, sa analizowane przez nasz mozg i pod$wiadomie wplywaja
np. na nasze wybory czy zachowanie. Zresztg na tym fakcie opiera sie
wiele mentalistycznych trikéw, o czym bedzie mowa w dalszych rozdzia-
tach, zwlaszcza w module PERPCEPCJA PODPROGOWA.

Shell wywnioskowat z tego, ze mozg gromadzi np. to, co zobaczy,
czyli caly czytany tekst, gdzie§ w meandrach pamieci, ale nie jestesmy
tego $wiadomi. W jego mniemaniu wystarczy odpowiednia technika i
mozemy wydoby¢ te informacje na Swiatto dzienne naszej $wiadomosci.
W rzeczywistosci jednak wplyw takich podswiadomych sygnaléow jest
raczej krotkotrwaly i prawdopodobnie wybiérczy, wiec jego zalozenie
bylo troche na wyrost.
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Czytqj fotograficznie

Sprobuj patrzeé¢ na strone dowolnego tekstu przez kilka, kilka-
nascie sekund, niczego nie starajac sie czyta¢. Skup cala uwage
na tej stronie, wodzac wzrokiem z géry na doét. Mozesz pomagaé
sobie palcami, za ktérymi podazy wzrok. Teraz popros kogos,
aby zadat Ci pytanie odnosnie tresci, ktora wtasnie “przeczyta-
tes” fotograficznie. Niech pytanie odnosi sie do jakiegos stowa z
tego tekstu lub konkretnej informacji. Wez czysta kartke papieru
i co$ do pisania, skup sie przez chwile spokojnie oddychajac. W
myslach miej caty czas zadanie Ci pytanie. W Twoim umysle
beda pojawiaé¢ sie swobodne skojarzenia i obrazy, zapisuj je po
kolei. Jezeli Ci sie poszczesci, po kilku minutach powiniene§ za-
pisa¢ odpowiedZ na pytanie. Niesamowite? Niestety ten efekt
nie utrzymuje si¢ dlugo i pewnie jutro nie odpowiesz na pyta-
nie dotyczace tej strony. Prawdopodobnie wtasnie na tej cesze
ludzkiej pamieci oparty zostal mit czytania fotograficznego.

Powyzsze ustalenia pozwalaja przypuszczaé, ze nawet najbardziej
przecietny czlowiek bez zbednych dodatkéw moze zaczaé czytaé z szyb-
koécig 400 stéw na minute, gdy przecietna szybko$é to okoto 200 stow.
Juz za chwile pokaze Ci, jak i Ty mozesz to zrobi¢ w ciagu kilkunastu
minut. Z tego tez wzgledu warto mie¢ na uwadze nieszczere zamiary
szkot i akademii szybkiego czytania, nastawionych na zysk raczej niz
na przekazywanie praktycznych umiejetnosci. Naprawde ubolewam, ze
pieniadz zajal w naszym spoteczenistwie tak wysokie stanowisko, ilez nie-
szczerosci i szalbierstwa rodzi sie z tego powodu. Takie szkoly czytania
za niemale pieniadze obiecuja zlote gory, a sporo uczestnikow kursdéw
koriczy z frustracja i narzuconym poczuciem winy, ze nie udato im sie
osiagnaé obiecanych wynikéw.

Majac na uwadze regute Pareto znana pod nazwa 80/20, czyli mak-
symalizujac efekty i jednoczesnie minimalizujac wktad, pozwolitem sobie
stworzy¢ ponizszy mini poradnik. Dzieki niemu osiggniesz co najmniej
wyznaczona badaniami NASA granice szybkosci 400 stéw/minute pod-
czas czytania, a jesli zechcesz potrenowaé wiecej - bedziesz czytaé jesz-
cze szybciej. Nie bede ukrywal, ze tworzac ten poradnik skorzystatem w
duzej mierze z przekazanych przez Timotyego Ferrisa informacji w jego
Swietnej ksiazce Czterogodzinny tydzien pracy. Juz teraz obroé strone,
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Jak zwiekszy& szybkos¢ czytania o 200% w
ciggu 10 minut ¢wiczen

Za chwile pokaze Ci, jak mozesz zwiekszy¢ szybkos¢ czytania dzieki kwa-
dransowi ¢wiczen. Wiekszo$¢ z ludzi jest w stanie zwiekszy¢ szybkosé
czytania o 200% bez zmniejszenia stopnia zrozumienia tekstu, korzysta-
jac z tych czterech prostych wskazowek. Zanim przystapisz do ¢éwiczen
przygotuj jakas beletrystyczna powiesé lub inny tekst. DBedziesz tez
potrzebowata wskaznika, np. dlugopisu ale wystarczy tez Twoj palec
wskazujacy (lub inny). Wiekszosé¢ kursow szybkiego czytania uczy tylko
tych kilku rzeczy i niczego wiecej, wiec nie warto aby$ angazowalta w nie
swoj czas i pieniadze.

Przeczytaj jedna strone wybranej ksiazki i zmierz czas, jaki Ci to zajeto.
Nastepnie policz liczbe stow w dowolnych dziesieciu wersach, podziel te
liczbe przez 10 i pomndz przez liczbe wersow na stronie. W ten sposob,
jak juz sie domysélitas, otrzymasz $rednia liczbe stéw na stronie. Za-
pamietaj te liczbe i swoj czas. Teraz wykonaj ponizszy trening, ktory
zajmnie Ci nie wiecej niz 10 minut:

1. Dwie minuty - czytaj tak szybko jak potrafisz, przesuwajac palec,
otowek czy kursor wzdtuz czytanych wersow. Nie cofaj wskaz-
nika, ale przesuwaj go ptynnym ruchem do przodu - w ten sposdb
unikniesz regresji, ktéra spowalnia czytanie.

2. Trzy minuty - rozpoczynaj ruch wskaznikiem od trzeciego stowa
w wersie 1 konicz na trzecim wyrazie od korica. Wykorzystasz tak
widzenie obwodowe, przeczytasz cate zdanie przy krotszym ruchu

*Wikipedia: jszybkie czytanie.

oczu.

. Dwie minuty - czytanie odbywa sie przy pomocy krotkich, foto-

graficznych ujeé¢, zwanych sakadami (fiksacje wzrokowe). Sprobuj
ograniczy¢ liczbe takich ujeé¢ w wersie do dwodch, na trzecim wy-
razie od poczatku i trzecim od koiica. Jest to mozliwe prawie w
kazdym pisanym tekscie.

. Trening - poéwicz czytanie zbyt szybkie, aby w pelni zrozumieé

tekst, ale z wykorzystaniem powyzszych trzech technik. Przeczy-
taj tak np. pie¢ stron, a potem kontynuuj z wygodna dla Ciebie
predkoscia. W sposobie, jaki postrzegamy, wystepuje tzw. efekt
kontrastu, czesto pokazuje sie to na przykladzie jazdy samocho-
dem - kiedy jedziesz 80 kilometrow na godzine, moze wydawaé Ci
sie to duzo. Jednak gdy np. zjezdzasz z autostrady, na ktorej
jechalas 120 kilometréow na godzine, zwalniajac do 80, ta predkosé
wyda Ci sie bardzo wolna.

. Po wykonaniu tych éwiczen jeszcze raz sprawdz predkosé swojego

czytania, mierzac czas czytania jednej strony i korzystajac z po-
znanych technik. Przecietna szybkos¢ czytania wynosi dla tekstow
w jezyku polskim okoto 240 stéw/minute. Jezeli przed treningiem
czytatas strone, na ktorej znajduje sie 400 stéw w minute i 15
sekund, oznacza to, ze predkos¢ Twojego czytania wynosita 320
slow /minute (%60). Jezeli teraz czytasz te strone w ciggu 30
sekund - Twoja predkos¢ zwickszyla sie ponad dwukrotnie, a Ty
nalezysz do 1% najszybciej czytajacych ludzi na éwiecidﬂ
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Szes¢ faz aktywnego czytania

Jak probowalem Cie przekonaé¢ wezesniej, mam nadzieje skutecznie, czy-
tanie fotograficzne w rzeczywistosci jest czyms$ zupelnie innym, niz jego
nauczyciele probuja wmawiaé¢. Sama technika takiego czytania zawiera
jednak sporo przydatnych nam rzeczy, ktére mozesz wdrozyé we wta-
snym czytaniu. Aby zwiekszy¢ efektywnosé i stopien zapamietania, na-
lezy zamienié¢ bierne czytanie, na czytanie aktywne. Do dzi$ sie dziwie,
dlaczego nie ucza tego w szkotach.

W ksiazce, ktora sie juz tutaj chwalilem o tytule |Organiczna Tech-
nika Studiowanid, umieécitem wtasny algorytm nauki na podstawie czy-
tanej tresci, oparty gltéwnie o zalozenia zaproponowane przez Buzana.
Ten prosty ebook jest dostepny bezplatnie w sieci a mimo to zrobisz mi
wielka przyjemnosé, jesli po niego siegniesz.

Inny ciekawy algorytm zademonstrowal psycholog ksztalcenia, Fran-
cis Robinson, ktéry mozemy nazwaé szeSciostopniowym modelem ak-
tywnego uczenia sie z ksigzki. Oto stopnie:

Przeglad wstepny.
Zadawanie pytan.
Czytanie.
Refleksja.

Powtarzanie.

S e W

Przeglad koncowy.

Przeglgd wstepny

Moglbys sobie zepsué przyjemnos$é czytania fascynujacej powiesci czy
kryminatu, gdyby$ po prostu po kolei przejrzal tresé¢, dowiadujac sie o
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zwrotach akacji i wszystkich tajemnicach, jakie autor dla Ciebie przy-
gotowal. Jednakze jesli Twoim celem jest przyswojenie jakiejs wiedzy,
ktora mogtbys w praktyce zastosowaé, takie rozwigzanie jest idealne.
Mozna to poroéwnaé¢ do Gestaltu, czyli psychologii postaci, kierunku psy-
chologii gloszonego przez niemieckich psychologéow w XX wieku, méwia-
cego o swoistej formie calosci, ktorej nie mozna sprowadzi¢ do poszcze-
gblnych fragmentéw. Albo jeszcze lepiej do uktadania puzzli - kiedy
uktadasz skomplikowany obraz, najpierw przystepujesz do utworzenia
ram, ulatwiajac sobie prace. Poniewaz mozg zapamietuje fakty taczac
je z tymi, ktore juz zna, dobrym rozwiazaniem jest stworzenie sobie wla-
$nie szkieletu wiedzy i dopiero stopniowe doczepianie do niego kolejnych,
szczegOtowych fragmentow.

Wiele dzisiejszych podrecznikéw utatwia czytelnikowi wstepny prze-
glad, umieszczajac przed kolejnymi rozdziatami i/lub po nich krotkie
opisy, o czym s3 te rozdzialy i podsumowania. Nie inaczej jest z ta
ksiazka. Dlatego jesli chcesz wiecej zapamietaé, najpierw przejrzyj z
grubsza, z czym masz do czynienia.

Zadawanie pytan

Jeszcze w latach osiemdziesigtych XX wieku Hamilton dostrzegl, ze w
bardzo prosty sposéb podnosimy stopieri zapamietania tekstu, formu-
tujac przed jego przeczytaniem pytania, ktére moga go dotyczyé. Jesli
chcemy zbudowaé¢ dom, najpierw robimy projekt. Jesli chcemy sie cze-
gos$ nauczy¢, zadajemy sobie pytania, na ktore odpowiedzi chcielibysmy
poznaé. I dziwi mnie, ze skoro oczywistym jest, ze nieroztropnie jest
przystepowaé¢ do budowy domu bez planu, dlaczego wciaz nie jest oczy-
wistym zadawanie pytan przed czytaniem tekstu, zawierajacego infor-
macje, ktore chcemy zapamietac.

Niektore podreczniki zawieraja juz pytania, ktérymi mozemy sie po-


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/organiczna-technika-studiowania.html
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stuzy¢. Jezeli jednak sam wyrobisz w sobie te¢ umiejetnosé, bedziesz
mogl jeszcze precyzyjniej ukierunkowaé sie na wiedze, ktora Cie intere-
suje.

Czytanie

Majac ustalony zestaw pytan dotyczacy studiowanej tresci, mozemy
wreszcie przystapi¢ do czytania. Wspomagajac si¢ wskaznikiem zwiek-
szymy efektywnosé, ale nie jest to specjalnie konieczne. W kazdym razie
przedstawitem Ci juz kilka ¢wiczeni, ktore moga zwiekszyé Twoja szyb-
ko$¢ czytania.

Refleksja

Sporo ludzi intuicyjnie dokonuje refleksji, czytajac jakas tres¢. Przypo-
minajac sobie cos, co juz wiemy w podobnym temacie, ulatwiamy sobie
zapamietanie bo tworzymy silniejsze asocjacje.

Powtarzanie

Kiedy skoniczysz czytaé fragment tekstu - sprawdz pytania i odpowiedz
na nie. Powtarzajac material konsolidujesz sobie informacje w pamieci
i niejako segregujesz je.
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Przeglgd kohcowy

Przeglad koncowy to po prostu powtoérzenie tego, co chcesz trwale za-
pamietaé. Mozesz wyznaczy¢ sobie regularne czasy potérek, np. pierw-
sza nastepnego dnia, druga po tygodniu, trzecia po miesiacu i czwarta
po po6t roku. tatwiej jednak bedzie Ci skorzysta¢ z oprogramowania,
ktore za Ciebie wyznaczy optymalny czas powtérek synchronizujac go
dodatkowo z Twoimi indywidualnymi mozliwosciami. Jest kilka takich
bezptatnych programéw komputerowych wartych Twojej uwagi, opisze
je doktadniej w rozdziale o mnemonice.

Dowiedziates sie juz wielu waznych informacji dotyczacych czytania
i szybkiego czytania. Pokazatem Ci tez kilka metod, ktére mozna wyko-
rzysta¢ w edukacji wlasnej lub cudzej, do zwickszenia jej efektywnosci
i skutecznosci. Jestem jednak pewien, ze wiesz swoje - zadna z metod
nie jest Ci potrzebna, gdy tylko masz ochote i pasje. Jezeli interesuje
Cie doglebnie jaki$ temat, bedziesz chtonal wszelkie dane z nim zwia-
zane niczym gabka. Do dzi§ potrafie wymienié¢ dziesiatki tacinskich i
polskich nazw dinozauréw, ktore byty obiektem moich zainteresowan w
wieku szesciu lat. Wciaz pamietam tez setki liczb i dat zwiazanych z
astrofizyka i astronomia, bo to byto moim konikiem, gdy bylem nasto-
latkiem. Nie potrzebowatem zadnych metod, jedynie ksiazki (niestety
Internet taki jak dzi$, wtedy nie istnial).

Przejdzmy teraz do naprawde fascynujacych dla mentalisty spraw.
Pokaze Ci, w jaki spos6b mozesz zaprogramowaé wlasny moézg, aby zapa-
mietywal naprawde skutecznie. Pokaze Ci, jak mozesz zbudowaé¢ Twoj
wlasny PALAC PAMIECI.
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/Sﬂuk’ruro rozdziatu

e Proste systemy mnemoniczne
e Palac Pamieci
e Mnemoniczny System Glowny (MSG)

o Wplyw powtorek na zapamietywanie

— metoda SuperMemo

\_

— oprogramowanie komputerowe optymalizujace system powtorek

Jak tu nie zachwycaé¢ sie produktami rozwoju technologicznego,
ktory w ostatnich latach nastepuje tak szybko, ze trudno wlasciwie na-
dazy¢ i by¢ na biezaco? Ksiazke te spisuje sobie korzystajac ze Sredniej
mocy laptopa, ktére to urzadzenia jeszcze kilka lat temu nie byly tak
rozpowszechnione, a dzi§ wlasciwie wiekszo$¢ z nas posiada na wlasnosé
taki osobisty komputer. Wtasciwie jest bardzo prawdopodobne, ze Ty
takze czytasz ja na swoim laptopie lub tablecie - jeszcze bardziej filigra-
nowym i porecznym sprzecie. Albo smartfonie, te niby telefony potrafig
dzi$ tak wiele rzeczy, ze komputery staja sie zbedne, ba! Zbedni staja sie
nawet ludzcy asystenci, gdyz czesé niektorych technologii i oprogramow-
nie urzeczywistnia wizje przedstawiona niegdys w Star Treku - wydajesz
telefonowi polecenie, a ten interpretuje je i wykonuje, dodatkowo umi-
lajac nam zycie odpowiedzia w aksamitnym, kobiecym gtosie. No céz,
wciaz jednak nie potrafia zawiaza¢ krawatu czy zaparzyé¢ kawy, jednak
i to wydaje sie tylko kwestia czasu.

Czym jednak bytby moj laptop, gdyby nie posiadal systemu ope-
racyjnego i stosownego oprogramowania? Dzi§ uzywam gléwnie tzw.

wolnego oprogramowania, tworzonego w duzej mierze przez ochotnikow,
programistow non-profit (jesli ktos Ci kiedy$ powie, ze nie ma nic za
darmo, zapytaj go czy wie, czym jest Linuk. Oprogramowanie to jest
wlasciwie dostepne bezptatnie i mozna je legalnie pobraé z sieci i korzy-
staé¢ gdzie si¢ ma ochote bez obawy o naruszenie patentéw czy innych
umoéw. W dodatku w wielu przypadkach bije na glowe komercyjne sys-
temy operacyjne o czym $wiadczy chociazby fakt, ze 90% najszybszych
komputeréw jest obstugiwane przez systemy z jadrem Linuks.

A co wtasciwie potrafitby taki superkomputer, gdyby nie system ope-
racyjny? No nic lub co najwyzej niewiele, bo wcigz mogtby stuzyé jako
stolik, krzesto lub szafka na lampke. Dlatego trzonem dzialajacego kom-
putera jest jego oprogramowanie, pozwalajace maksymalnie wykorzy-
staé¢ jego mozliwosci.

Teraz poréwnajmy nasz moézg do komputera, do czego zreszta miat
przygotowaé wcezesniejszy wywod. Jakby nie bylo, mézg w Twojej glo-
wie jest niezwykla struktura posiadajaca mozliwosci najwiekszych su-
perkomputeréw. Co prawda taki przecietny superkomputer jest dzi$

5Co prawda liberalne licencje, na jakich udostepnione sa systemy GNU/Linux czy ta ksiagzka nie oznaczaja, ze oprogramowanie jest bezptatne, ale wiele dystrybucji
Linuksa i stosownego oprogramowania jest udostepniana za darmo, wiec pozwalam sobie tutaj na takie stwierdzenie.
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bardzo szybki i ma bardzo pojemna pamieé, jednak wydajnoscia wciaz
ustepuje przecietnemu, ludzkiemu moézgowi. Najszybszy superkompu-
ter na poczatku 2012 roku mial pojemno$é pamieci rzedu 30 biliardow
bajtéw, dla poroéwnania szacuje sie, ze ludzki mozg moze pomiesci¢ 3,5
biliarda bajtoéw (jest to naprawde duze uproszczenie zaktadajace, ze gro-
madzimy w mozgu wszystkie wspomnienia w postaci obrazow). K - bo
tak brzmi nazwa tego superkomputera firmy Fujitsu, przetwarza infor-
macje z predkoscia 8,2 miliarda megaflopséw, czyli czterokrotnie szyb-
ciej niz ludzki mozg (2,2 miliarda megaflopsow, znaczy miliondéw opera-
cji na sekunde). Niestety najszybszy z komputeréw potrzebuje prawie
10 milionéw watdéw energii do swojej pracy, natomiast Twoj mozg pra-
cuje w przeliczeniu na marnych 20 Watac}ﬂ zakladajac, ze dostarczysz
mu odpowiedniag ilo§¢ witamin z grupy B, kwasu askorbinowego, kwa-
sow ttuszczowych omega-3 i kilku mikroelementow, jak magnez (dzienng
dawke wiekszosci z tych skladnikow zawiera gar$é orzechow wtioskich i
dwa litry wysoko zmineralizowanej wody).

Pomimo duzego potencjatu i wielkich mozliwosci, ani komputer, ani
moézg nie bylby w stanie pracowaé¢ wydajnie bez odpowiedniego opro-
gramowania. Dla komputera to oprogramowanie stanowi wlasnie sys-
tem operacyjny, czyli np. wspomniany przeze mnie Linuks, a wtasciwie
GNU/Linux, jesli mielibysmy by¢ bardzo $cistymi. System ten zawiera
np. pakiet programoéw biurowych, graficznych, matematycznych i ja-
kichkolwiek innych nam potrzebnych. W dodatku w tym przypadku,
za darmo. Takim oprogramowaniem dla moézgu jest np. umiejetno$é
czytania, ktéra umozliwia przetworzenie symboli w jakas konkretna in-
formacje, ktora ktos w ten sposob zakodowal. Dzieki temu programowi
ja pisze a Ty czytasz ta ksiazke.

Zapewne domy$lasz sie, ze istnieja rézne programy komputerowe -
jedne lepsze od innych, jedne lepsze dla innych i w koricu jedne wymaga-
jace duzych naktadéw, np. finansowych czy sprzetowych inne - przeciw-

6“Swiat Nauki”. Grudzien 12/2011 (244), s. 76.
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nie. Masz wybor, mozesz zainstalowaé¢ na swoim komputerze dowolne
oprogramowanie, czy to swietnego i bezptatnego Linuksa, np. pieknego
Linux Minta, nowoczesnego Ubuntu, czy magiczna | Mageie lub inne, ko-
mercyjne. Podobnie mozesz “zainstalowa¢” oprogramowanie w swoim
umysle 1 wlasciwie jednym z celéw tej ksiazki jest pomoc w stworzeniu
Twojego wlasnego, mentalnego, wydajnego systemu operacyjnego.

To szkota i edukacja powinny zajmowaé sie programowaniem Two-
jego mozgu, ale nie czynily tego tak, aby byl on wydajny na tyle, na
ile to mozliwe. Wtasciwie czynily to jeszcze w XVI wieku gdzieniegdzie
w Europie, np. w Anglii dopiero purytanscy reformatorzy skutecznie
zapobiegli dalszemu rozprzestrzenianiu sie tego zwyczaju w roku 1584ﬂ
Zreszta rozwodzilem sie nad tym pare rozdziatéow temu, przytaczajac do-
$wiadczenie z rezusami i prysznicem. W tym rozdziale zademonstruje
Ci zestaw takich programéw, ktorych celem jest maksymalne wykorzy-
stanie Twojej pamieci. “Program” o nazwie MNEMONIKA i jego moduty
umozliwig Ci bowiem tak efektywne zapamietywanie rzeczy, o jakim Ci
sie nie $nilo, jesli tylko poswiecisz mu odpowiednia ilo$é czasu.

Zanim zajmiemy si¢ konkretna technika i treningiem, pokaze Ci, ja-
kie sg prawdziwe mozliwosci Twojej pamieci. Za przyklady postuza mi
zyciorysy i osiagniecia niektorych ludzi. Chciatbym tez przyblizyé¢ Ci
dokladnie pojemnos$é Twojej pamieci, aby$ mial jakie§ odniesienie, ile
wiedzy mozesz pomiesci¢é w gtowie. No wiec popatrzmy.

Ile wiedzy moze zgromadzié¢ mozg, zwlaszcza korzystajac z pamieci
Bardzo
trudno znalez¢ jednoznaczna odpowiedz na to pytanie, gdyz na chwile

semantycznej, czyli tej gromadzacej wiedze konceptualng?

obecna wciaz nie wiemy, w jaki sposéb w ogoéle tworzymy wspomnie-
nia. Dla uproszczenia moéwi sie, ze sa one w jaki§ biochemiczny sposéb
zapisywane gdzie§ w neuronach (jako tzw. engramy, czyli $lady pamie-
ciowe), najpewniej w mozgu lub innych komorkach tam wystepujacych,
w neurogleju. Nie wiadomo tez jaka strukture maja wspomnienia, ale

"Napisalem troche na ten temat w Wikipedii, mozesz poczyta¢ o tym [tutaj, jesli masz ochote.


http://linuxmint.pl/
http://ubuntu.pl/
http://mageia.org.pl/
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pa%C5%82ac_pami%C4%99ci
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mozna przyjac, ze najmniejszymi ich fragmentami sg tzw. mnemony.
Mnemon jest wiec najmniejsza jednostka informacji, jaka mozna zapa-
mieta¢. Pamie¢ robocza, zwana niegdy$ pamiecig krotkotrwala, potrafi
zmiesci¢ 5, w porywach 7 mnemonoéw (niektorzy szczesciarze nawet 9,
ale nie wiecej). Jezeli zmuszamy sie aby szybko zapamietaé¢ wieksza ich
ilo§¢, sa one wypierane z pamieci roboczej i zastepowane nowymi.

Mnemonem moze byé cyfra, wyraz, syntagm czy nawet cale zdanie.
To dlatego, ze mézg prawdopodobnie zapamietuje kolejne mnemony ko-
rzystajac z tych, ktore juz pamieta, na zasadzie asocjacji. Dla przykltadu
niewiele moéwiace wyrazenie LINUX35, skladajace sie z siedmiu liter i
cyfr, mozesz zmiesci¢ w pamieci roboczej jako jeden mnemon, gdyz w
pamieci dtugotrwatej masz zakodowane znaczenie poszczegdlnych mne-
mondéw oznaczajacych te cyfry i litery.

Opierajac sie na zalozeniu, ze mozg gromadzi w pamieci dtugotralej
mnemony i ze zapisuje je w postaci chemicznych zmian w komoérkach
nerwowych, kilkakrotnie pokuszono si¢ o przeliczenie objeto$ci pamieci
na liczbe neuronéw w mozgu wlasnie. Mialby on wtedy pomiescié¢ okoto
100 miliardéw mnemonéw. Liczba ta prawdopodobnie nie jest stuszna,
gdyz nie uwzglednia takich spraw jak choéby obecno$é w mozgu in-
nych komorek, komérek glejowych, czy prawdopodobienstwa gromadze-
nia mnemonéw w postaci $ciezek w sieci neuronowej. Mimo to pozwole
sobie postuzyé¢ sie nia, jako liczbg odniesienia, gdyz inng, doktadniejsza
nie dysponuje. Zal6z wiec prosze na chwile, ze Twoj mozg moze zmie-
§ci¢ te 100 miliardow mnemonoéw. Potrafisz sobie wyobrazi¢, jak wiele
to informacji?

Siegam do moich bogatych zbioréw materialow i wyszukuje kurs
szybkiego czytania, przedstawiony przez pana Szkutnika w kilku nu-
merach Wiedzy i Zycia sprzed paru la Szkutnik wygrzebal gdzies w
starszych zZrodlach informacje o tym, ze mozg moze zgromadzi¢ 1000
miliardéw jednostek informacji i probuje przeliczy¢ on to na jakas rze-

8Wtasciwie sprzed parudziesigciu lat, kurs byt w numerach z roku 1990.
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czywista wiedze. Czlowiek wykorzystujacy w pelni t¢ pojemnosé miatby
opanowac szesé jezykow obcych, programy trzech wyzszych uczelni i do-
datkowo ponad 80 tysiecy hasel powszechnej encyklopedii. To spore
rezerwy i pewnie wiekszo$¢ z nas nawet nie zblizy sie do podobnych
osiggniec.

Jednakze juz nawet 100 miliardéw mnemonéw jest liczba horren-
dalng. Wyobraz sobie, ze zapamietujesz jeden mnemon co sekunde, bez
przerwy przez 30 godzin na dobe i przez 100 lat. No moze przez 67, bo
w tym wieku odejdziesz na emeryture w Polsceﬂ . O ile mnie kalkulator
nie oszukuje, daje to 30-60-60-365-67 sekund, czyli ponad 2 miliardy 600
milionéw mnemonéw. Nawet przy tak niedoscignionej predkosci zapa-
mietywania wykorzystasz zaledwie kilka procent pojemnosci pamieci w
ciagu calego zycia!

Zanim zaczne przejde do pokazania Ci mozliwosci Twojej pamieci
na przykladzie zyjacych i niezyjacych postaci, no i zmartwie Cie tro-
che. Oktamalem Cie bowiem. Oczywiscie o tyle, o ile czytates jeden
z moich blogow lub wczesniejszych ksiazek dotyczacych mnemotechnik.
Moéwitem tam o tym, ze Twoja pamieé¢ jest nieograniczona bo groma-
dzisz w niej wszelkie informacje od poczatku swojego zycia. Ze jest w
niej zapisane cate Twoje do§wiadczenie, ktore miate§ dzieki swoim zmy-
stom. Tutaj bede z Toba szczery, jak w catej ksiazce i pozwole tez sobie
sie wyttumaczy¢ - zrobilem to bowiem dla dobra Twojej pamieci. Nie-
ktore doswiadczenia pokazuja, ze jesli tylko uwierzysz, ze masz $wietna
pamieé, juz poprawisz swoje wyniki w zapamietywaniu. W innym przy-
padku ograniczaja Cie stwierdzenia typu “nie chce tego pamieta¢, musze
oszczedzaé swoj mozgowy twardy dysk” itp.

Niestety, nawet pomimo tak spektakularnych przypadkéw hipermne-
zji, jak Jill Price, Brad Williams i czterech innych szczesliwcéw na $wie-
cie, wciaz nie ma dowodow na to, ze nasza pamie¢ autobiograficzna
gromadzi wszelkie doswiadczenie gdzie§ w swoich zakamarkach, przy-
najmniej u wiekszosci z populacji. Wymienione przypadki charaktery-

9Przeciez zartuje, pewnie nikt z nas tak mlodo na emeryture nie odejdzie, chyba ze sam o nig zadba za wczasu.


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/
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zowala pamie¢ bliska absolutnej - kazdy z nich potrafit powiedzieé¢ co i
kiedy robil, zwykle poczawszy od wieku kilku lub kilkunastu lat. Pa-
mietal pogode, date, co jadt, jak byl ubrany. Dzi§ wiemy, ze w jakis
sposOb ma to zwiazek z nerwica natrectw, ale wcigz brakuje szerszych
informacji na ten temat.

A co z przypadkami doswiadczen z pogranicza $mierci, w skrocie
NDE? Jesli starczy mi odwagi i checi, to zajme sie nimi w dalszych
rozdziatach, ale nie obiecuje. W kazdym razie niektérzy ludzie, ktorzy
do$wiadczyli np. $mierci klinicznej, utrzymuja, ze przed oczami przewi-
neto im sie cale ich dotychczasowe zycie. Czesé z nich twierdzi nawet,
ze byt to bardzo wyraZny, szczegélowy, panoramiczny obraz. Zreszta
w naszym jezyku wcigz funkcjonuje potoczne okreslenie na ten stan i
czesto mawiamy, ze byliSmy w takiej sytuacji, ze “zycie przetoczylo nam
sie przed oczami”. Jezeli udaloby sie dokladniej zbadaé to zjawisko i
potwierdzi¢ je, byltby to koronny dowo6d na istnieje ukrytej hipermnezji
u ludzi.

Hipnoza zajme sie w dalszych rozdziatach, gdzie spréobuje m. in. po-
zbawi¢ Cie wiekszosé zhudzen na jej temat, ktore zakorzenita w Twoim
my$leniu nasza kultura i sceniczne jej pokazy. Doswiadczenia pokazuja,
ze podczas transu hipnotycznego jesteSmy w stanie przypomnieé sobie
wiecej, niz pamietamy normalnie. Stad wyrosto przekonanie, ze hipnoza
stanowi jakie$§ magiczne wrota do pod$wiadomej pamieci. Jednakze pod-
czas seansu hipnotycznego umyst jest w stanie wysokiej podatnosci na
sugestie i w dodatku bywa kreatywny, dlatego tatwo mu w tym stanie
stworzy¢ jakas barwna historie o dziecinistwie, nawet sprzed okresu, gdy
znal pismo lub mowe, ba! nawet z okresu zycia w tonie matuli. Sprawny
hipnotyzer jest w stanie zasugerowaé tez wczesniejszy zywot - dlatego
wciaz wielu ludzi sadzi, ze hipnoza moze stanowi¢ dowdd na reinkarna-
cje. O reinkarnacji jeszcze ode mnie ustyszysz, tymczasem powiem Ci,
ze hipnoza nie stanowi dowodu na jej istnienie.

Nasza pamieé¢ najpewniej dziala w sposéb odtwoérczy - proces przypo-
minania sobie czego$ zawiera jaki§ mechanizm, tworzacy obrazy i wspo-
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mnienia na podstawie zgromadzonej wiedzy. Jesli jakies fakty sa nie-
kompletne mézg “przypomina’ je sobie dopasowujac brakujace elementy,
ktore niestety nie musza by¢ zgodne z rzeczywistymi zdarzeniami. Stad
sktonnosé naszej pamieci do hiperbolizacji i czesciowej amnezji, impliku-
jacej bardzo ciekawe zjawiska psychologiczne o jakich kazdy mentalista
powininien wiedzieé, dlatego juz wkrotce dowiesz si¢ tego ode mnie.

Ale miatem méwié o mozliwosciach Twojej pamieci, podajac Ci przy-
ktady niesamowitych mnemonistow. Zanim jednak to zrobie, jeszcze
ostatnia sprawa - pamieé¢ fotograficzna. Warto o niej wspomnieé, gdyz
narosto wokoét niej sporo mitéw i btednych wyobrazen. Wyglada bowiem
na to, ze wyobraznia ejdetyczna (to bardziej “naukowe” okreslenie pa-
mieci fotograficznej; wyobraznia jest $cisle powiazana z pamiecia), ktora
mialaby by¢ domeng tylko promila dorostej populacji ludzi, nie jest tak
naprawde szczegoélowym i barwnym zapamietywaniem obrazéw, a opiera
sie raczej o sprawne wykorzystanie technik, ktére zaraz poznasz. Na-
wet jesli czed¢ dzieci i troche mniej dorostych rzeczywiscie postuguje sie
na jawie tak barwna wyobraznia, jaka doswiadczamy podczas marzen
sennych, to obrazy takie sa podatne na subiektywne znieksztalcenia i
raczej nietrwale.

Pokazaly to m. in. bardzo szerokie, dlugoletnie badania prowa-
dzone przez doktora Aleksandra Lurie, rosyjskiego naukowca, ktory miat
okazje poznaé i przetestowaé niezwykte umiejetnosci jednego z najwiek-
szych mnemonistow, dziennikarza przecietnej inteligencji, Salomona Sze-
reszewskiego.

Szereszewski w swoim fachu nie uzywal dyktafonu. Nie notowal tez
poleceri swojego przetozonego - po prostu zapamietywal wszystkie roz-
mowy. Potrafil nawet przywota¢ w pamieci ton i inne cechy gtosu swoich
rozmowcow. “S” powinien by¢ idolem i ikona wspoétczesnej mtodziezy
buntujacej sie przeciw absurdom systemu edukacji. Na pewnym etapie
zycia jego pamie¢ bowiem stala sie¢ tak dla niego nieznos$na, ze korzy-
stal z niektorych rozpowszechnionych w dzisiejszych szkotach technik i
metod, aby... nie zapamietywac.
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Badania Szereszewskiego polegaly m. in. na pokazywaniu mu tabeli
bezsensownych znakow, cyfr lub liczb, ktéra miat zapamietaé¢. Niektore
obrazy pamietal nawet po kilkunastu latach a jako bonus przypominat
ostupionym badaczom, jakie wtedy mieli ubrania. Niestety tak dosko-
nala pamie¢ stala sie zmora dla S i ostatnie lata zycia spedzit w szpi-
talu psychiatrycznym. Nie potrafil bowiem rozpoznaé¢ gtosu znajomych,
ktorzy do niego dzwonili, co uniemozliwialty mu niezwykle zywe wspo-
mnienia ich glosu sprzed lat. Jakiekolwiek bodZce przywotywaly taricuch
asocjacji i silne, ejdetyczne wspomnienia, tak barwne, ze uniemozliwiaty
Szereszewskiemu normalne funkcjonowanie.

Nie musisz sie jednak zbytnio tym martwié. Prawdopodobnie ni-
gdy nie osiagniesz poziomu, jaki reprezentowata pamie¢ tego czltowieka.
Jego mozg zdawal sie posiada¢ bowiem pewne specyficzne cechy, nie wy-
stepujace w przecietnych mozgach, a sprawiajace, ze Szereszewski byt
synesteta 1 mnemonista.

Synestezja jest niezwykta umiejetnoscia, w wielkim stopniu wzmac-
niajaca zapamietywanie. Jeden ze wspolcze$nie zyjacych wielkich sy-
nestetéw, mnemonistéw i sawantéw, Daniel Tammet, patrzac na liczby
widzi ich kolory, fakture, gabaryty i wiele innych cech. Odbiera wrazenia
réznego typu przy bodzcu dziatajacym tylko na jeden z jego zmyslow,
tego samego doswiadczal tez Szereszewski. U Daniela zdiagnozowano
tagodng forme autyzmu zwana zespotem Aspergera i syndrom sawanta,
o ktorym pisatem wczesniej. Daniel potrafi dokonywaé¢ w pamieci bar-
dzo skomplikowane obliczenia, zapamietal kolejne 22 tysiace cyfr liczby
pi, ktorych recytacja zajela mu ponad pieé godzirﬂ Nauczyt sie jezyka
islandzkiego w okolo tydzien na takim poziomie, ze do§¢ swobodnie prze-
prowadzil wywiad w jednej z islandzkich telewizji, na zywo. Tak w ogole
to zna jedenascie jezykow obcych w tym jeden, ktory sam stworzyl.
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Poniewaz przypadki Szereszewskiego czy Tammeta byly badane w
réznych osrodkach na $wiecie, a oni sami do§¢ swobodnie wypowia-
dali sie, jakie procesy zachodza w ich umystach, mozemy powiedzieé,
ze w pewnym stopniu korzystaja oni naturalnie z podobnych technik
i “oprogramowania”’, ktore zamierzam Ci przedstawi¢ w tym rozdziale.
Wykorzystuja je jednak po mistrzowsku i dodatkowo maja pewne ce-
chy mozgu, ktore im to upraszczaja. A co z osiagami ludzi, ktorych
mozgi maja normalna budowe? Czy osiagaja rownie spektakularne wy-
niki? Ocen to sam. Za chwile przedstawie kilka rekordow z Ogolno-
Swiatowych Mistrzostw w Zapamietywaniu. Profesor Anders Ericsson
badatl mézgi oséb, ktore osiagnely pozornie nieosiagalne wyniki i nie
wykryl zadnych anomalii w ich budowie. Np. dwudziestoletni Riidiger
Gamm po pieciu latach éwiczen przez cztery godziny dzienni@ zmienit
sie w zywy kalkulator, potrafi w pamieci podnosi¢ liczby do dziesiate]
potegi czy wyciagaé pierwiastki piatego stopnia z dziesieciocyfrowych
liczb i wykonywaé inne dzialania, z doktadno$cia kilkudziesieciu miejsc
po przecinku.

Kilka interesujacych rekordéw $wiata w zapamietywaniu, aktualnych
na rok 2011, nalezy do Simona Reinharda. Zapamietal w kwadrans 164
fikcyjne twarze i imiona, a takze 300 losowych stow (kwadrans liczy 900
sekund, co daje jedno stowo na trzy sekundy). No i zapamietal talie 52.
kart w troche ponad 20 sekund.

Z innych ciekawych rekordéw - Ben Pridmore zapamietatl 28 talii
kart (1456) w ciagu godziny, a Wang Feng w tym samym czasie 2660
przypadkowych numeréw. No i warto tez wymieni¢ rekord Johanessa
Mallowa - 132 fikcyjne daty zapamietane w pie¢ minut i 385 abstrakcyj-
nych obrazéw w ciagu pietnastu.

Uczestnicy miedzynarodowych mistrzostw w zapamietywaniu moga

10T data jedynie tytul mistrza Europy. Rekord $wiata w tej “konkurencji” nalezy do Haraguchi Akiry, Ksiega Rekordéw Guinessa méwi o 100 tysiacach kolejnych cyfr

liczby pi, ktorych recytacja zajeta mu szesnascie godzin.

1 Co daje ponad 1200 godzin. Jak sugerujg niektore badania, osiggniecie mistrzowstwa w jakiejé¢ dziedzinie nie jest kwiestia talentu, a wkladu pracy wtasnie. Np. dla
skrzypkoéw - 2000 godzin na osiagniecie poziomu nauczycielskiego, 4000 bardzo dobrego i 10 tysiecy na zostanie wirtuozem.
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zdoby¢ tytul Arcymistrza Pamieci, jesli spelnia kilka warunkéw: zapa-
mietaja w ciagu godziny co najmniej tysiac kolejnych cyfr, w ciagu go-
dziny zapamietaja dziesie¢ talii kart i beda zdolni zapamietaé jedna talie
piec¢dziesieciu dwoch kart w czasie krotszym niz dwie minuty. Sprobuj
dokonaé¢ chocby jedng z tych rzeczy a przekonasz sie, ze nie jest to pro-
ste zadanie. W kazdym razie oficjalna lista aktualna na wrzesienn 2012
roku zawiera 122 nazwiska ludzi, ktoérzy osiagneli tytul arcymistrza, w
tym siedemdziesieciu pieciu mezczyzn i siedmioro dzieci.

Jest jeszcze pare fajnych wyczynow, ktore dokonano dzieki techni-
kom, ktérych zamierzam Cie nauczyé. Wspomne moj ulubiony, ktory
dokonal Derren Brown w jednym ze swoich show. Derren jest najwyz-
szej klasy mentalista i w jednym z programéw zademonstrowal symulta-
niczna gre w szachy z dziewiecioma przeciwnikami, mistrzami i arcymi-
strzami rangi S$wiatowej. Grajac naprzemiennie udato mu sie zwyciezy¢
z czworka, zremisowaé¢ z dwoma i przegraé¢ z trzema z nich. Natural-
nie wiesz juz, jak tego dokonal - korzystajac z mnemoniki. Pomijajac
kilka innych trikow, ktérych uzyt w tym efektownym pokazie, pokazat
mistrzowstwo w korzystaniu z mnemonicznego oprogramowania. W rze-
czywistosci bowiem gracze grali sami ze soba, Derren tylko kopiowat ich
ruchy, co i tak samo w sobie jest niezwyklym dokonaniem.

No c6z, moze wystarczy tego wszystkiego. Fundamenty pod Twoj
patac pamieci sg juz solidnie zbudowane. PrzejdZzmy wiec do konkretow,
oto klucz do doskonatej pamieci.

Mnemoniczny system podstawowy

To nie jest tak, ze mnemoniki nie uzywa si¢ w szkolach. Pewnie z
tatwoscia potrafisz wymieni¢ o kazdej porze dnia i nocy liste witamin
rozpuszczalnych w tluszczach, spisane bowiem w kolejnosci alfabetycz-
nej tworzg razem imie meskie ADEK. Ten przyktad zastosowania pro-
stego akronimu zapad!l mi w pamieé i czesto wymieniam go jako koronny
przyktad zastosowania i jednoczesnie skutecznosci mnemoniki w edu-
kacji. Jednakze jest to najprostszy mozliwy system, nie mozna z jego
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pomoca zrobié tak spektakularnej rzeczy jak zapamietanie imion wszyst-
kich zolnierzy swojej armii, czym szczycit sie Juliusz Cezar czy Cyrus,
albo nawet nazwiska wszyskich mieszkaiicow Rzymu, czym chwalil sie
Lucjusz Scypion, czy tez szczegdlowe zapamietanie mapy wspoltczesnego
Londynu, wraz z ulicami i wiekszoscig obiektéw, a tym popisywat sie¢ na
jednym ze swoich show Derren Brown lub zapamigtanie wszystkich sa-
mochodéw w jednym z angielskich salonéw sprzedazy, wraz z numerem
rejestracyjnym, przebiegiem, rocznikiem, ceng i miejscem potozenia na
parkingu a z tego zastynal Keith Berry w jednym z odcinkéw programu
Deception, emitowanym w Discovery.

Skuteczno$é prostych systeméw mnemonicznych, niewymagajacych
uzycia wyobrazni, polega na zakodowaniu wigkszej porcji informacji
mniejsza, bedaca pamieciowym “hakiem”. Istnieje co najmniej sze$é
typoéw takich prostych mnemotechnik, wymienitem je w Wikipedii pod
hastem mnemotechnika. Sa to:

Pierwsze litery.

Akronimy, w tym akrostychy.
Wierszyki.

Uktady skojarzeniowe.

Cyfry reprezentowane przez stowa.

S T S o

Gry stow.

Kazda z tym odmian jest stosowana gdzies na jakims etapie edukacji w
wielu panistwach, pomagajac w zapamietaniu prostych informacji. Nie
bede sie rozwodzit na tymi banalnymi technikami, gdyz nas interesuja
skuteczne, zlozone systemy mnemoniczne. Jezeli interesuja Cie proste
mnemoniki, odsytam do mojej ksiazki |Patac Pamieci, ktéra bezptatnie
udostepniam dla Ciebie oraz na mdj blog o mnemonice|i do ksiazki Jak
podwoié skutecznosé uczenia sie? pana Geoffreya Dudleya, on zajal sie
tym tematem chyba najbardziej szczegétowo, ze wszyskich polskojezycz-


http://pl.wikipedia.org/wiki/Mnemotechnika
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nych publikacji, jakie znam.

Przejdzmy do konretéw. Bede mial dla Ciebie zadanie, ktore cheial-
bym, aby$ sprébowal teraz wykonaé. Ponizej znajduje sie lista dwudzie-
stu przypadkowych stéw. Dla utrudnienia zawartem na niej nazwiska,
nazwy wtlasne, trudne stowa, rzeczowniki, czasowniki i przymiotniki.
Badz tak mily i przeczytaj te liste, a nastepnie korzystajac z metod,
ktorych uczono Cie w szkole, sprobuj ja zapamieta¢ w ciggu dwoch mi-
nut. To pierwszy i ostatni raz, kiedy prosze Cie o zapamietanie czego$ z
jakim§ wysitkiem. W dalszej czesci dowiesz sie, jak uczynié z zapamie-
tywania dobra zabawe. Oto lista:

e cezar

e Osemka

e zyrafa

e zegarek

e atom

e piekna

e internet

e echo

e kapusta

e nozyczki

e Albert Einstein

e kobieta

e olbrzym

e brat

e ichtiozaur

e engram

e tapeta

20

e auto

Juz? Sprobuj teraz nie zerkajac na liste, spisa¢ jak najwiecej stow. Jesli
dysponujesz przecietng pamiecia, pewnie udato Ci sie zapamietaé kilka
z nich, np. nazwisko Albert Einstein. Celowo wyttuscilem jest w tekscie
co sprawia, ze jeszcze bardziej wyrdznia sie sposrdd listy przypadkowych
stow. W ten sposéb latwo zapamietaé co$, co kontrastuje z otoczeniem,
jest niecodziennie i inne. Na tej zasadzie opieraja sie ztozone systemy
mnemoniczne, o czym przekonasz sie juz za moment.

Nie przejmuj sie zbytnio, jesli nie zapamietales wielu stow. Za chwile
to sie zmieni. Weczesniej utatwie Ci troche zadanie przypomnienia so-
bie chociaz czesci z nich - byé moze, jesli bystry z Ciebie obserwator,
zauwazyles ze stowa celowo utozytem w taki sposéb, ze pierwsze litery
tworza akronim Cdz za piekna kobieta. Jezeli naprawde jeste$ przeni-
kliwy to dostrzegles tez, ze wyrazy “piekna’” i “kobieta” wystepuja takze
na liscie stow, co tym bardziej utatwia ich zapamietanie. Sprébuj teraz
tylko przeczytaé liste po czym majac wiedze, o ktorej Ci powiedziatem,
wymien tyle slow ile zapamietales.

By¢ moze teraz udalo Ci sie odtworzy¢ znacznie wiecej wyrazow jesli
nie wszystkie. W ten sposéb prosta mnemonika utatwita proces zapa-
Ale idZzmy dalej.
Poprosze Cie, aby$ wyobrazil sobie kilka rzeczy, zwigzanych z powyz-

mietania. Zajmijmy si¢ teraz zlozona mnemonika.
sza listg. Staraj sie, aby obrazy w Twoim umysle byly zywe, zabawne,
barwne i absurdalne - zupetnia jakby$ énit.

Pierwsze na naszej liscie do zapamietanie sa stowa “cezar” i “6semka’.
Jaki pierwszy obraz przychodzi Ci na mysl, gdy czytasz stowo “cezar”™
Nasz mozg odkodowuje pisane informacje tworzac wlasnie wyobrazenia,
czyli ikony. Wyobraz sobie Julisza Cezara, z zadartym nosem, w wiencu
z lisci laurowych, ktory jest atrybutem wladzy cezara. Juliusz ma za-
darty, wielki nos i robi co§ bardzo dziwnego - probuje kreci¢ wielka,
stalowa d6semka tak, jakby krecit hula hopem. Strasznie sie przy tym
meczy i wyraznie jest zdegustowany. To zabawny obraz - dumny cezar
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z zadartym nosem kreci 6semki biodrami.

A co7 robi wielka, zolta, pasiasta “zyrafa”? Widzisz, jak zdajac prawo
jazdy na motor biega szybko po linii w ksztalcie 6semki? Bardzo ciezko
jej wyrobié sie na ostrych zakretach tej 6semki. No i zapomniata chyba
motoru.

Jeszcze ghupszym obrazem bedzie wyobrazenie zyrafy, ktora na kaz-
dej nodze i dodatkowo na dlugiej szyi ma zapieta cala mase réznorod-
nych zegarkéow. Probuje odczytaé z ktoregos godzine, ale marnie jej to
wychodzi, bo nie jest w stanie tak bardzo wygia¢ szyi przez te wszystkie,
ciasne zegarki. Wida¢, ze coraz bardziej sie przez to ztosci.

Teraz dopiero bedzie zadanie dla Twojej wyobrazni. Pomijajac fakt,
ze istnieje co$ takiego jak zegar atomowy, wyobraZ sobie raczej wielki
bombowiec, ktéry zrzuca gigantyczny zegarek. Ten uderza z impetem
o grunt i momentalnie powstaje atomowy grzyb. Co6z za wybuch! Az
czué goracy fale uderzeniows.

Jak zapamietaé¢ przymiotnik? Wystarczy juz samo odniesienie do
ikony przedstawiajacej inny rzeczownik. Np. jezeli czytajac wyraz
“piekna” na my$l przychodzi nam réza lub inny kwiat - bedzie to do-
bre wyobrazenie. Lub kobieta - wszak to z kobieta wiaze sie prawdziwe
piekno. No i ta piekna kobieta spaceruje ze skupiong ming zbierajac
atomowe grzybki do swojego koszyka. Prawda, ze absurdalny obraz?
Ale za to jaki piekny! Mozesz tez wyobrazi¢ sobie co$ innego - bomba
atomowa wybucha, ale w miejsce atomowego grzyba wyrasta piekny,
ogromny kwiat. To dopiero widok.

Problem z zapamietaniem abstrakcyjnych wyrazéw, ktore nie maja
jakiegos konkretnego desygnatu mial sam Szereszewski, jeden z najlep-
szych mnemonistoéw. Dlatego, podobnie jak w przypadku przymiotni-
kéw, aby zapamietaé “internet”, musimy wyobrazi¢ sobie jakis zastepczy
obraz. By¢ moze internet kojarzy Ci sie z jakas strona internetowsa?
Lub migajacym urzadzeniem, routerem, ktore go rozdziela w Twoim
domu? Albo z internatem, w ktérym mieszkales w czasach szkolnych?
Mozesz wyobrazi¢ sobie ten internat peten pieknych kobiet, bo “piekna”
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jest stowem, ktore chcesz zapamieta¢. Mozesz to sobie wyobrazi¢? Caly
internat i kobiety tylko dla Ciebie.

Teraz zastandéwmy si¢ nad wyrazem, ktéry oznacza dzwiek. Wigk-
szo$¢ ludzi z wieksza tatwoscia wyobraza sobie ikony obrazéw, ale tez
dzwieki - méwimy wtedy o echach, czyli wlasnie wyobrazeniach dzwie-
kéw. Latwo wyobrazié sobie echo, a jeszcze tatwiej lawine laptopow czy
komputeréw z dostepem do internetu, wywotana Twoim krzykiem. Echo
odbija sie od wielkiej skaly a strumien laptopéw sunie w Twoja strone.

Akurat z wyobrazeniem kapusty nie powiniene$ mie¢ problemow.
Proponuje Ci taki obraz - krzyczysz gltosno w strone budynku czy skaly,
od ktorej odbija sie dzwiek w postaci echo. Jednak z Twoich ust wy-
padaja same, zielone, dojrzalte kapusty i odbijaja sie od tego obiektu z
hukiem, wracajac do Ciebie. Dodatkowo w ten sposéb éwiczysz syneste-
zje, bo bodzce dzwiekowe zastepowane sa wzrokowymi wyobrazeniami...
kapusty. To dopiero absurdalny obraz.

Znajac juz metode, z tatwoscig samodzielnie wymyslisz obraz, ktory
potaczy “nozyczki” i “kapuste”.
obrazisz sobie tylko, jak tniesz z fantazja liScie kapusty czy przecinasz

Mysle, ze wystarczy nawet jesli wy-

kapuste na pol wielkimi nozyczkami. Ten obraz jest mniej absurdalny
niz mogtby byé, ale sadze, ze wystarczy, aby zapamieta¢ te dwa wyrazy.

Teraz sprobujemy zapamietaé “nozyczki” i Alberta Einsteina. Ponie-
waz wciaz jest on najstynniejszym z fizykow, a wlasciwie jednym z naj-
stynniejszych naukowcéw, wiekszo$é ludzi ma w umysle jakas ikone jego
osoby. Zwlaszcza, ze posiadal charakterystyczne, rozczochrane wtosy,
zamyslong mine. Pewnie tez pamietasz stynne zdjecie Einsteina, na
ktorym chwali sie¢ swoim jezykiem. Wystarczy wiec jak wyobrazisz so-
bie, ze Einstain wystawia z ust wielkie... nozyczki. Sa ostre i twarde,
zastanawiasz sie, jak on je zmiescil w ustach.

Jesli masz problem z wyobrazeniem sobie Einsteina, to zastosuj
sztuczke. Wyobraz sobie obraz tego naukowca, przyjrzyj si¢ mu przez
chwile i jesli nie jest zadowalajacy, wyobraz sobie prawdziwego Einsteina
stojacego obok tej postaci. Dziwne? Teraz sprobuj polaczyé jakos obraz
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Einsteina z obrazem kobiety. Np. wyobraz sobie Einsteina w sukience
w kwiaty jak wystawia jezyk. Albo z kobiecym biustem. Nie martw sie
tez, jesli wczesniej wyobrazates sobie kobiete jako obraz zastepczy dla
przymiotnika “piekna”. Nic Ci si¢ nie pomyli.

Jak zapamieta¢ wyrazy “kobieta” i “olbrzym™ Tak, wystarczy wy-
obrazi¢ sobie kobiete olbrzyma, jest naprawde wielka, olbrzymia! Wiek-
sz0$¢ mezczyzn nie ma probleméw z zapamietaniem obrazéw zwiazanych
z kobieta, gdyz czesto maja one dla nich podtekst erotyczny. Zwykle
mezczyzna pozada kobiety. Erotyczne obrazy calkiem tatwo zachodza
w pamieé zaréwno mezczyznom jak i kobietom.

Jak juz wiesz, jedna z najlepszych metod zapamietania dwoch ob-
razéw w umyéle jest ich zastapienie miejscami. Dlatego wyobrazenie
sobie swojego olbrzymiego, naprawde duzego brata, deptajacego lasy,
budynki itp. powinno wystarczy¢, aby zapamieta¢ te dwa stowa: “brat”
i “olbrzym”. Jesli nie masz brata, nic nie szkodzi. Po prostu wyobraz
sobie, ze go masz.

Teraz bedzie cos trudnego: “ichtiozaur” i “brat”. Pewnie nie jestes
takim szczesciarzem jak ja i nie interesowates sie nigdy dinozaurami oraz
innymi grupami zwierzat z ery, gdy krolowaly dinozaury. Ja wciaz mam
w umysle zywe ikony wielu gatunkéw i przedstawicieli tamtejszej fauny,
takze morskiego, podobnego do gigantycznej ryby ichtiozaura. Jezeli
Twoja wyobraznia nie podsuwa Ci nic konkretnego, pokaze Ci, jak za-
pamietywaé takie wyrazy, ktérych wczesniej nie znales. Wystarczy, jesli
znajdziesz stowa zastepcze dla “ichtiozaur” o podobnym brzmieniu: nit
1 zart, niech to zar!, mnich to zzart lub ukladzie liter: ich to laur itp.
Dobrze, jesli te stowa zastepcze maja jakies wyraziste ikony w Twoim
umy$le. W ten sposéb zapamietasz tez dowolne obcojezyczne stowa.
Wyobraz wiec sobie brata w stroju mnicha, ktéry wtasnie zzart wielka
mise jedzenia. Ichtiozaur - mnich to zzZart. Powinno Ci to wystarczy¢,
aby zapamieta¢ te dwa stowa.

“Engram” jest okresleniem na biochemiczny $lad pamieciowy, czyli
stanowi czlon jednej z teorii méwiacej o powstawaniu wspomnieni. By¢
moze jest to stowo Ci juz znane, zwlaszcza, ze wczesniej o tym pisa-
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tem. By¢ moze wiec masz w umyé$le juz jakas ikone, ktora zastepuje
ten wyraz, np. ja widze elektryczny przeskok na sieci neuronowej, ktory
powoduje “usztywnienie” niektérych elementow tej sieci. Jezeli nie masz
jakiej$ konkretnej ikony w umysle, znajdz jakie$ stowa zastepcze, ktore
Ci przypomna wyraz “engram”, analogicznie, jak we wcze$niejszym ob-
razie. Np. “N” i “gram”. No wiec zobacz wyraznie mnicha siedzacego
przed wielkim talerzem (obraz zastepczy dla stowa “ichtiozaur” - mnich
to zzart), ktory ma na talerzu tylko malerika literke “en”, wazaca zaled-
wie gram i ktory tapczywie porywa ja i zzera. Mnich to zzart.

Gratuluje, jesli wytrzymales az do tego momentu. Twoja wyobraz-
nia niezle musiala sie juz rozgrzaé¢. Jeszcze tylko dwa wyrazy i koniec
zabawy. Teraz chcesz zapamietaé¢ “engram” i powiazaé go ze stowem
“tapeta”’. Wytapetuj wiec sobie pok6j malerikimi, gramowymi literkami
N (oczywiscie w wyobrazni!). Poczuj, jak przyklejasz je do Sciany.

Czy naprawde bedziesz mial najmniejszy problem, aby zapamietaé
jeszcze slowo “auto” Nie sadze, z tatwoscia polaczysz obraz auta i
tapety. Dla przyktadu - samo wytapetowanie auta, tak zeby zastonié
wszystkie szyby i okna jest na tyle absurdalne, ze wyobrazenie tego po-
zwoli Ci zapamieta¢ te dwa slowa z latwoscia. Jeszcze lepiej bedzie,
jak wyobrazisz sobie pokdj wytapetowany... autami. Tego obrazu z
pewnos$cia nie zapomnisz.

Uf! Udalo sie. Moze jeszcze nie wiesz, ale wlasnie zapamietales liste
dwudziestu przypadkowych stéw, nazwisk i trudnych lub obcych okre-
slen. Nie wierzysz? Pamietasz pierwsze stowo z listy? Tak, to “cezar”.
Po prostu pozwol, aby w Twoim umysle pojawil sie obraz, a zdziwisz
sie, jakie to banalnie proste. Obrazy beda pojawia¢ si¢ jeden za drugim,
kolejny wyraz przypomni Ci o nastepnym. Dlatego niektorzy nazywaja
te mnemotechnike taricuchowqg metodg skojarzen.

Nawet jesli nie udato Ci sie zapamietaé wszystkich zwrotoéw, nie
martw sie. Zrobitem wszystko, aby utrudni¢ Ci to zadanie. Mozesz
mi wierzy¢ lub nie, ale jesli tylko pozwolisz sobie poswieci¢ troche czasu
na trenowanie tej techniki, to wszystko bedzie Ci przychodzito z wielka
tatwoscia, nawet jesli teraz wydaje Ci sie to dziwaczne lub glupie.
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Ta podstawowa mnemonika stanowi czton pdzniejszych, zaawanso-
wanych systeméw pamieciowych. Jak mozna ja wykorzysta¢ w prak-
tyce? Chociazby do zapamietania listy zakupow, jakiej$ przemowy lub
spraw, o ktérych musisz pamieta¢ po powrocie do domu - potacz wtedy
obraz swoich drzwi czy kluczy z odpowiednia ikona przedstawiajaca
sprawe do zatatwienia.

Zasady:
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Na koniec pokaze Ci jeszcze, jak mozesz wykorzystaé te proste mne-
motechnike aby wywrzeé wrazenie i wprawi¢ w ostupienie swoich znajo-
mych czy rodzine. Wystarczy, ze poprosisz o liste przypadkowych stow.
Niech bedzie dluga, w ten sposdb wrazenie bedzie silniejsze. Wez li-
ste i spojrz na nig efektownie przez trzy sekundy, jakbys omiatal jg od
niechcenia wzrokiem. Zapamietaj tylko pierwsze slowo, ktore bedzie
kluczem do odtworzenia listy. Teraz oddaj ja koledze i popros, aby za-
czal powoli czyta¢ wyrazy. Ten trik ze spojrzeniem na kartke sprawi,
ze widzowie nabiora mylnego przekonania o tym, iz udalo Ci sie¢ zapa-
mietaé liste w ciggu tych trzech sekund, kiedy na nig patrzyltes. Wierz
mi, szybko zapomna, ze miale$ na to czas, gdy wyrazy czytano na glos,
gdyz jak pisalem wczesniej, nasza pamieé jest nadzwyczaj wybidrcza,
jesli chodzi o wspomnienia.

To tyle na ten temat. Baw sie tym ¢wiczeniem a juz wkrétce zo-
staniesz mistrzem ws$réd mnemonistéw i mentalistow. Jesli jednak taka
metoda nie daje Ci satysfakcji, to zastanoéw sie prosze, czy dobrze ja
pojates i czy chcesz ja uzywaé, zanim przejdziesz do nastepnych roz-
dzialow.

Patac Pamieci

Jak moze zdazyles zauwazy¢, stosowanie wezesniej zaprezentowanej tan-
cuchowej mnemotechniki niesie ze soba to ryzyko, ze jesli w jakis sposéb
zapomnisz jednego z ogniw lanicucha, cala reszta stanie sie bezwarto-
$ciowa. Nie jest to wiec zbyt dobry sposéb na zapamietywanie dla stu-
denta czy mnemonisty. Dlatego aby Twoj entuzjazm nie zgasl, $piesze
z prezentacja metody, pozbawionej tej wady.

Mnemonika, o ktérej mowa, zawiera w sobie element tajemniczo-
$ci dodajacy jej uroku i smaku. Stad wielka satysfakcje niesie ze soba
korzystanie z jej potencjalu. Mowa tutaj o patacu pamieci, o ktérym
niewykluczone styszate$ juz wczesniej, ale prawdopodobnie nie miale§
okazji owego palacu zbudowaé we wlasnym umysle, w zwigzku z bra-
kiem stosownego projektu i zalecenn budowlanych.
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W dziele De oratore Cyceron karmi nas niezwykta opowiescia o Sy-
monidesie z Keos, zyjacym w VI wieku przed Chrystusem. Symonides
byl poeta, ktéremu dostojnik Skopas zlecil napisanie poematu pochwal-
nego, jakze by inaczej, na swoja cze$¢. Pomimo, ze Symonides wywia-
zal sie z zadania i wyglosil pochwalny poemat na uczcie wydanej przez
Skopasa, ten poczul sie zazdrosny, gdyz jako osoba religijna Symoni-
des wplott w tresé takze pochlebne wzmianki na temat bogbéw, przez co
Skopas wreczyt mu tylko polowe umowionego wynagrodzenia. Do sali
przybyt postaniec i wywotal z niej poete i zaraz po tym zawalil sie strop
grzebiac Skopasa, jego nadmuchane ego i pozostalych biesiadnikow.

Nie zdziwi Cie zapewne fakt, ze czyn ten przypisano wsciektym bo-
gom, ale nie ma to dla nas wiekszego znaczenia. Pod ciezkim stropem
ciala tych ludzi zostaly znieksztalcone tak bardzo, ze Grecy, ktorzy w
owych czasach nie byli biegtymi w sztuce identyfikacji zwlok, nie potrafili
rozpozna¢ zmartych. Z pomoca przyszedl Symonides, ktéry pamietal,
gdzie na sali znajdowal sie kazdy z gosci, prawdopodobnie wlagnie dzieki
mnemonice, o ktérej mowa.

Pare wiekoéw pozniej, wlasny system mnemoniczy utworzylt np. zy-
jacy w latach 106-43 p.n.e. Metrodorus ze Scepis. W wyobrazni podzielit
Zodiak na trzydziesci sze$¢ 10-stopniowych sektoréw, przyporzadkowu-
jac kazdemu symbol mnemotechniczny. Bardzo dobrze nadawaly sie one
do celéw naukowych w tamtych czasach.

W 85 r p.n.e. anonimowy autor opisal mnemonike miejsc w swoim
dziele Ad Herenium. Przedstawil zalecenia i porady, jak mozna prak-
tycznie z niej korzystaé. W tamtych czasach, gdy papier byt praktycznie
niedostepny i bardzo drogi, nie znano innych metod uczenia sie niz za-
pamietywanie, wiec korzystano powszechnie z metody, o ktérej mowa.
Tani papier pojawil sie dopiero koto czternastego stulecia, wiec studenci
w $redniowieczu mieli spora motywacje, aby trenowaé¢ wtasng pamiec.
Dzisiaj, kiedy nikt nie musi przejmowaé sie dostepnoscia papieru (ba,
nawet dostepnoscia notatek, dzieki internetowi), nikt nie zaprzata sobie
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glowy probg zapamietywania czegokolwiek. A wtedy? W XII wieku, w
Salerno koto Neapolu w jednej ze stynnych na cala Europe medycznych
uczelni, studiowano dzieto Reguta Zdrowia, bedace przez cztery stulecia
podstawa nauczania medycyny na europejskim kontynencie. Sktadato
sie nan 2500 przepiséw leczniczych, ktorych zapamietanie wymagalta wy-
korzystania mnemoniki miejsc wtasnie.

W pézniejszych latach metode te propagowaly wielkie umysty tam-
tych czaséw, np. Tomasz z Akwinu zalecal jej stosowanie w ramach
swoich regul naboznego zycia i etyki. Podobne techniki wykorzystywali
w pracy Albert Wielki, Ramon Lull czy Giordano Bruno, ktéry powia-
zal swoj system z astrologia i hermetycznym okultyzmem, co pewnie
utatwito 6wczesnej Inkwizycji ogloszenie go heretykiem i spalenie na
stosie.

Wtasciwie jeszcze do roku 1584 nauczano w wielu angielskich szko-
tach tej metody, kiedy to purytariscy reformatorzy uznali wyobrazanie
sobie dziwacznych obrazéw za czyn bezbozny i zaprzestano jej naucza-
nia. Religijnym fanatykom nie spodobat sie poziom, jaki osiagal ludzki
umyst, wyobraznia i pamieé, dzieki tej pieknej, utatwiajgcej zycie sztuce.

Od tamtego czasu palace pamieci pojawiaja sie raczej jako cieka-
wostka i egzotyczne dziwactwo w literaturze czy filmie, prawie nigdy w
szkotach, nawet pomimo faktu, ze ich skuteczno$¢ zostata udowodniona
np. niepublikowanymi doswiadczeniami Baddeleya i Liebermanﬂ

W mrocznej powiesci Milczenie owiec i Hannibal tytulowy bohater
Thomasa Harrisa znajduje w swoich olbrzymich i przestronnych pata-
cach pamieci nie tylko miejsce dla niezliczonej liczby faktow, ale rowniez
swoj azyl i schronienie od $§wiata zewnetrznego. Jego paltac pamieci jest
rozbudowany do granic absurdu i mozliwo$ci.

Mam $wiadomosé, ze przypominanie o tym, iz z metody korzystat
stynny, cho¢ fikcyjny seryjny morderca i kanibal nie sprawia, ze technika
nabiera w Twoich oczach koloru i pozytywnego zabarwienia. Nie chcemy
mieé nic wspolnego z ludzmy, ktérych zachowan za nic nasladowaé nie

12Baddley, A.D. i Lieberman - niepublikowane doswiadczenia cytowane w: Baddeley, A.D., dz. cyt., s. 230.
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zamierzamy lub nawet boimy sie, ze moglibysmy. Wykorzystywatl ja jed-
nak inny fikcyjny, ale bardziej pozytywny bohater serialu Mentalista i
wspominal o niej kilkakrotnie. Ma naprawde szerokie zastosowanie, jesli
ogladasz show Mam talent, gdzie w edycji w roku 2012 wystapit niejaki
Maskow, to wiesz juz, ze korzystal z niej aby zapamietaé¢ uktady wielu
kostek rubika i potem ulozyé¢ je z zamknietymi oczami.

No ale na czym polega ta zapomniana, magiczna wrecz metoda? W
najprostszej swojej formie polega na kojarzeniu obrazéw z miejscami w
rzeczywistym, dobrze znanym Ci otoczeniu, ktory to proces zachodzi na-
turalnie w wyobrazni. Znasz juz metode zamiany stéw, przymiotnikow
czy nazwisk na obrazy i ikony, za pomoca stéw zastepczych. Wystarczy
teraz, ze umiescisz taki obraz w jakims$ znanym miejscu patacu pamieci.
Nie musisz nawet tworzy¢ zabawnych czy absurdalnych skojarzen i po-
taczen, gdyz sam fakt umieszczenia go tam, pozwoli go zapamietac.

Do Twojego domu prawdopodobnie prowadzi jakas ulica, na ktorej
znajduja sie znane Ci sklepy, sasiedzi, parki itp. - to wszystko to poten-
cjalne miejsca lokacji obrazéw. Twoj dom, jego pomieszczenia, meble,
nawet szuflady, poniewaz sa Ci dobrze znane, mozesz je wykorzysta¢ do
tego celu. Mozesz zamknaé¢ swoj obraz do lodowki czy szafy - wsadzenie
jednego wyobrazenia w drugie sprawi, ze stojace obok obrazy nie beda
Ci sie mylity. Jesli mieszkasz w bloku, by¢ moze uda Ci sie wykorzystaé
kolejne pietra i drzwi do mieszkan na kazdym z tych pieter, czy same
mieszkania. Albo winde.

Sprobuj w wyobrazni przemierzyé¢ swoje mieszkanie i znajdz kilka
naprawde dogodnych miejsc, w ktorych za chwile umiescisz kilka obra-
z6w, poprosze Cie bowiem, abys$ zapamietat fikcyjna liste spraw do za-
tatwienia. Znajdz jaki§ obiekt w przedpokoju. Potem wejdz do pokoju
i wybierz co$, co rzuca sie w oczy. W salonie bedzie to telewizor, akwa-
rium, kolekcja ksiazek, sofa, czy nawet wyobrazenie Twojego psa, leza-
cego spokojnie na sofie (lepiej jednak aby byly to jakies trwale obiekty).
Przemierz w ten sposéb w pamieci i wyobrazni swoje mieszkanie, blok
lub inne miejsce, ktore chcesz, az dojdziesz do punktu konicowego, ktory
oczywiscie musisz sam ustalié.
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Po tym éwiczeniu powtorz jeszcze raz caly szlak, aby$ mial pew-
nosé, ze potrafisz odnalezé kazde z wybranych miejsc. Ta trasa bedzie
dla Ciebie stala, wiec waznym jest, abys sie z nia dobrze zaznajomit.

Mam dla Ciebie liste fikcyjnych spraw do zalatwienia. Pokaze Ci,
jak mogltbys ja zapamietaé, ale lepiej bedzie jedli sam wymy$lisz swoja
liste fikcyjnych czy rzeczywistych sprawunkow i umiescisz ja w swoich
podwalinach patacu pamieci. Zaczynajmy:

1. Wystaé list do cioci z USA lub znajomej w Australii.
2. Nakarmié¢ kota i psa.

3. Przypomnie¢ mamie lub komu$ znajomemu, zeby zadzwonil do
Twojego konkretnego kolegi.

4. Oddaé¢ do lombardu narzedzie propagandy jakim jest telewizor.

5. Wezesniej nagra¢ wieczorynke, Tomek i przyjaciele dla siostrzenca
lub dzieci w przedszkolu (pamietaj tez, ze nie wolno Ci tego legal-
nie publicznie wyswietla¢, cho¢ wciaz mozesz nagrywac).

6. Kupi¢ jakis niepotrzebny badziew na popularnej stronie aukcyjnej.

7. Kupié¢ dziewczynie lub zonie ekskluzywna bizuterie w nieistnieja-
cym juz internetowym sklepie bibeloty.net.pl.

8. Naprawi¢ mikser.

To powinno wystarczyé na poczatek. Zacznij wiec w wyobrazni prze-
chadzke szlakiem swojego patacu. Chcesz wystaé list do cioci w Austra-
lii, wiec umies¢ wyrazny, duzy obraz koperty lub kangura w pierwszej
swojej lokacji. Nie ma potrzeby, abys tworzyt skomplikowane powia-
zania jak w poprzedniej, tancuchowej metodzie, wystarczy mocny, wi-
zualny symbol kazdego z zadan w miejscu, gdzie go tatwo dostrzezesz.
Obraz moze by¢ zabawny, co ulatwi zapamietanie. Jesli wiec Twoim
pierwszym miejscem jest sklep, ktory odwiedzasz kazdego ranka, zobacz
przy wejsciu wielkiego, podskakujacego kangura, ktoéry przypomni Ci
o Twojej australijskiej wujence. Teraz idz do kolejnego miejsca i zo-
staw w nim kolejny przedmiot, swoje zwierzaki lub wielki woér karmy.


http://bibeloty.net.pl/
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Spogladaj na to wyobrazenie kilka sekund, aby utrwalilo si¢ w pamieci.
Chcesz przypomnie¢ mamie jak wroci, zeby gdzie§ zadzwonita. Twoim
kolejnym miejscem jest lodéwka? Co prawda mamie lub komukolwiek
byloby zimno, gdyby rzeczywiscie siedzial w lodéwce, ale przeciez Twoja
wyobrazona lodéwka nie ma zasilania, bo skad mialtby wziaé sie prad w
Twoim palacu pamieci? Nie wahaj sie wiec umiesci¢ ikony jakiej$ osoby
wewnatrz chlodziarki, chociaz mozesz po prostu wyobrazié¢ sobie, jak
co$ z niej wyjmuje.

Mozesz skorzystaé z moich przyktadow, ale znacznie lepszym rozwia-
zaniem jest zastosowanie wlasnych pomystow. Jezeli checesz kupié dziew-
czynie bizuterie w internetowym sklepie, bo dzieki mnemonice przypo-
mniale$ sobie cudem o jakiej$ rocznicy, wyobraz sobie elegancki, wielki
szmaragdowy kolczyk zawieszony na obrazie lub czymkolwiek, stano-
wigcym Twoja kolejng lokacje. Lub umie$¢ swoja dziewczyne na jakims
piedestale, jesli do tej pory tego nie zrobites.

Sprobuj zapamietaé cata liste, kiedy skonczysz, w Twoim patacu
znajdzie sie trasa, ktora mozesz sobie wirtualnie przeby¢ tyle razy ile
masz ochote i za kazdym razem dostrzezesz wszystkie rzeczy z listy,
spogladajac tylko na kolejne lokacje. Jesli jakis obraz wyda Ci sie za-
mglony, sprobuj zamieni¢ go na cos$ bardziej zapadajacego w pamieé,
jakis wyrazisty i zywy symbol, najlepiej zabawny lub w inny sposob
niezwykty. Taki obraz bez trudu sobie przypomnisz.

Jak juz zdazyles zauwazy¢, system ten ma sporo zalet i pozbawiony
jest wad poprzedniej, prostej techniki taiicuchowej. Nawet jesli zapo-
mnisz jakiegos$ elementu, mozesz po prostu i$¢ dalej i szukaé¢ nastep-
nych. Dlatego ten system nadaje sie lepiej do zapamietywania prze-
mowy, zwlaszcza, jeSli w trakcie jej wygtaszania masz zamiar wracaé¢ do
poprzednich jej elementow.

Patac pamieci jest chyba najpiekniejsza mnemonika i jesli tylko po-
Swiecisz troche czasu jego budowie, z pewnoscig ulegniesz jego urokowi.
Oczywiscie system ten ma ograniczenia, gléwnie chodzi o liczbe miejsc,
ktore wykorzystujesz do lokowania obiektéw i wyobrazen. Jezeli chcesz
uzywaé patacu do trwalego zapamietania jakis informacji, mozesz uzy¢
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jednej lokacji dla jednego wyobrazenia. Jesli sprobowaltbys ich umiesci¢
wiecej, wszystko tatwo by Ci sie pomieszato.

Dlatego aby zwiekszy¢ mozliwosci systemu miejsc powinine$ zaczaé
od zwigkszenia liczby dostepnych w Twoim patacu miejsc. Wazne jest,
aby pomieszczenie nie bylo zattoczone a Twoje obrazy przejrzyste i wy-
razne. Sprobuj umieszczaé je wewngtrz lokacji, np. w szufladzie, w
pralce, we wannie, w ten prosty sposéb zwiekszasz szanse, ze nie beda
Ci sie mylily. Miejsca powinny tez sie od siebie wyrdzniaé¢, wiec je-
sli sprobujesz wykorzysta¢ kolumne szuflad z jakiegos Twojego regaltu,
moze Ci sie nie udac.

Gdy ustalisz po kilka miejsc w kazdym pomieszczeniu, przeglada-
jac je przemieszczaj sie w jednym kierunku, np. jak zalecali Grecy w
przeciwnym do ruchu wskazowek zegara lub zgodnie z nimi, co dzisiaj
moze Ci sie wydawaé bardziej naturalnym. Sprobuj w kazdym pomiesz-
czeniu okresli¢ okragla liczbe miejsc, co utatwi Ci znacznie liczenie i
odnajdywanie.

Takie paltace pamieci sa dobre do zapamietywania tymczasowych in-
formacji, ale z powodzeniem mozesz je wykorzystaé, jesli chcesz zapa-
mieta¢ cos$ trwale. Warunkiem bedzie tylko, aby$ kilkakrotnie odwiedzit
te wyobrazone wlosci w przeciagu miesigca i przejrzal wszystkie obrazy,
gdyz powtarzanie utrwala je w pamieci. W przeciwnym wypadku wiek-
sz0$¢ szybko wyparuje.

Mnemonisci ze starozytnosci zalecali, aby kolejne obiekty byly od
siebie znacznie oddalone, o okoto 10 m, co utatwia zapamietywanie ob-
razow i jeszcze bardziej zwicksza satysfakcje z wizyty w patacu. Dla-
tego jesli ciasne pomieszczenia domoéw nie sa komfortowe dla Twojej
wyobrazni, sprobuj wykorzystaé¢ jakie§ wicksze przestrzenie. Np. wiel-
kie muzea, galerie - w ktérych tatwo zachodzace w pamieé dzieta sztuki
stanowia Swietne miejsca kolejnych lokacji. Albo okolice Twojego miej-
sca zamieszkania.

Twoj patac mozesz rozbudowywaé o jakie§ znane i wyobrazone miej-
sca, ale badZ pewny, ze spelniaja one powyzsze cechy. Niech kazda z
lokacji bedzie dobrze o$wietlona, niezbyt jaskrawo. Jezeli chcesz wyko-
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rzysta¢ zmyslone miejsca musisz liczy¢ sie z tym, ze najpierw potrzebne
bedzie oswojenie sie i zapamietanie tych miejsc, dopiero potem mozna
w nich lokowaé¢ inne obrazy.

Jezeli zamierzasz podej$¢ powaznie do tego systemu, to mozesz
$mialo nawet sfotografowaé¢ lub znalezé gdzies fotografie jaki§ miejsc
i “pozyczy¢’ je do swojego palacu pamieci. Przygladajac sie fotografiom
oswoisz sie z tymi miejscami i utrwalisz je w pamieci.

Mozesz $miato taczyé takie elementy za pomoca wyimaginowanych
klatek schodowych, przestronnych korytarzy, przejrzystych ogrodéw i
drzwi. Zachecam Cie do eksperymentowania. Jezeli wlozysz troche wy-
sitku w budowe swojego patacu, to spacer po nim sprawi Ci wiele radosci
i bedziesz z ochota z niego korzystal, aby sie zrelaksowaé czy odetchnaé
od rzeczywistodci. Im dluzej bedziesz to robil, z tym wieksza tatwoscia
Ci to zacznie przychodzié.

Grecy zalecali tez, aby po kazdych pieciu lokacjach umiescié jakis
wyrazny znak, ktéry bedzie stanowil oznaczenie méwiace, gdzie mniej
wiecej sie znajdujesz. Np. dlonn z wyprostowanymi palcami, utatwi Ci
to przemieszczanie sie po palacu i okreslanie iloSciowe zapamietanych
informacji. Niech dodatek bedzie raczej dyskretny. To tyle.

Poniewaz system miejsc ma pewne ograniczenia zwlaszcza w per-
spektywie zapamietywania ztozonych liczb, za chwile zademonstruje Ci
jeszcze potezniejszag mnemonike, ktéra wyniesie Twoja pamieé¢ na wyz-
Szy poziom.

Mnemoniczny System Gtowny

Jak zdazyles sie samemu przekonaé, system miejsc, zwany czesciej pa-
tacem pamieci, stanowi §wietna technike pozwalajaca zapamietaé to
wszystko, co mozna sprowadzié¢ do listy i za pomoca listy wyrazié. Jesz-
cze w Sredniowieczu, gdy wiedza i ilos¢ dostepnych informacji stanowity
zaledwie drobny procent wiedzy dostepnej potem, system miejsc spel-
nial swoje zadanie i byt wystarczajaca technika dla kazdego, kto zechciat
z niego skorzystaé. Jednakze w kazdym nastepnym stuleciu ilosé infor-
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macji, ktére chciatby zapamietaé jakis uczony czy naukowiec zwiekszata
sie i dochodzily do tego wszystkiego liczby, nieraz catkiem duze, ktérych
zapamietaé za pomocg patacu pamieciu byto trudno.

W wieku XVII Stanistaw Mink opisal mnemotechnike oparta o alfa-
bet fonetyczny, ktora dzis stanowi najwieksze narzedzie tego typu, dla-
tego nazywana jest czesto Gtownym Systemem Pamieciowym lub Mne-
monicznym Systemem Gtownym (MSG). Pozwala na zapamigtanie dat,
numerdw i wielkich liczb, dlatego jest niezwykle przydatna w dzisiejszym
Swiecie, gdzie musimy dysponowa¢ swoimi numerami PESEL, kontami
bankowymi, telefonami, hastami itp.

MSG mozna wykorzystaé¢ jako bardzo rozbudowana liste, o wielu
tysigcach miejsc, do ktorej przyczepiamy dowolne informacje. W ten
sposob informacje i obiekty sa przypisywane do konkretnych miejsc na
liscie bardziej organicznie, niz w przypadku systemu miejsc. Gdy na-
uczysz si¢ korzystaé z zalet tej techniki, mozesz z powodzeniem wilaczy¢
ja do swojego palacu pamieci, gdzie umieszczal bedziesz dowolne liczby
i numery.

Na czym wiec polega ta potezna mnemonika? Poniewaz liczby sa
symbolami, trudno przypisa¢ im jakie§ konkretne wizualne odniesienie i
te zdolno$é¢ maja tylko nieliczni szczesciarze synesteci (jak Daniel Tam-
met). Ale zalozmy, ze kazda liczbe symbolizuje stowo, dla ktorego umyst
bez problemu stworzy swoja ikone lub echo. Odlézmy na moment na
bok rozwazania na temat MSG i rzuémy okiem na liste:

. olowek
. labedz

. piersi

. hak
. wisnia

1

2

3

4. krzesto
5

6

7. kosa
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8. kajdanki
9. balon

Jak pewnie zdazyles zauwazy¢, kazdej z cyfr odpowiada obraz, ktorego
ksztalt jest zblizony do ksztattu tej cyfry, w ten sposéb bardzo tatwo go
zapamietaé i przyporzadkowaé do konkretnej cyfry. Oczywiscie mozemy
tutaj dac¢ niezliczong ilosé¢ przyktadow desygnatow dla kazdej z cyfr, np.
dla “1” - drzewo, $wieca, patyk, drut, penis itd. Mozemy tez za po-
moca takiego prostego systemu zapamietaé krotkie, dziesieciopunktowe
listy, kojarzac stowo odpowiadajace cyfrze ze stowem, ktoére chcemy za-
pamietaé. Wystarczy skorzystaé z rad, jakie zawartem w rozdziale o
podstawach systemu mnemonicznego.

I tak, gdyby przyszto Ci na mysl, ze chcesz zapisa¢ w pamieci wyraz
“ksiazka”, wyobraz sobie tylko jakie§ potaczenie ksiazki i otéwka, np.
wielki otowek, na ktoéry jest nadziana ksigzka. Jako drugie chcesz za-
pamietaé stowo “milioner”; wiec tworzysz w umysle zabawny obraz, jak
tabedz w eleganckim garniturze z wielka walizka pieniedzy wychodzi z
banku i zapala kubanskie cygaro. Jako trzeci chcesz zapamietaé¢ wyraz
“mleko” wiec wyobrazasz sobie nabrzmiale... i tak dalej i dalej.

Spojrz na jeszcze jedna liste:

Eden

drwa

krzyk
rowery
piesc

zjesé

wsie + dym

prosie

© ® N o g w N

dziegie¢

Tym razem wykorzystalem podobieristwo wymowy liczebnikéw i stowa,
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ktore sie rymuja. Z tej drugiej listy mozesz korzystaé tak, jak z pierw-
szej.

Oczywiscie te dwie metody maja bardzo duze ograniczenia i na-
daja sie co najwyzej do zapamietywania krotkich list i matych liczb.
Wréémy wiec do naszego Glownego Systemy Mnemonicznego. Wymaga
co prawda troche wiecej przygotowan, ale w zamian pozwala na zapa-
mietanie znacznie wiekszych liczb.

Podstawa MSG jest przyporzadkowanie kazdej z cyfr wybranej gto-
ski alfabetu fonetycznego. Dlaczego alfabetu fonetycznego? W ten spo-
sOb system staje sie uniwersalny i moga z niego tatwo skorzystaé takze
osoby niewidome. Oto, jak rozdzielone sa gtoski i w jaki spos6b mozna
je zapamietac:

1. ¢ lub d - kazda z tych gtosek ma jedna pionowa kreseczke, podob-

nie jak jedynka.

2. n - “n” ma dwie pionowe kreseczki.

3. m - “m” ma trzy pionowe kreseczki.

4. r - gloska “1” jest gléwna gloska w stowie “cztery”

5. 1 - rzymska liczba “1” oznacza 50, co powinno utatwi¢ powiazanie
tych spraw.

6. j - pamietasz, jak wyglada pisane, malte “j”? Jest bardzo podobne

do szostki.

7. k, g - jakby nie bylo literka “k” sktada sie z dwoch potaczonych
siddemek.

8. w, f - pisane, male “f” ksztaltem przypomina nieco dsemke.
9. p, b - te literki to po prostu obrécone w kazdym kierunku dzie-

wiatki.

Jest jeszcze cyfra 0, dla ktorej przyporzadkujemy gloski s i z - w stowie
“zero” literka “z” jest glowna gloska. To tyle. Przeczytaj dokladnie te
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liste az bedziesz mie¢ pewno$é, ze poszczegolne gloski dobrze kojarza Ci
sie z cyframi. To jest podstawa calego systemu i jej znajomos$¢ wynie-
sie Twoja pamie¢ na nieoczekiwany poziom, jesli tylko poswiecisz temu
troche czasu.

Zastan6éwmy sie teraz nad praktycznym wykorzystaniem tego sys-
temu. Byé moze korzystasz z karty bankomatowej lub czegokolwiek,
co wymaga znajomosci czterocyfrowego numeru PIN. Jaki to numer?
4712, zgadlemﬁ Spojrz na liste, kazdej z cyfr numeru odpowiadaja
gloski: RK(G)T(D)N. Cala trudnos$¢ polega teraz na tym, aby stwo-
rzy¢ jaki§ wyraz lub polaczenie wyrazow, ktore beda zawieralty te gloski
i inne litery, nie wchodzace w sklad naszego systemu. Przy krétszych
liczbach Twoja wyobraZznia prawdopodobnie podsunie Ci stosowne ob-
razy, jednak przy wiekszysz mozesz mieé¢ z tym klopot. Dlatego, aby
Ci to utatwié, przygotowatem arkusz w ktorym zamienitem dostepne w
stowniku jezyka polskiego i stowniku wyrazéw obcych stowa na liczby za
pomoca alfabetu fonetycznego. Arkusz ten jest dostepny do pobrania w
internecie, zapisatem go w otwartym, unijnym standardzie open docu-
ment, z rozszerzeniem .ods, dlatego powinine$ otworzy¢ go praktycznie
w kazdym arkuszu kalkulacyjnym. Mozesz go pobraé¢ tutaj.

Wracajac do naszego PINu - spogladam w moj arkusz aby znalezé
stosowny wyraz, moge wybraé¢ sposrod takich jak: RaKieTNica, Ri-
GauDoN, chaRKoTaNie, huRKoTaNie, aRKTyczNy. Najlatwiej chyba
wyobrazisz sobie rakietnice, czyli pistolet do wystrzeliwania rakiet sy-
gnalizacyjnych. Zauwaz, ze wszystkie te wyrazy zawieraja tylko i wy-
tacznie gloski, ktére mozemy zamieni¢ wg naszego systemu na cyfry i
inne litery, ktére nie wchodza w sklad tego systemu, gtéwnie samogloski.

Zalozmy, ze nasz PIN dotyczy karty bankomatowej, wiec bedziemy
potrzebowaé go gltownie przy bankomacie. Wyobraz sobie ten banko-
mat i powiaz go w myslach z rakietnicg, ktéra przypomni Ci numer
PIN. Strzelasz do bankomatu z rakietnicy? Albo z bankomatu wystaje
wielka rakietnica, wystrzeliwujaca w Twoja strone race z pieniedzy. Te-
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raz za kazdym razem, gdy odwiedzisz bankomat, przywotasz ten obraz
i bedziesz moégt prosto zamienié stowo RaKieTNica na swo6j PIN - 4712.
Po kilkakrotnym uzyciu nawet to zabawne wyobrazenie nie bedzie Ci
juz potrzebne, bo numer PIN wejdzie do pamieci dtugotrwatej.

Masz kilka kont bankowych, a wiec kilka PIN6w? Z latwoscia za-
pamietasz wszystkie. Np. Twoje prywatne konto - ubierz sie w Twoim
wyobrazeniu tak, jak chodzisz na co dzieri, luzne ciuchy. Konto firmowe
- ubierz sie tak, jak zwykle ubierasz sie w firmie, w garnitur czy kostium.

W ten sam spos6b mozna zapamietaé numery telefondéw, najszybciej
rozbijajac je na trzycyfrowe fragmenty i dla kazdego odnajdujac sto-
sowny obraz. Do dzisiaj dzieki tej technice pamietam wszystkie numery
telefonéw mojego rodzenistwa i rodziny, czasami nawet te, ktérych juz
nie uzywaja, niektoérych pracodawcéw i znajomych sprzed lat. W wy-
obrazni laczysz te obrazy z osoba, do ktorej nalezy numer telefonu. W
wyborze stosownych sléw pomoze Ci arkusz kalkulacyjny, o ktorym pi-
satem kilka akapitow wczesniej. Proponuje Ci juz teraz, jesli masz tylko
taka ochote, zrobi¢ liste dziesieciu najwazniejszych dla Ciebie numeréw
telefonéw. Skorzystaj ze spisu w moim arkuszu, jesli masz problem z
wymy$leniem obrazéw dla kazdego numeru. Polacz w wyobrazni obrazy
tych numeréw z ikong osoby, do ktorej nalezy ten telefon. Niech obrazy
beda zywe i zabawne. Ja np. widze obraz mojego taty, ktory zjezdza na
wielkim ttustym MoRSie po wysmarowanej SMalcem... tutaj nie do-
koricze, zeby nie zdradzi¢ jego telefonu. Albo wcigz mam wyrazny obraz
mojej bytej szefowej, ktora trzyma na LiNie JuPiTeRa (tak, planete)
nad... i tutaj tez nie dokoncze, ale dodam, ze pracowatem tam ponad
szesé lat temu.

Sprobuj teraz rozwina¢ MSG tworzac kolejne zaktadki dla numerow
od 1 do 100. Poniewaz nie ma sensu sie powtarza¢, nie bede podawal
przyktadéw, ktore umiescitem w mojej ksiazce Palac Pamieci, pobierz
ja $mialo z internetu i sprawdz liste. Co takiego daja Ci takie zaktadki?

13Wg niektorych statystyk mam 27% szans na odgadniecie Twojego numeru PIN w dwudziestu prébach. Wigkszosé ludzki korzysta z podobnych, prostych do zapamie-
tania numeréw, np. ciag 1234 jest wykorzystywany przez okolo 10% uzytkownikéow kart kredytowych a ciag 1111 przez 6% z nich. Wg tego samego zestawienia najrzadziej

uzywany numer PIN to 8068. (zrodlo)


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/2010/11/sownictwo-w-gsp.html
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/paac-pamieci.html
http://niebezpiecznik.pl/post/najpopularniejszy-pin-do-karty-kredytowej-to/
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Pamietasz, jak zaproponowalem Ci wcze$niej, w jaki sposéb mo-
zesz zrobi¢ wrazenie na znajomych czy rodzinie zapamietujac jakas liste
przypadkowych stow? Wyobraz teraz sobie, ze méwisz znajomym, iz nie
tylko zapamietasz calg liste, ale tez miejsce na liscie, gdzie znajduje sie
dany wyraz. Majac w pamieci zbior zaktadek od 1 do 100 mozesz w ten
spos6b zapamietaé liste tyluz wlasnie stow! Wyobraz sobie, jak wielkie
wrazenie mogtby$ sprawié¢ na swoich widzach.

W ksiazce Patac Pamieci zaproponowalem liste 1000 kolejnych obra-
z6w dla kazdej z liczb, zgodnych z MSG. Jezeli zadalbys sobie trud, aby
zapamietaé te liste, mogtbys stworzy¢ sobie pamieciowa baze danych, do
ktorej wpisywalbys w odpowiednie miejsca informacje, jakie pragniesz

Dtugie ciggi liczb

Czasami uda Ci sie znalez¢ odpowiedni wyraz dla dtugiego ciagu cyfr.
Zerkam do mojego arkusza kalkulacyjnego i widze, ze jest np. sporo wy-
razen dla dziewieciocyfrowych liczb, to tyle, ile maja numery telefondéw
komorkowych. Jest tutaj wyraz PReSTiDiGiTaRoR, bedacy odpowied-
nikiem liczby 940 117 144 i znacznie latwiej go sobie wyobrazié, niz
wymowicé. Jest tez iINFRaSTRuKTuRa, dla liczby 284 014 714 itd. W
wiekszosci przypadkéw nie znajdziesz jednak satysfakcjonujacych obra-
z6w 1 musisz polaczyé w szereg ich wieksza ilosé. W takiej sytuacji
stworz jakas zabawna i absurdalnag historyjke przyczynowo-skutkowa, w
ktorej polaczysz system alfabetu fonetycznego i inne.

Rzuce teraz przypadkowa, ponad dzwudziestocyfrows liczba:
74043459998360118234582. Praktycznie niemozliwym jest zapamietaé
ja ot tak, po prostu, nawet przez mechaniczne powtarzanie. Przeczytaj
jednak i sprobuj sobie wyobrazié¢ taka historie:

Siodmego (7) dnia tygodnia odpoczywasz sobie spokoj-
nie, gdy nagle czterdziestu rozbojnikow (40) robi wielki Ru-
MoR (434), krzyczac: Alibaba, Alibaba! No wtasnie, gdzie

30

zapamietaé. Ale tysigc moze by¢ wciaz dla Ciebie niewystarczajacy. W
takim przypadku odwiedz te strone internetowa. Jest to wersja online
fragmentu mojej ksiazki Organiczna Technika Studiowania. Zapropono-
walem tam dwie metody rozszerzenia Mnemonicznego Systemu Glow-
nego i stworzenie w pamieci wielkiej matrycy, w ktoérej mozesz zapisaé
nawet 10 tysiecy mnemonoéw informacji. Taki system gwarantuje Ci, ze
bedziesz mie¢ pod reka (a wlasciwie w glowie) to wszystko, co zawsze
chciates pamieta¢, np. z racji swojego zawodu czy studiow. Graficzng
wersje tej metody mozesz zobaczy¢ na jednej z ilustracji, umieszocznej
gdzie$ w poblizu w tekscie.

jest aLiBaBa (599) zastanawiasz sie, patrzac na prawie stu-
letniego (98) staruszka, ktory z racji wieku Alibaba by¢ nie
moze. Staruszek wychodzi przed ttum i pokazuje caly swoj
MaJeSTaT (36011), odliczajac osmiokrotnie (8) swoich roz-
bojnikow (2345), bo za kazdym razem zapomina, co jest po
piatce. Taki oto jest FiNal (82) tej historii.

Jezeli przeczytasz i wyobrazisz sobie ten obraz, bez trudu odtworzysz
te astronomicznag cyfre. Sprobuj juz teraz. Nie szczedZ sobie samemu
zadziwienia tym, jak fantastyczna moze by¢ Twoja pamieé, jesli tylko
masz odpowiednie oprogramowanie.

Inne zastosowania MSG

MSG jest uniwersalng mnemonika, ktéra ma zastosowanie w bardzo
wielu dziedzinach do zapamietywania masy rzeczy. Nie bede sie tutaj
powtarzal, bo szczegdélowo opisatem w jaki sposéb z jego pomoca zapa-
mietaé¢ swoj rozklad zajeé, rézne daty rocznic itp., czy tez jak postuzyé
sie nim w grze w karty, w swoich ksiazkach |Patac Pamiecii|Organiczna
Technika Studiowania, ktére bezplatnie Ci udostepniam, wiec mysle, ze


http://pl.wikibooks.org/wiki/Organiczna_technika_studiowania/GSP
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/paac-pamieci.html
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/organiczna-technika-studiowania.html
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/organiczna-technika-studiowania.html

Rysunek 1.3.1: To dzieto mojego piecioletniego syna przedstawia kolejne symbole zaktadek, od 0 do 99, ktérych nazwy sa zgodne z MSG. A tak

naprawde to nie mam dzieci, ale gtupio mi byfo sie przyzna¢ do takich bazgrotéw.



Rysunek 1.3.2: MSG mozna rozszerzy¢, faczac kolejne setki z dodatkowymi obrazami, ktérych symbole kolejno przedstawia rysunek. Szczegétéw

dowiesz sig z mojej ksiazki Pafac Pamigci.


http://pl.wikibooks.org/wiki/Pa%C5%82ac_pami%C4%99ci/Ok%C5%82adka
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uczciwym jest, ze nie opisuje dokladnie tego na tamach tej ksiazki.

Jak szczegbdtowo wykorzystaé te i inne metody podczas nauki w
szkole, opisal Harry Lorayne w swojej Swietnej ksiazce Superpamieé dla
uczqceych sie, ktora jest jedna z niewielu pozycji z tego tematu, ktoére na-
prawde Ci polecam. Trenuj wytrwale, a juz wkrotce bedziesz mistrzem.

Zapamietywanie nazw wtasnych

Czy to prawda, ze wykorzystujemy 10% mozgu? Jeden z mitéw mowi,
ze tak wlasnie jest. Jeszcze wiecej ludzi upiera si¢ przy tym, ze to nie-
prawda. Jednakze mimo og6lnej nieprawdziwosci mit ten zawiera tez
ziarenko prawdy i zanim przejde do wlasciwego tematu tego rozdzialu,
pozwole sobie chwile na wyjasnienia.

Kanat Discovery emitowal niegdys program Superhumans, gdzie de-
monstrowano niezwykte umiejetnosci, jakie w darze przypadtly nielicz-
nym przedstawicielom naszego gatunku. Obok czlowieka gumy, czto-
wieka, ktory nie czuje bolu i wspolczesnego samuraja, przecinajacego
katana wystrzelong z wiatrowki plastikowa kulke, moje najwieksze za-
interesowanie rozbudzita sylwetka Rona Whitea, jednego ze wspotcze-
snych mnemonistéw. Ron przed rozpoczeciem maratonu przywital sie
krotko i przedstawil pieédziesieciu uczestnikom biegu, po czym zaczekat
az skonczg i na finale kazdemu z nich osobiscie pogratulowal, zwracajac
sie po imieniu. Ta i inne umiejetnosci pamieciowe Rona sa niedostepne
dla przecietnego czlowieka, niezaznajomionego z mnemonika.

Ron bardzo dtugo postuguje sie podobnymi technikami, jakie przed-
stawitlem Ci w poprzednich rozdzialach. Najbardziej interesujacym ele-
mentem programu byl rezonans magnetyczny, ktory wykorzystano w
laboratorium aby sprawdzi¢ aktywnosé mozgu tego wysmienitego mne-
monisty podczas zapamietywania.

Twodj mozg nie pracuje na pelnych obrotach prawie nigdy (li tylko,
gdy nuz doznajesz orgazmu i to tylko pod warunkiem, ze jeste$ kobieta
- podczas tej krotkiej chwili szczescia aktywne jest wiekszosé obszarow
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Twojego mozgu), podczas wykonywania réznych czynnosci aktywizuja
sie inne, zwykle podobne obszary u réznych ludzi. Dlatego wykorzystu-
jesz tak naprawde kazdy neuron, tylko nie jednoczesnie.

Zdjecie uzyskane dzieki rezonansowi magnetycznemu moézgu Rona
pokazato jednak, ze w poréwnaniu z przecietnym uzytkownikiem moézgu
podczas zapamietywania wykorzystuje on o 35% wiekszy obszar kory
nowej, gltownie przysrodkowa czesé platu skroniowego prawej potkuli,
odpowiedzialng za wyobraznie i wizualizacje. Wiesz juz teraz, dlaczego
mnemonika jest tak skuteczna metoda pamieciowa? Jakby$ tego nie
zinterpretowal wyglada na to, ze mnemonisci uzywaja po prostu wiek-
sza objeto$¢ mozgu do zapamietywania od przecietnego czlowieka. To
dlatego mit o wykorzystaniu tylko 10% mozgu zawiera w sobie ziarenko
prawdy.

Imiona i nazwiska 0s6b bardzo tatwo uciekaja z pamieci. Po wielu
latach jesteSmy w stanie przypomnieé sobie twarz starych znajomych,
ale czesto nie pamietamy, jak mieli na imie nawet niedawno spotkani ko-
ledzy. To dlatego, ze proces zapamietywania twarzy polega gtéwnie na
rozpoznaniu, czyms$ znacznie prostszym niz przypominanie. W dodatku
wyglada na to, ze mamy zaprogramowany w umys$le specjalny modul
zajmujacy sie rozpoznawaniem twarzy i postaci, przez co czesto zdaje
sie nam widzie¢ twarze tam, gdzie z pewnoscia ich nie ma - w ksztalcie
chmur czy na rysach pnia drzewa. Zjawisko to nosi nazwe pareidolii i
tlumaczy tak absurdalne zachowania jak dostrzeganie twarzy Elvisa lub
Jezusa na patelni, na ktoérej dopiero ktos usmazyt jajecznice czy odnaj-
dywanie twarzy na Marsie na zdjeciach o niskiej rozdzielczosci. Nieco
wiecej na ten temat opowiem Ci w nastepnej czesci ksiazki.

Wspominalem juz wezedniej o stynnych postaciach, znajacych imiona
tysiecy swoich zolierzy (jak Juliusz Cezar) lub setek innych ludzi. Wy-
obraz sobie, jak wielkim szacunkiem i oddaniem musieli darzyé¢ swojego
przywodce ludzie, do ktérych ten zwracal sie¢ po imieniu, symulujac w
ten sposob troske o ich los (bo czyz mozna sie osobiscie martwic o los
takiej rzeszy ludzi?). Dlatego jezeli uda Ci sie po dlugim okresie czasu
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zapamietaé czyje$ nazwisko i zwrécié sie do kogos jego wlasnym imie-
niem po tak dilugim czasie, automatycznie wzbudzasz jego zaufanie a
osoba ta obdarza Cie szacunkiem i czuje sie dobrze w Twoim towa-
rzystwie. Ty sam jestes postrzegany jako osoba pewna siebie i obyta
towarzysko.

Jaka technika postuguje sie Ron, aby zapamieta¢ imiona i nazwiska
0s6b? Pierwszym warunkiem jest uwaga. Jesli wzbudzisz w sobie uwage
i postanowisz zapamieta¢ czyjes imie, zwiekszasz na to swoje szanse.
Gdy skoncentrujesz sie na zapamietaniu czyjego$ imienia, zastosujesz
kolejne kroki. Przypomnij sobie kogo$ znajomego, noszacego to imie i
wyobraz sobie, ze stojaca przed Toba osoba upodabnia sie i wciela nieco
w role tego znajomego. W ten sposéb tworzysz silng asocjacje. Skojarz
te nowo poznang osoba z jakims obrazem, ktory przychodzi Ci na mysl,
gdy przywolujesz w pamieci te znajoma juz osobe o tym samym imieniu.
Np. jesli pracuje jako konduktor na kolei - nie wahaj sie wyobrazi¢ sobie
pociagu.

Jezeli poznana osoba posiada jakies cechy, ktorych nie sposodb nie za-
uwazy¢, najlepiej na twarzy, mozesz zastosowaé¢ inng metode. Najpierw
korzystajac z poznanych wczesniej mnemotechnik potacz imie i/lub na-
zwisko tej osoby z jakim§ obrazem. W polskim ttumaczeniu ksiazki
Harryego Loreyna Superpamieé¢ dla uczqcych sie pan Marek Siurawski
dokonuje wspanialej pracy, autentycznie angazujac sie w przekltad an-
glojezycznych technik na jezyk polski, za co naleza mu si¢ wyrazy sza-
cunku i uznania. W dodatku do ksigzki umieszcza on obrazkowy stownik
imion, ktory mozna wykorzystaé¢ do wywolywania w umysle asocjacji.
Pozwole sobie zacytowaé ten krotki stownik, wprowadzajac don tylko
drobne zmiany:

Agnieszka agnus (medalion z wosku z odciskiem baranka) w mieszku
Anna Ania - kania

Agata agat (réznobarwny, pasiasty mineral) w A

Alina Alai As

Alicja delicja
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Barbara lalka Barbie i ara

Danuta tan i nuta

Dorota do rota (Sredniowieczny instrument, prototyp skrzypiec)
Elzbieta lzy pieta (obraz czy rzezba ciala Jezusa w rekach Marii)
Eliza Elza (lwica z popularnego serialu)

Grazyna grozi zona

Helena hel i len

Izabela Iza - Issa, lizak

Irena Irenka - i reka

Joanna aniot

Krystyna Christ i Tina (moze znasz psa o tym imieniu?)
Maria aria

Malgorzat(k)a mial-gorze-tkacz

Nina mina

Natalia natka

Olga felga

Andrzej(ek) AN-drze-jak

Aleksander Olek - ole!

Antoni AN tonie

Bogdan Bog i dan (stopieni zaawansowania w dalekowschodnich sztu-
kach walk)

Czeslaw czesze lawe

Edward e2 - ruch w szachach, lub Edward Nozycoreki, tatwy do zapa-
mietania, tez Edward Acki (Szymon Majewski)

Franciszek biedaczyna (§w. Franciszek z Asyzu), kieliszek, mniszek

Feliks Felek - kartofelek

Filip kwili P

Grzegorz grzech-waz

Henryk Hendrix (Jimmy) lub hiena-ryk
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Ignacy Iga na C

Ireneusz Irek - irokez

Julian jul-liana

Jan jen

Janusz ja-noz

Jacek ja-cyk

Jakub jak i kub (wielki kubek)
Jozef Jz F

Jerzy jeze

Kamil kamyk

Krzysztof krzyz-tuf (porowata skata, mieszanka piasku i popiotu wul-
kanicznego) lub niosacy Chrystusa

Teres(k)a treska (dopinane wlosy dla uzupelnienia fryzury)
Urszula Ula - ule

Wanda wandal

Zofia sofa

Kazimierz kadzi miecz

Ludwik 16d-wilk

Leszek liszka (gasienica lub samica lisa)

Lukasz tuk i kasza

Marcin mara-dzin

Mateusz mat w uszku

Mikotlaj postaé w czerwonym stroju z worem na plecach
Michat micha-kal, mnich tkal

Marek kupit o$ na jarmarku, jarmark

Maciej maca i ciek

Pawel paw w L

Piotr pije ltotr
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Roman Rom w AN
Ryszard Rysiek - rys-sik
Robert rabat

Stanistaw stanik-tawa
Tadeusz Tadzik - TAED-dzik
Tomasz Tomek - domek
Wojciech woj-ciach!

Wladystaw Wtadystawowo

Naturalnym bytoby, gdyby§ skorzystal z wtasnych wyobrazeri. Moga
to by¢ slowa, ktore rymuja sie z imieniem. Celowo nie podaje dodat-
kowo tych, ktére sam uzywam, gdyz wydaja mi sie mniej uniwersalne
od przykladéw pana Marka.

Kiedy juz zdecydujesz, jaki obraz bedzie symbolizowal imie Twojego
interlokutora, odnajdz u niego te ceche twarzy lub wygladu, ktora jest
najbardziej charakterystyczna i rzuca si¢ w oczy. Powiazanie tego ob-
razu z ubiorem ma te wade, ze by¢ moze nie uda Ci si¢ powiazaé postaci
z imieniem, gdy spotkasz ja kiedy$§ w innym stroju. Jezeli czlowiek ten
ma blizne, brode, krzywy nos, specyficzng fryzure - mozesz to wykorzy-
sta¢. Przy odrobinie wprawy mozesz nauczy¢ sie dostrzegaé subtelne,
lecz zapadajace w pamieé rysy twarzy, ktore wykorzystasz do swoich aso-
cjacji i zapamietania imion (zupelnie jak na karykaturze, gdzie pewne
charakterystyczne cechy sa wyolbrzymione).

Gdy masz juz odpowiednia ceche i obraz dla imienia, tatwo stworzysz
w umysle obraz, ktéry potlaczy je obie. Zofia ma wielki nos? Wyobraz
sobie Zofie z wielky sofa zamiast nosa.
okulary? Niech w Twoim wyobrazeniu zamiast tego nosi dwa zwiniete
w kulke jeze. Olga ma trudny do przeoczenia biust? Wyobraz sobie... i
tak dalej i tak dale;j.

Jezeli rozmawiasz z kims§ nieznajomym, by¢ moze przyda Ci sie wie-

Jerzy nosi charakterystyczne

cej czasu, aby stworzy¢ odpowiednie wyobrazenie i przyjrzeé si¢ jemu.
Dlatego zawsze mozesz gra¢ na zwloke i rzuci¢ pytaniem: Czy mysmy
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sie wezesniej nie spotkali? To pytanie da Ci to takze dodatkowa mozli-
wo$¢ przygladniecia sie uwazniej jego twarzy. Kiedy juz stworzysz obraz,
sprobuj przynajmniej kilkakrotnie go przywota¢ w pewnych odstepach
czasu. Poniewaz ludzie lubig, gdy kto$ zwraca sie do nich po imieniu,
nie wahaj sie¢ tego czyni¢. Juz po kilku powtérzeniach Twoje wyobra-
zenie prawdopodobnie nie bedzie Ci juz potrzebne, bo imie rozméwcy
zapadnie Ci w pamie¢ dtugotrwala.

Szybko powinienes$ oswoié sie z ta prosta mnemonika, zwlaszcza jesli
w zyciu masz kontakt z réznymi ludzmi. Jej mozliwosci nie ograniczaja
sie tylko do zapamiatania imienia i nazwiska. Réwnie dobrze mozesz za-
pisaé sobie na dysku twardym umystu dane o pracy, zainteresowaniach
czy bolaczkach swoich rozméwcow. To Swietny sposéb na to, aby kogo$
oczarowaé i wrocimy do tego w rozdziale o uwodzeniu.

Aby doda¢ do pamieci takie szczegolowe informacje o swoich roz-
moéwcach, rozwin wyobrazenia przypominajace ich imiona o stosowne
ikony i obrazy. Zofia jest malarka? Moze zobacz, jak przy pomocy swo-
jego nosa z sofy maluje jakie$ dzielo sztuki. To wydajny obraz, gdyz
zawiera dwie informacje - o imieniu oraz pracy lub zamilowaniu tej wy-
imaginowanej kobiety.

IdZzmy dalej - sprobuj sobie wyobrazié, jak wielka sympatia obdarzy-
taby Cie osoba, gdyby$ po kilku miesiacach spotkal ja ponownie i nie
tylko zwrocit sie do niej po imieniu, ale np. zapytal jak miewaja sie
jej synowie Jacek i Placek albo czy babcia Jagoda wyszla juz ze szpi-
tala? Wystarczy wiec stworzy¢ kolejny stosowny obraz lub uzupelnié
poprzedni. Moze widzisz Zofie¢ z nochalem-sofg biegnaca z dwoma wiel-
kimi plackami z jagodami, aby wreczy¢ je babci w szpitalu - ona tak
lubi jagody.

Utatw sobie jeszcze bardziej zadanie, jesli masz do zapamietania wie-
cej imion i detali np. z waznego spotkania towarzyskiego. Po prostu
przeznacz odpowiednia komnate swojego patacu pamieci na stosowne
obrazy. Niech to bedzie sala imion lub podobnie. Mozesz wykorzystac
miejsce, gdzie poznates tych ludzi, jesli jest Ci ono dobrze znane. Po-
rozmieszczaj stosowne obrazy wzdluz znajdujacych sie tam pomieszczeri

36

czy obiektéw i od czasu do czasu przegladnij je w myslach, aby$ miat
pewnosé, ze sa wciaz wyrazne i jasne. Wtlasnie te technike wykorzy-
stal jeden z bohateréw serialu Mentalista, aby zapamieta¢ informacje
dotyczace grupy ludzi jednego z liceum.

Opisywang metode wykorzystasz nie tylko do zapamietania imion i
nazwisk ludzi. Tworzenie zastepczych obrazéw utatwi Ci nauke stow-
nictwa obcych jezykéw, nauke trudnych terminéw i dowolnych nazw.
Obrazy jednak z czasem staja sie metne i aby temu zapobiec, nalezy
przynajmniej kilka razy w odpowiednich odstepach czasu je powtorzyé.
Mozna zrobi¢ to “recznie”’; ale tez siegnaé¢ po pomocng dlon wspodlcze-
snej technologii i wykorzystaé¢ dostepne oprogramowanie komputerowe,
przypominajace o dacie kolejnej powtorki. Bedzie to tematem kolejnego
rozdziatu.

Powtarzanie materiatu

Do najwiekszych zalet palacu pamieci nalezy to, ze wyobrazony spacer
po znanych i lubianych miejscach jest przeciez samag przyjemnoscia, pro-
ces przypominania zachodzi tutaj prawie jako produkt uboczny i nie ma
w tym nic meczacego czy nuzacego. Niestety nasza pamieé¢ jednak nie
jest trwata, nawet pomimo stosowania tak ztozonych technik.

Co prawda pamietam wcigz obrazy, ktore wyobrazalem sobie gdy po
raz pierwszy przeczytalem o mnemonice okolo odmiu, czy dziewieciu lat
temu i gdy pod wplywem ksigzki Harryego Lorayne tworzylem w umy-
sle powiazania réznych przedmiotéw. Nie potrafitbym jednak wymienié
list, ktore wtedy zapamietywatem. Obrazy sa juz wyblakle i zamglone.
Wiekszo$¢ wlasnie taka bedzie, jesli kilkakrotnie, w odpowiednich od-
stepach czasu nie wyobrazisz ich sobie ponownie. Niektére bardzo zywe
i $mieszne obrazy zamieszkaja w pamieci na stale, inne bedziesz musiat
utrwali¢ i miej to na uwadze.

Istotne znaczenie ma tutaj optymalne rozlozenie powtoérek mate-
riatu, ktéry zamierzasz trwale zapamietaé¢. Psychologowie moéwia o tzw.
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Rysunek 1.3.3: Wykres klasycznej krzywej zapominania wg Ebbinghausa. Pofowa informacji ucieka z pamieci krétkotrwatej w ciagu godziny, nastepna
potowa potowy - po okoto miesigcu. Mnemonika pozwala przedtuzyé nieco ten pierwszy, krytyczny okres.

krzywych zapominania, nad ktérymi nie bede sie rozwodzit i zapropo-
nuje Ci tylko kilka uproszczonych mozliwosci.

Najwiecej materialu umyka z pamieci bardzo szybko, juz po godzinie
czy kilku godzinach od czasu, gdy go po raz pierwszy zapamietywalismy.
Dlatego obrazy, ktore wyobrazales sobie wczoraj, dzisiaj moga by¢ juz
nie do odtworzenia. Dlatego tez gdy uczysz sie jakiegos materialu, bez
wzgledu na to, czy robisz to z pomoca mnemoniki czy bez niej, juz po

kilku godzinach powiniene$ dokonaé pierwszej powtork:.

Gdyby$ zechcial zerknaé na wykres przedstawiajacy krzywa zapomi-
nania wg Ebbinghausa latwo zauwazylbys, ze juz po dwudziestu minu-
tach badani byli w stanie przypomnieé sobie tylko 60% zapamietanych
stow, po godzinie mniej niz polowe i po dziewieciu godzinach mniej niz
40%. Po tym czasie krzywa przechodzi w lini¢ o lagodnym nachyle-
niu, wiec do tego czasu koniecznosé pierwszej powtorki wydaje sie by¢

oczywista.
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Jak wykorzysta¢ te wiedze w praktyce? Jesli studiowales cos wie-
czorem przed snem, powtorz material po raz pierwszy nazajutrz, tuz
po przebudzeniu. Podczas snu Twdj mozg skonsoliduje wspomnienia, i
wiedze, wiec bedzie to optymalny czas. Przejdz sie po patacu pamieci
lub przypomnij sobie zakladki, jesli co§ umkneto - uzupetnij. Jak wy-
kazaly posrednio niektére doswiadczenia, zastosowanie mnemoniki wy-
dluza nieco ten poczatkowy, krytyczny okres. Dlatego mozesz pozwoli¢
sobie na pierwsza powtoérke po uptywie kilku godzin lub nawet nastep-
nego dnia.

Spojrz jeszcze raz na wykres. Kiedy po raz pierwszy powtorzysz in-
formacje, jakie pragniesz zachowaé¢ w pamieci, wykres zmienitby postaé
i zapominanie zachodziloby dalej po nieco tagodniejszej krzywej, bez
tak wyraznej fazy krytycznej jak na poczatku. Jednakze wiedza wciaz
ulatnialaby sie, dlatego konieczna jest przynajmniej jeszcze jedna, druga
powtdrka. Aby uproscié¢ sobie zycie mozesz zalozyé po prostu, ze opty-
malny czas na te druga powtorke przyjdzie po tygodniu od powtorki
pierwszej. Dzieki temu, ze zsynchronizujesz ten algorytm z tygodnio-
wym systemem rozkladu dni, utatwisz sobie cale zadanie.

Ale to jeszcze nic. Tak naprawde masz mozliwosé jeszcze wiekszej au-
tomatyzacji i optymalizacji czasu powtorek, z uwzglednieniem wtasnych
uwarunkowan i preferencji. Mozesz tego dokonaé¢ dzieki dostepnemu w
sieci oprogramowaniu komputerowemu i metodzie zaproponowanej jakis
czas temu przez dr Wozniaka, naukowca polskiego pochodzenia zajmu-
jacego sie fizjologia i neurologia snéw oraz procesow zapamietywania.
Jego metoda nosi nazwe SUPERMEMO 1i opiera sie na zalozeniu, ze kwe-
stia zapamietania czego$ na stale jest kwestia powtarzania tego czego$
w odpowiednich interwalach czasu.

Dr Wozniak zajmuje sie promocja swojej metody i oprogramowania
przeznaczonego do jej stosowania a sklepy internetowe sprzedaja gotowe
kursy np. jezykowe czy maturalne z przedmiotéw nauczanych w szko-
tach. System ten ulatwia zycie w maksymalnym stopniu - kazdego dnia
Twoim zadaniem jest jedynie uruchomienie stosownego programu kom-
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puterowego, wlaczenie kursu, ktéry pobrates lub kupiles w internecie
albo sam stworzyles i powtorzenie materialu za pomoca metody “dwu-
stronnych kart”, czyli pytanie-odpowiedz, a jesli masz ochote, nauczenie
sie nowego. Dr WozZniak bardzo rozbudowal swoja metode i sprzedaje
dzi$ zaawansowane oprogramowanie, ktore umozliwia np. importowa-
nie artykulow czy tresci w postaci cyfrowej i konwertowanie ich przy
niewielkim wysitku na system pytan-odpowiedzi.

Czes¢ wezesniejszych wersji aplikacji SuperMemo dostepna jest tez
bezptatnie w internecie. Sa to SuperMemo 98 i SuperMemo 2004 posia-
dajacy kilka nowych i rozbudowanych funkcji. Aplikacje dzialaja jednak
natywnie tylko w systemach Windows, co w pewnych przypadkach moze
by¢ ograniczeniem ich wykorzystania.

Jezeli korzystasz z tak Swietnego systemu operacyjnego jak Linuks
czy tez MacOS lub BSD, mozesz uzywaé¢ innych, réwniez darmowych
aplikacji. Jedng z nich jest ta nazwana prawie kobiecym imieniem Anki,
ktora sam wykorzystuje. Ma uproszczony system ocen ulatwiajacy nieco
zoptymalizowanie interwaléw kolejnych powtérek. W dodatku posiada
bogata baze talii z r6znych dziedzin, ktéra mozesz wykorzystaé do nauki,
pobierajac bezposrednio z internetu. Jezeli chcesz znaé¢ wiecej szczego-
tow, odzwiedz prosze méj blog. Innym programem dostepnym za darmo
jest nazwany na cze$¢ matki greckich muz, bogini pamieci Mnemosynel
Jest jeszcze prostszy w obstudze od poprzednich programoéw, wiec spa-
suje do gustow minimalistow.

To naprawde ujma dla systemu edukacji, ze mnemonika nie jest pod-
stawa nauczania w szkolach. To wina renesansowego myslenia, gdzie
umitowanie rozumu wygralto nad staboscia do urojeri. Ale to tez wielkie
ograniczenie dla nauki. Dlaczego zmyé$lanie zabawnych obrazéw skoja-
rzono z magia i wyeliminowano na drodze religijnych “czystek™ Nie
moja sprawg jest odpowiedzie¢ na to pytanie. Wiem, ze przemiany za-
chodzace w tamtych epokach byly znaczacym krokiem w zwyciestwie
rozsadku nad przesadem, wiec nie trudno doceni¢ wplyw i skutek tych
czasow. Jednakze bede do konca ubolewal, ze stato sie to kosztem usu-
niecia mnemoniki z nauczania. Nauczyciele sadza, ze nauka opieraé sie


http://www.supermemo.com/english/down.htm
http://www.supermemo.com/english/down.htm
http://ankisrs.net/
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/anki-nauka-metoda-supermemo.html
http://www.mnemosyne-proj.org/
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winna gtéwnie o pojmowanie i wycigganie wnioskéw, co z punktu widze-
nia mnemonisty jest pogladem co najmniej nie do koiica stusznym. Nie
bede sie sprzeczal. Wiem jednak, ze aby mozg wyciagnat stuszny wnio-
sek lub dostrzegl zaleznosé potrzebuje wiedzy na tacy, zmagazynowanej
i dostepnej w pamieci. Wiem i bede tez bronit pogladu, ze nauczanie
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dzieci juz w szkotach podstawowych mnemoniki wpltynetoby dodatnio
na ich pewnos¢ siebie i nie zniechecaloby do nauki w takim stopniu, jak
czyni to obecny, durny, pusty i arogancki system edukacji z cata swoja
bufonowatoscia i konserwatywnym zacofaniem.

e Frances Yates: The Art of Memory, 1992

e Geoffrey A. Dudley: Jak podwoié skuteczno$é uczenia sie?, 1994. Jedna z lepszych pozycji dla osob chcgcych uczyé sie efektywniej.

Napisana bez zbednych informacji, z podejsciem naukowca.

e A. S. Neil: Nowa Summerhill, 1994. Autor byt nauczycielem i zalozycielem prywatnej, angielskiej szkoty, gdzie wprowadzil demokracje
i zni6ést przymus nauki. Jaki miato to wpltyw na dzieci i innych ludzi zwiazanych ze szkota opisuje wtasnie ta ksiazka.

e Harry Lorayne: Superpamieé dla uczgcych sie, 1996. Pelne wykorzystanie mnemotechnik w szkole i nie tylko, na przyktadach z

roznych dziedzin wiedzy.
e Dominic O’Brien: Learn to Remember, 2000

e Kenneth L. Higbee: Your Memory, 2001

e Tony Buzan: Podrecznik szybkiego czytania, 2003. Zawiera kilka ¢wiczen utatwiajacych podjecie treningu szybkosci czytania i jest

napisana w motywujacy sposob.

e Krzysztof Galos: |Patac pamiect, 2011


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/paac-pamieci.html

Czes¢ druga niniejszej ksiazki podzielitem na cztery niezalezne mo-
duly, z ktorych kazdy opisuje powiazane ze sobg aspekty wiedzy i per-
cepcji oraz wynikajace z ograniczen percepcji bledy poznawcze. Jezeli
dostrzezesz wyraznie, co ogranicza Twoje spojrzenie na $wiat i doro-
bek ludzkosci, bedziesz w stanie oddzieli¢ falszywe informacje od tych
popartych rzetelnymi dowodami. W moim zamysle ma to byé swoiste
vademecum mentalisty.

Modut 2.1 PSYCHOLOGIA MENTALIZMU zawiera bardzo wybiércza,
ale najbardziej interesujaca mentalistow czesé wiedzy psychologiczne;j.
Opisze Ci w nim dokladnie, w jaki sposob takie sklonnosci naszych
umystow jak habituacja, wybiércza amnezja i hiperbolizacja wspomnieri
tworza w naszych umystach wyolbrzymione wyobrazenia rzeczywistych
zdarzen. Rozloze na czynniki pierwsze spirytyzm i zademonstruje, ja-
kie zjawiska sa odpowiedzialne za nasze nadnaturalne postrzeganie tego

Vademecum mentalisty

typu rzeczy. Nie zdziw sie, gdy zarekomenduja Ci w trakcie lektury
obejrzenie jakiegos show Derrena Browna, np. The Ghost Hunter. W
kulminacyjnym momencie modutu ztoze na Twoje rece niebezpieczng w
niepowotanych rekach wiedze dotyczaca manipulacji ludzkim zachowa-
niem. Wiedze, ktéra jest nagminne wykorzystywana w polityce i bizne-
sie na niekorzysé przecietnych ludzi. Wiedze, ktora pozwoli Ci zyskac
przewage w wielu sprawach.

Modut 2.2 SOCJOLOGIA MENTALIZMU jest zbiorem podstawowej
wiedzy z dziedziny socjologii i pokrewnych, ktéra ma najwieksze zna-
czenie dla mentalisty lub po prostu dociekliwego cztowieka. Trum w
zaleznosci od warunkéw i w przeciwienstwie do jednostek zachowuje
sie wg sobie wlasciwych zasad - zwykle jest bardzo emocjonalny, ale
czesto gdy stworzymy sprzyjajace srodowisko, moze jako kolektyw oka-
zaé sie madrzejszy niz wiekszo$é wchodzacych w jego sktad jednostek.
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2.1

W zwyklych przypadkach jednak wiekszo$¢ dokonuje tylko przecietnych
wyborow, dlatego wlasnie demokracja, w takiej formie jak jest obec-
nie praktykowana w wiekszosci panstw Swiata, nie jest najlepszym z
dostepnych rozwigzan. W tym module opisze Ci takze mit gorszego
spoleczenstwa, kreowany bardzo chetnie przez krwiozercze masowe me-
dia. Mit ten nie ma pokrycia w rzeczywistosci i tak naprawde jestesmy
coraz tagodniejszym gatunkiem. Na koniec modutu, aby podniesé po-
ziom emocji, odniose sie do przepowiedni koiica §wiata, a zwlaszcza do
tego, w jaki sposéb cztowiek kreuje i spetnia lek przed koricem. Gdy
pisatem ta czes¢ ksiazki zblizata sie data rzekomego konca kalendarza
Majow, majaca wieszczyé koniec Swiata i rosto swiatowe napiecie z tym
zwiazane. Swiat ludzkosci oczywiscie predzej czy pozniej sie skoriczy, o
czym szczegdlowiej napisze Ci pod koniec tego modutu.

Modut 2.3 Czy JeEzus 1 BuDDA BYLI MENTALISTAMI? Kontrower-
syjny tytul mial w moim zamierzeniu mocniej zwroci¢ Twoja uwage i
pozwoli¢ Ci sie skupi¢ na pewnych waznych aspektach pracy nad swoim
umystem. Wtasciwie najwazniejszym celem tego modutu byto przekaza-
nie Ci wiedzy dotyczacej sprawdzonej i skutecznej metody wzmacniania
swojego umystu, zwlaszcza koncentracji przez trening uwaznosci, czyli
czujnej Swiadomosci. To medytacja vipassana, wywodzaca sie z tradycji
buddyzmu i stosowana obecnie np. przez armie amerykariska jako silny
srodek antystresowy. Regularna praktyka sprzyja réwnowadze psychicz-
nej, a jej skutkiem sa pozytywne zmiany w strukturze mozgu.

Modut 2.4 ANTYNAUKA 1 PSEUDONAUKA Wickszo$¢é wezesniejszych
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wywodow dotyczacych psychologii mentalizmu byta potrzebna aby zro-
zumie¢ znaczenie sibdmego modutu ksiazki. Moim gtéwnym celem bytlo
przekazanie Ci “spojrzenia dociekliwego sceptyka”. Wielu ludzi przyj-
muje pewne informacje jako pewnik na podstawie tylko prostych prze-
stanek czy wyolbrzymionych historii. Na podstawie tak kruchych rze-
czy tworza oni nieporuszalne monumenty swoich idei i pogladéw. Je-
zeli poznasz mechanizmy za tym stojace i zrozumiesz na czym polega
atrakcyjnosé takiego myslenia, bedziesz w stanie oddzieli¢ ziarno od
plew i wyselekcjonowaé¢ wiedze, ktora jest rzetelna i poparta dowodami.
Najwazniejsza konsekwencja takiego spojrzenia, bo dotykajaca bezpo-
$rednio zdrowia i zycia ludzi, jest krytyczne spojrzenie na medycyne
alternatywna. Jezeli sadzisz, ze takie sprawy nie maja znaczenia dla
mentalisty to wiedz, ze zdrowe cialo zapewnie zdrowie umystowi a po-
wszechnie dostepna w mediach wiedza niekoniecznie jasno méwi o tym,
co zapewnia nam zdrowie.

Poniewaz jednak mam $wiadomosé, iz cze$é opisywanych tematdw
zainteresuje Cie tylko w niewielkim stopniu, nie rozdrabianiet sie zbytnio
i na konicu tej czesci ksiazki, podobne jak na koniec kazdej, zamiescilem
spis literatury uzupetniajacej, moim zdaniem najlepszych pozycji ksiaz-
kowych. Jedna z nich, [Techniki manipulacjt psychologicznej, zostata
napisana przeze mnie i udostepniona bezplatnie w serwisie Wikibooks.
Wiekszo$é niestety dostepna jest w jezyku angielskim, co mam nadzieje
da Ci motywacje do rozwiniecia swoich umiejetnosci poliglotycznych.

Pelna tresé tego modutu dostepna jest w petnej wersji ksiazkil


http://pl.wikibooks.org/wiki/Techniki_manipulacji_psychologicznej
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
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Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.

2.3 Czy Jezus i Budda byli mentalistami?

Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.

2.4 Antynauka i pseudonauka

Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.
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W trzeciej czesci niniejszego kompendium mentalizmu przekazuje Ci
wiedze w postaci trzech niezaleznych modutéw, mniej lub bardziej doty-
kajacych aspektéw pozawerbalnej komunikacji, zwiazanej nieodtacznie
z ludzka naturg. Stowa i jezyk sa co prawda jednym z najwiekszych
i najbardziej niedocenianych wynalazkéw ludzkosci, pozwalaja bowiem
choéby przekazywaé i rozwija¢ wiedze naukowa, jednakze w codziennej
interakcji ludzie wykorzystuja znacznie szerszy zakres porozumiewania
sie, choc¢by ton i barwe glosu oraz mowe ciata. Jak w wielu dziedzinach
mentalizmu takze tutaj istnieje sporo mitéw i przesaddéw narostych w
umystach przez wplyw popularnych seriali telewizyjnych, gdzie fikcja
miesza sie z rzeczywistosciag lub wyolbrzymia rzeczywistosé do granic
absurdu.

Mobut 3.1 dotyczy zimnego odczytu, metody, ktéra pozwala wpraw-
nym oszustom na sprawianie wrazenie, ze posiadaja nadprzyrodzone

mozliwosci jak telepatia, prekognicja czy kontakt ze zmartymi, a chet-
nie wykorzystuja taki sposob moéwienia, aby zarobi¢ i zdoby¢ stawe.
Oszustwo pociaga za soba ludzi w dwoch kierunkach - niektorzy szcze-
rze wierza, ze sami posiadaja jakies zdolnosci nadnaturalne i prébuja je
rozwijaé z mizernym skutkiem. W obydwu przypadkach dzialaja dobrze
poznane mechanizmy psychologiczne, jak choéby efekt horoskopowy.

MobDut 3.2 opisuje zjawisko przekazu podprogowego, ktoérego obraz w
ogblnej swiadomosci jest znacznie przejaskrawiony i skrzywiony. Pokaze
Ci kilka ciekawych przyktadow wykorzystania percepcji podprogowej
w probach zwiekszania sprzedazy produktéw, w sztuce iluzji lub przy
sprawianiu wrazenie, ze posiada sie zdolnosci telepatyczne. Sprobuje tez
obali¢ kilka mitéw zwiazanych z przekazem podprogowym w ogélnym
rozumieniu.

Mobut 3.3 dotyka wreszcie konkretnych obszaréw zwiazanych z je-
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zykiem, w jakim moéwi nasze cialo. Rozumienie tego tematu, podobnie
jak wielu dziedzin mentalizmu, jest bardzo skrzywione w ludzkiej $wia-
domosci i wiele ksiazek dotyczacych mowy ciala dotyka tej dziedziny
wybiérczo i nieuczciwie. Sprobuje to zmienié i pokaze Ci, jak w prak-
tyce mozna wykorzysta¢ mowe ciatla do wykrywania klamstw. Pokaze
Ci tez, jak mozna ustali¢, ze kto§ mowi prawde, co jest nie mniej wazne
jak samo wykrycie oszustwa. Na koniec dotkne tylko fascynujacego te-
matu profilowania psychologicznego, aby unaoczni¢ Ci jeszcze wyrazniej
roznice miedzy rzeczywista dedukcja a ogdlnikowymi opisami z horosko-
pow.
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Poniewaz w tym kompendium staratem sie raczej zainteresowaé Cie
kazdym z tematéw, niz opisaé je w szczegotach, poszczegdlne moduty w
zadnym wypadku nie wyczerpuja caltej dostepnej wiedzy. Dlatego po-
dobnie jak w poprzednich czesciach ksiazki, pozostawiam Ci zakres do-
stepnej literatury, ktora jeszcze bardziej wprowadzi Ci¢ w arkana wiedzy
o pozawerbalnej komunikacji, jezeli interesuje Cie ten temat. Dam Ci
takze odnosniki do materiatéow i kurséw dostepnych w sieci, np. na blogu
Alvesa, jednego z prawdziwych mentalistow. Czes¢ z nich dostepna jest
bezptatnie do Twojego uzytku. Pelna tre$é¢ tej czesci dostepna jest w
petnej wersji ksiazkil


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html

8 Pozawerbalna komunikacja

3.1

Zimny odczyt
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3.2

Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.

Przekaz podprogowy

3.3

Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.

Mowa ciata

/§ruk’ruro rozdziatu

Odczytywanie mowy ciata

Wykrywanie kltamstwa

— mikroekspresja

— gestykulacja

— werbalne aspekty wykrywania ktamstwa
e Trening wykrywania ktamstw

e Portretowanie psychologiczne

ko Kiedy kto§ mowi prawde

/

Jakie znaczenie ma mowa ciala w komunikacji? Wedlug niektorych
popularnych opinii porozumiewamy sie gtéwnie z jej pomoca, w drugiej
kolejnosci odczytujemy ton i barwe wypowiadanych stéw i dopiero na

samym koncu, zaledwie za kilka procent calego komunikatu odpowiadaé
ma werbalny przekaz tresci.

Kiedys, pare tadnych lat temu, pracujac w warsztacie $lusarskim


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html

Rysunek 3.2.1: No c6z, bede z Toba szczery - witasciwie jedynym celem umieszczenia tej fotografii byto wzbudzenie w Tobie pozytywnych emocji,
ktére chciatbym, abys skojarzyt z trescia tej ksigzki. Zwtaszcza obrazy zwigzane z seksualnoscia sa naduzywane w reklamie do tego celu. Jezeli jestes
kobieta, to mozesz by¢ pewna, ze pupa pani na zdjeciu nawet w potowie nie jest tak fajna, jak Twoja.
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wsréd doswiadezonych, znacznie starszych ludzi, zaczatem praktykowaé
wyprostowana postawe ciala. Przeczytalem o tym w jednej z ksiazek Ne-
ila Straussa, artysty podrywu. Wyprostowana sylwetka, utrzymywanie
prawidlowe] postawy ciata niesie ze sobg wiele korzysci natury zdro-
wotnej. Dzi§ sporo ludzi po prostu sie garbi, co utrudnia oddychanie i
prawidlowe krazenie krwi w organizmie. W dodatku utrzymywanie wy-
prostowanej sylwetki podnosi pewnosé siebie, co mozesz sam sprawdzic.
Stan przy Scianie w taki sposob, aby dotykaé jej pietami, posladkami,
gbrng czescig plecéw i glowa, w punkcie na wysokosci tuz nad nosem.
Opus$é luzno ramiona i sprawdz dlonia, czy w dolnej czesci plecow nie
masz zbyt wielkiej luki, co jest niekorzystne. Jesli tak, zniweluj nieco te
przerwe.

Sprobuj wytrzymaé minute w tej pozycji swobodnie, gteboko od-
dychaja przepong tak, aby brzuch Ci si¢ wydymat. Potem odejdz od
Sciany i zachowuj te pozycje - to wlasnie prawidlowa postawa ciala,
ktora powinni zachowywaé zaréwno mezczyzni jak i kobiety.

Kiedy pracowalem na warsztacie zaczalem co rano wykonywaé to
¢éwiczenie ze §ciang i przez caly dzien korygowalem swoja postawe, tro-
che obawiajac sie ze wygladam nieco groteskowo z tak wypieta klatka
piersiowa. Jednakze moze dwukrotnie kto§ zwrocil mi na to uwage,
nieco zartobliwie, co zignorowalem. Zaledwie kilka tygodni po tym,
jak zaczalem tak chodzi¢, dostalem propozycje awansu na brygadziste
kilkuosobowego zespolu, zlozonego gloéwnie ze starszych i bardziej do-
Swiadczonych Slusarzy. Neil Strauss w ksiazce Zasady gry stwierdza,
ze utrzymywanie wyprostowanej sylwetki sprawia, iz jest sie postrzega-
nym jako osoba bardziej atrakcyjna i pewna siebie, co jest szczegdlnie
atrakcyjne dla kobiet. Jednakze dziala to takze na mezczyzn i to nie-
swiadomie, dlatego dzi$ przypisuje tamta propozycje, jaka otrzymaltem,
wlasnie moim prébom chodzenia prosto.

Ludzie odczytuja najlepiej mowe ciata osob, ktore dobrze znaja, ale
niekoniecznie i nie w kazdym przypadku. Wspolczesnie prowadzone do-
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Swiadczenia pokazuja znaczenie mowy ciala, ktore zwykle jest nieswia-
dome. Np. w jednym z badan poproszono kilkadziesiat par, aby jedy-
nie za pomoca dotyku sprobowaly przekazaé jedna z kilkunastu emocji
swoich partnerom lub nieznajomym osoborrﬂ W ten sposob jeste$my
w stanie przekazaé¢ wiedze o gniewie, smutku lub wstrecie, a bliskim
osobom takze o zazdrosci i dumie.

Zanim jednak sprébujesz odczytywaé mowe ciata, musisz wiedzie¢ o
kilku sprawach.

Naucz sie czytac z ludzi

Pozawerbalna komunikacja, podobnie jak wiele elementéw i dziedzin
bedacych obiektem zainteresowania szeroko pojetego mentalizmu, cie-
szy sie taka popularnoscia, gloéwnie tworcow seriali telewizyjnych, ze
nie sposéb dzi§ dostrzec na kazdym kroku blednego postrzegania mowy
ciata i innych, podobnych zjawisk. Choé¢by emitowany takze w Polsce
serial Magia ktamstwa (Lie to me), wyniost stereotypowe myslenie o mo-
wie ciala i wykrywaniu ktamstwa do granic absurdu. Wchodzac wiec w
$wiat pozawerbalnej komunikacji nalezy rozprawi¢ sie z kilkoma mitami
i btednymi przekonaniami.

Zaczne od przyznania sie, ze moja wiedza, zwlaszcza do$wiadcze-
nie w tym temacie, nie jest na tyle zadowalajace, ze mégtbym pozwo-
li¢ sobie na dtugie tyrady jak to czynitem w niektérych wcze$niejszych
modutlach. Potraktuje wiec temat pobieznie i aby zrekompensowaé Ci
niedosyt, jaki pewnie odczujesz, odesle Cie do najlepszej moim zdaniem
literatury, takze tej dostepnej bezplatnie w sieci. Zerknij prosze wtedy
na koniec tej czesci ksiazki.

Ludzie uwielbiaja méwié¢ o sobie i wiekszo$é, gdyby tylko da¢ im
odrobinke wrazenia, ze jest sie zainteresowanym, mogliby godzinami o
sobie opowiada¢, az do zdarcia gardta. Daje Ci to ciekawe pole do obser-
wacji i ¢wiczenn wlasnej wrazliwosci pod wzgledem mowy cial. Spojrzmy

IThompson EH, & Hampton JA (2011). The effect of relationship status on communicating emotions through touch. Cognition & emotion, 25 (2), 295-306 PMID:

21432672
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bowiem prawdzie w oczy - bez ¢wiczen w tej materii mozna co najwyzej
posiadaé teoretyczna wiedze, bez wiekszego praktycznego jej zastosowa-
nia. Dlatego gdy znasz kogo$, kto jest nudny wg Ciebie, mozesz pozwolié¢
mu méwié, co pomoze Ci w treningu. Nie bedziesz wtedy zbytnio zain-
teresowany trescia jego wypowiedzi, tylko sposobem ich wypowiadania.

Pamietaj jednak zawsze, ze jeste$ tylko istota ludzka i nic nie wy-
roznia Cie z grona pozostalych ludzi. Wiedza, jak cho¢by ta zawarta w
niniejszej ksigzce, ktéra miatem przyjemnos$é napisaé¢, moze co prawda
dawaé¢ Ci pewna przewage w interakcjach z innymi ludzmi, czesto prze-
wage polegajaca na ich ignorancji w tej materii, jednakze nie sprawia to,
ze jestes w jakikolwiek sposob od kogokolwiek lepszy. Moéwie to po to,
bo cztowiek ma sktonnosé do oceniania siebie wyzej, niz innych, do ego-
istycznego wyolbrzymiania znaczenia wtasnej osoby. Nie daj sie ztapaé
w te putapke, inaczej proby obserwacji mowy ciata innych szybko moga
skorniczy¢ sie narobieniem sobie wrogoéw. Proby interpretacji czyichs ge-
stow moga niechybnie zaprowadzi¢ Cie do jeszcze silniejszego szufladko-
wania i etykietowania ludzi, niz robisz to normalnie.

Whbrew temu, co wielu powszechnie sadzi, osobowosé podlega nie-
zwyklym, czesto skrajnym wahaniom. Osoba w towarzystwie ekstra-
wertyczna moze byé typowym introwertykiem w otoczeniu najblizszych
sobie ludzi lub pod wplywem jakiego$ zdarzenia. Nie ma regut, ludzie
maja wiele twarzy lub wiele masek - jesli wolisz takie okreslenie.

Jeszcze stow kilka o grafologii, jezeli kiedy$ przysztoby Ci do glowy
wykorzystac¢ ja do interpretacji czyjegos charakteru. Oczywiscie mozesz
to zrobié¢, gdy chcesz uwies¢ zwlaszcza kobiete i chcesz jej zaimponowad,
ale sama w sobie grafologia nie ma warto$ci merytorycznej i opiera sie
na tych samych podstawach, na ktérych oparte sa choé¢by horoskopy, o
czym pisatem Ci szczegdltowo wezesniej. Po prostu z pomoca grafologii
nie mozna ustali¢ nic konkretnego, jedynie ogélnikowe, odnoszace sie do
wiekszosci truizmy charakterologiczne.

No ale jak to - mogtby$ zapytaé - przeciez sama policja wspolpra-
cuje z grafologami? Oczywiscie to taka sama prawda jak ta, ze policja
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wspolpracuje z jasnowidzami. Policja oczywiscie korzysta z ustug grafo-
logicznych, ale tylko w zakresie poréwnywania dwoch charakteréw pisma
lub podpisow pod katem ich przynaleznosci do jednej osoby. To, ze ja-
snowidze reklamuja si¢ na swoich stronach internetowych i w tabloidach
nie oznacza jeszcze, ze policja korzysta z ich ustug, zwykle to oni sami
narzucaja sie policji ze swoja pomoca.

Pierwszym faktem, jaki powiniene$ wiec sobie przyswoi¢ zanim spro-
bujesz kogokolwiek odczytaé¢ na podstawie jego mowy ciata jest to, ze
osobowosé cztowieka jest niestata. W dodatku ludzie beda odpowied-
nio, specyficznie reagowaé¢ na Ciebie, bedg pod Twoim wpltywem, gdyz
interakcje polegaja miedzy innymi na tym, ze reagujemy na innych wg
wlasnych lub ogélnych wzorcéw. Jakiekolwiek uproszczone diagnozy
osobowosci oparte o odczytana mowe ciata beda bledne lub co najwyzej
przypadkowo troche trafne.

Druga wazna sprawg, jest to, ze wypracowanie wrazliwos$ci na mowe
ciala wymaga bezstronnosci, dokladnosci i odpowiedniego dystansu.
Whbrew pozorom trudno to osiagnaé¢. Zwykle bowiem posiadamy opi-
nie na temat osoéb, ktoére wynikaja choéby z naszych wrazen wypraco-
wanych nieswiadomie podczas obserwacji tych osoéb itp. Dyskutowatem
kiedy$ z osoba, ktora stwierdzila, ze twarz Benedykta XVI na ktoryms
jego zdjeciu przedstawia jego negatywne cechy charakteru, jak chciwosé,
chytro$é, oszustwo itp. Naturalnie, z powodéw jakie podatem wyzej, nie
sposbéb wyczytaé z twarzy, a juz z pewnoscia nie ze zdjecia, czegos wiecej
jak mimiki, ktéra odpowiada odczuwanym w tym momencie emocjom.
Prawdopodobnie jesli masz wielkie zdolnosci dedukcyjne, mogtbys$ wy-
czytaé ze zdjecia twarzy jakie$ inne informacje, np. to, ze duzo sie
$mialo w ciagu zycia, bo ma sporo zmarszczek, tzw. kurzych tapek, jest
wiec pogodnie usposobiona.

Twarz Benedykta przedstawiona na zdjeciu, o ktérym dyskutowali-
$my, wyrazala tylko drobna mimike usmiechu “spotecznego”, czyli nie-
szczerej radosci. Znalem jednak w pewnym stopniu poglady tamtej
osoby i wiedziatem, ze jest ona silnie antyklerykalna, prawdopodobnie
wiec dlatego, nieSwiadomie ocenila swoje wrazenie dotyczace twarzy
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glowy kosciota katolickiego, jako ocene jego rzeczywistej osobowosci,
wlasnie przez pryzmat tych swoich pogladéw.

Dlatego jesli nie nauczysz sie odrézniaé¢ swoich takich opinii, bedziesz
dochodzi¢ do mylnych wnioskdéw obserwujac mowe ciata, co z pewnoscia,
wplynie negatywnie na Twoje relacje z ludZzmi. Prawdopodobnie ni-
gdy nie osiagniesz pelnego obiektywizmu, jednakze usuniecie wlasnych
uprzedzeni jest konieczne, jesli chcesz cokolwiek w ten sposéb osiagnaé.

Kolejna sprawa, zwykle pomijana lub niedoceniana w ksiazkach do-
tyczacych tej materii, to znaczenie kontekstu i znajomos¢ punktu od-
niesienia, bez ktorych nie mozna zabieraé¢ si¢ za interpretacje niewer-
balnych zachowan. Jezeli chcesz okredli¢, jakie zachowania sa istotne,
waznym jest, aby wczesniej ustali¢ zachowanie danej osoby w mniej zna-
czacych okolicznosciach. Gdyby kto$ ciagle sie drapal z tytu glowy, bo
mialby tupiez, a Ty stwierdzitbys, ze jest ktamca, gdy akurat ten jego
gest towarzyszyt odpowiedzi na wazne pytanie, narazitby$ sie na wielkie
nieprzyjemnosci. Tak wladnie zrobit gtéwny bohater serialu Lie to me,
oskarzajac i oSmieszajac publicznie przydroznego sprzedawce hot dogow
o nieumycie rak po porannej mikcji, chociaz widziatl go pierwszy raz w
zyciu. Na szczedcie dla tego nieco nadpobudliwego cztowieka, scenariusz
przewidywal, ze akurat w tym momencie mial racje. Dla Ciebie jednak
scenariusz zycia moze nie by¢ tak akuratny.

Czynniki zewnetrzne maja nie mniejszy wpltyw i powinny by¢é row-
niez uwzgledniane w prébach interpretacji mowy ciata. Widzialem kie-
dys$ wywiad popularnej piosenkarki, ktora siedzac miata skrzyzowane ra-
miona. Prowadzacy wywiad sprawial wrazenie podnieconego jej uroda,
ale jednoczesnie w jego slowach odczuwalo sie wzgarde dla niej jako
kobiety lub zazdro$¢, oczywiscie to subiektywne odczucia. Sama pio-
senkarka miala skrzyzowane ramiona, co czesto interpretuje sie jako po-
stawe obronnﬂ jednakze sam wywiad odbywat sie w plenerze, w cieniu
i wiatr wyraznie gtaskal jej wlosy, co moglo swiadczyé o tym, ze jej
po prostu zimno, tym bardziej, ze byta skapo ubrana. Towarzyszaca mi
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osoba stwierdzita mimo to, ze ona wyraznie przyjmuje postawe obronna,
chociaz sposéb jej wypowiadania wyrazal raczej obojetno$é wobec tonu
prowadzacego wywiad.

Podobnie drapanie nosa ma byé¢ oznaka klamstwa. Kilka doswiad-
czen potwierdzito, ze gdy klamiemy ci$nienie krwi w drobnych naczy-
niach krwionosnych w nosie podnosi sie, co moze skutkowaé swedzeniem.
Jednakze kto§ moze drapaé sie ciagle po nosie, bo np. ma polipa lub
suche powietrze w domu.

Cata zabawa z odczytywaniem mowy ciata polega wiec na poznaniu
normalnego zachowania obserwowanej osoby i dopiero potem na szuka-
niu objawowych zespoléw mowy ciata. Przypisywanie znaczenie gestom
wystepujacym w izolacji jest podejSciem blednym, a juz szczegoélnie,
gdy do czynienia mamy z wykrywaniem klamstw z ta pomoca, o czym
napisze co nieco w kolejnej sekcji.

Zanim jednak przejde dalej, przedstawie Ci jeszcze sylwetke psycho-
loga Silvana Tomkinsa, ktéry byl jednym z mentoréow dzisiejszego ojca
nauki o mikroekspresji i wykrywaniu ktamstw, Paula Ekmana. Gdzie-
niegdzie mozna spotkaé sie z opisem niezwyktych spraw zwiazanych z
umiejetnosdcia odczytywania mowy ciata przez Tomkinsa, ktéry zreszta
jako psycholog zajmowatl sie emocjami i ludzkimi zachowaniami. Po-
dobno Tomkins potrafil przewidzie¢, jakiego przestepstwa dokonal czto-
wiek przedstawiony na zdjeciu w liscie gonczym. Kiedy Ekman pokazal
mu zdjecia przedstawicieli dwoch réznych plemion, z ktérymi mial oka-
zje pracowaé w trakcie swojej podrozy po $wiecie, Tomkins bezblednie
okreslit na podstawie mimiki usposobienie obu plemion i sktonnos$é do
homoseksualizmu jednego z nich. Jeszcze ciekawszy mit, jaki krazy wo-
kot jego osoby, to ten méwiacy o jego znajomosci mowy ciata koni. W
trakcie swojego zycia Tomkins przez okoto rok obstawial wyscigi konne,
co przynosito mu wymierne zyski.

Prawdopodobnie historia z korimi zainspirowata zaréwno Derrena
Browna do stworzenia programu The System, w ktéorym pewna osoba

2Chociaz przyktadowo ja sam przylapuje sie na krzyzowaniu ramion w naprawde réznych okolicznosciach.
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na podstawie jego wskazowek prawidtowo obstawia wyniki wyscigow kil-
kakrotnie razy z rzedu oraz twoércow serialu Mentalista, gdzie w jednym
z odcinkéw zostal wykorzystany ten motyw, a tytutowy bohater wyko-
rzystuje naiwng wiare ludzi w jego zdolno$¢ komunikowania sie z konmi,
do zdemaskowania mordercy.

Derren na poczatku programu obiecuje, ze opracowal bezbtedny sys-
tem typowania koni i wkrétce podzieli sie nim z widzami. W trakcie
trwania programu wyjasnia jednak, ze calta sztuczka polegata jedynie
na sprytnym i zmudnym wykorzystaniu rachunku prawdopodobieiistwa.
Derren skontaktowat sie¢ z 7776 osobami, podzielil ich na szes¢ grup w
ktorej kazda typowala inny wynik. Po kazdej gonitwie odrzucal 5/6
ludzi, ktorzy wytypowali zle. W ten sposéb mogt wybraé jedna osobe,
ktora wytypowala prawidtowo sze$¢ razy z rzedu, a wlasciwie wybrata
ja przypadkowosc¢.

Zarowno Derren jak i Tomkins mogli postuzy¢ sie jeszcze jednym tric-
kiem, ktory umozliwia uzyskanie pewnej przewagi w obstawianiu gonitw
koni i innych podobnych zdarzen. Trik ten ma podltoze matematyczne
i jest wykorzystywany choc¢by przez przestepcow finansowych do prania
brudnych pieniedzy. Jestem przekonany, ze Cie to zainteresuje, wiec
pozwole sobie to przedstawi¢ jako dygresje w tym module.

Konie lub dowolne inne zdarzenia sportowe itp. maja swoje oficjalne
notowania u bukmacheréw, ktére wyznaczaja wielkos¢ wygranej. Dla
przyktadu, gdy notowanie jakiegos Lyska z pokladu Idy wynosi 6/5, za
kazde postawione na tego konia 5 PLN otrzymamy w przypadku jego
wygranej 6 PLN. Caly trik polega na obstawieniu wszystkich koni lub
zdarzen w odpowiedniej proporcji, dzieki czemu zawsze co§ wygramy.
Nalezy tylko sprawdzi¢, czy suma szans na wygrang (S) spetnia nierow-
nos¢:

S=F++...++<1

W powyzszym réwnaniu kolejne wartosci “a” odpowiadaja wtasnie

notowaniom na kolejne konie lub zdarzenia, a wynik kazdego z pojedyn-
czych sktadnikéw réwnania wyznacza jaki utamek wszystkich pieniedzy
powinni$émy postawi¢ na kazdego konia/zdarzenie. Jezeli nie napisatem
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tego wystarczajaco jasno, pozwol prosze, ze pokaze Ci to na przykla-
dzie. Zal6zmy, ze w biegu biora udzial cztery nasze szkapy i notowania
wynosza po kolei: szesé do jednego, siedem do dwoch, dwa do jednego
i osiem do jednego. Kolejne wiec wartosci a to: a; = 8, as = 4,5,
ag = 2, a4 = 14. Gdy podstawisz te wartosci do wzoru, otrzymasz wy-
nik Sz% + ﬁ + % + ﬁ = 0,92 < 1, poniewaz wynik jest mniejszy od
jednego, mozesz $mialo stawia¢ w gonitwie. Kazdy z tych czastkowych
utamkow wyznacza wlasdnie, jaka ilo$é pieniedzy powinienes postawi¢ na
kazdego z koni. W zaleznosci zas od tego, ktory kon wygra, wzboga-
cimy sie o co najmniej 0,92 calej postawionej kwoty (oczywiscie ja takze
odzyskujac).

W przypadku jednak, gdyby wynik rownania S byt wiekszy od jed-
nosci, nie mamy pewnosci, ze zwyciezymy. Mozna jeszcze oszacowaé
wielko$é wygranej, korzystajac z rownania: wygrana = (ﬁ) - posta-
wione pieniadze.

Jezeli Cie to nie przekonuje, to zerknij na tabelke ponizej. Umie-
Scilem w niej poszczegdlne Twoje wygrane w przypadku, gdy zwyciezy
kazdy z koni. Zakladam, ze masz 100 PLN przeznaczone na zaklady (w
takim przypadku, zgodnie z rownaniami postawisz niecate 92 PLN):
wygrana ‘

’ kon \ notowania \ obstawiasz \

1 5 12,50- 12,50 - 8 ~ 100 PLN
2 45 22,22 | 22,22 - 4,5 - 100 PLN
3 2 50,00- 50,00 - 2 =100 PLN
1 14 714 714 - 14 100 PLN

Jakikolwiek nie wypadlby wynik gonitwy, stawiajac w sumie 92 zlote,
wygrywasz 100, czyli jestes do przodu 8 ztotych. W ten oto sposob,
przy korzystnych warunkach matematycznych zawsze co§ wygrywasz bez
wzgledu na to, ktory ko wygra. Ta sama zasade mozesz odniesé do
dowolnych zakladéw bukmacherskich, obstawiajac wszystkie mozliwo-
$ci, np. w przypadku meczu pitki noznej - wygrang, przegrana, remis.
Tomkins prawdopodobnie znat wlasnie te zalezno$é, miast czytaé¢ mowe
ciala zwierzat bioracych udziat w wyscigu.

A co z jego rzekomym odczytywaniem przestepcow i czlonkow eg-
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zotycznych plemion? Trudno jednoznacznie okresli¢ prawdziwosé tego
typu historii, jezeli sa one opowiadane z drugiej czy nawet trzeciej juz
reki, jednak wspolczesna wiedza nie potwierdza faktu, aby na twarzy
byly zapisane takie rzeczy. Mimo wszystko, proponuje zajaé sie wlasnie
wykrywaniem klamstwa, a wlasciwe tym, w jaki sposob ulatwi¢ sobie
jego wykrywanie korzystajac z wiedzy o mowie ciata.

Wykrywanie ktamstw

Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.

Literatura uzupetniajgca
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Trening wykrywania ktamstw

Pelna tresé tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazkil

Portretfowanie psychologiczne

Pelna tresé tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksigzkil

Jak rozpoznac¢, czy ktos mowi prawde

Pelna tresé tego modutu dostepna jest w |pelnej wersji ksiazki.

Do wielu opracowan dotyczacych mowy ciata, zwlaszcza wykrywania ktamstw z jej pomoca, nalezy podchodzi¢ z nalezytym dystansem. Dobrym

zrodtem wiedzy w jezyku polskim jest blog rodzimego mentalisty Alvesa, zyskiwanieprzewagi.com, niekwestionowanego autorytetu w dziedzinie

hipnozy, mowy ciala i mnemoniki. Ponadto polecam lekture:
e Stan Walters, The Truth about Lying, 2000
e Aldert Vrij, Detecting Lies and Deceit, 2001
e Paul Ekman, Wallace V. Friesen, Unmasking the Face, 2003
e Peter Collet, Book of Tells, 2004
e Paul Ekmna, Erika Rosenberg, What the Face Reveals, 2005

e Malcolm Gladwell, Blink: The Power of Thinking Without Thinking, 2006

e John Douglas: Mindhunter
e Robert Ressler: Whoever Fights Monsters

Jeszcze kilka pozycji dotyczacych mowy ciata gtéwnie:


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
http://zyskiwanieprzewagi.com/
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e David Givens, The Nonverbal Dictionary, 2002
e Allan Pease, Body Language, 1988
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Czesé czwarta ksiazki poswiecitem hipnozie oraz sugestii, starajac
si¢ dostrzec do najbardziej miarodajnych zrodet informacji, z ktorych
zreszta te najwarto$ciowsze przedstawiam Ci na koncu tej czesci ksigzki,
w literaturze uzupelniajacej. Nie poswiecitem praktyce hipnozy tyle
czasu, ile mogtbym i pewnie ile powinienem, aby uczciwie opisaé¢ to w
ksiazce, do czego sie przyznaje. Moje doswiadczenia w tym temacie
mowig mi jednak, ze znaczenie hipnozy oraz jej prawdziwy obraz jest
w wiekszosci ludzkich umysléw znacznie przeksztalcony i przeceniony.
Hipnoza owszem, jest intrygujaca, zawiera w sobie pewien potencjal
medyczny, przynajmniej dla pewnej czesSci ludzi, podatnych na suge-
stie, mozna tez skorzysta¢ z autohipnozy, aby poprawi¢ swoje wyniki
lub skutecznosé uczenia sie. O wszystkim tym napisze Ci szczegdlowo
w module 4.1 CzyM NAPRAWDE JEST HIPNOZA?

Kiedys bylem dostownie pochloniety idea reinkarnacji i mozliwo-

Hipnoza | sugestia

$ciami, jakie rzekomo hipnoza daje pod wzgledem regresji do poprzed-
nich wcieleni. Probowatem nawet kiedy$ ja stosowaé, aby wywotaé¢ w so-
bie te regresje. Jednakze wspolczesna psychologia zgadza sie co do tego,
ze opisywane przezycia sa w rzeczywistosci wymysltem umystu, ktéry w
trakcie “transu” hipnotycznego jest sklonny do konfabulacji, niczym nie-
skrepowane male dziecko bawiace sie lalkami lub samochodzikiem. Moz-
liwos¢ zaszczepiania wspomnien jest tak dalece realna, ze doprowadzita
kiedys$ do bezprecedensowych proceséw, w ktorych dzieci pod wplywem
sugestii psychologéw i prawnikéw oskarzaly rodzicéw o molestowanie i
satanistyczne praktyki. Nasze wspomnienia nie sa trwate, pamieé nie
jest jak dysk twardy, a mozg lubi ptata¢ nam figle, dlatego nie mo-
zesz mie¢ pewnosci, ze wszystko to, co pamietasz, byto realne, chociaz
niektére np. traumatyczne wydarzenia, ktoére naprawde si¢ nie odbyty,
moga nawet wywotaé syndrom stresu pourazowego, na co cierpieli ludzie
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twierdzacy, ze zostali uprowadzeni przez kosmitéw w pewnym badaniu
naukowym.

Hipnoza wiec niekoniecznie wspomaga pamieé a na pewno nie prowa-
dzi do wspomnieni o wczesniejszych inkarnacjach, wiec nikt powazny nie
stosowalby jej do tego celu i nie uwazal, iz jest ona dowodem na stusz-
nos¢ idei reinkarnacji. Mimo to istnieje kilka sugestywnych przyktadow,
ktore sktaniaja nas do zastanowienia sie, czy jedno zycie rzeczywiscie
nie ma wplywu na jakies kolejne, kilka z nich opisat choéby profesor
psychiatrii Ian Stevenson w swoich Twenty Cases Suggestive of Rein-
carnation (ktora miata takze swoje wydanie w jezyku polskim) oraz w
kilku p6zniejszych publikacjach na ten temat.

Zastanawialem sie tez, w jakim stopniu sugestia ma zwiazek z prze-
zyciami z pogranicza $mierci, w skrocie NDE, szeroko rozpowszechnio-
nymi chyba gltéwnie dzieki pracy dr Raymonda Moodyego. Nie odwaze
sie jednak napisa¢ na ten temat. W moim mniemaniu problem ten jest
trywialny, a zjawiska towarzyszace stanom bliskim §mierci mozna wyja-
$ni¢ bez uciekania sie do tworzenia pozazmystowych §wiatéow. Znam re-
lacje przynajmniej kilku ludzi po tych doswiadczeniach, ktorych przekaz
roznil sie znaczaco od szumnego przekazu dr Moodyego w jego ksiazce
Zycie po Zyciu i dalszych jej kontynuacjach. Uwazam, ze znacznie lepiej
jest spojrze¢ wtasnej $miertelnosci w oczy niz uciekaé przed lekiem w
stosunku do $mierci w strone religii i takich spraw jak NDE. Smier¢ jest
konicem. Kropka. Period.

Modut 4.2 PROGRAMOWANIE NEUROLINGWISTYCZNE postanowitem
poswieci¢ pewnej metodzie, ktéra znana jest jako NLP, a ktorej atrak-
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cyjna nazwa i forma jej przekazywania czynia ja pozadana chyba w tym
samym stopniu co religie i dziewczyny o ciele Dody. Niestety jest tez, po-
dobnie jak tamte dwie sprawy, zbytnio wyidealizowana. Nalezato wiec
obali¢ wiele mitéw dotyczacych NLP oraz uksztattowaé jego bardziej
realny wizerunek, oparty na zdrowej dawce sceptycyzmu, co staralem
sie zrobi¢ w tym module. Podejdz do NLP jak do roli, odrzué¢ plewa i
chwasty i wez tylko ziarno.

Modut 4.3 ZmMIANA WEASNEJ T0OZSAMOSCI to modul, w ktérym za
zadanie postawilem sobie zmiane Twoich pogladéw co do tworu, ktory
w mediach znany jest pod nazwa “prawdziwe ja’. Niestety Twoje czy
moje prawdziwe ja to mit, gdyz jesteSmy istotami, ktére zmieniaja sie w
zalezno$ci od okolicznodci i ludzi, ktére w dodatku maja o sobie zwykle
znacznie lepsze mniemanie niz w rzeczywistosci sa. Tak naprawde jeste-
$my matostkowi, zazdrosni o sukcesy i pusci jak dynie przygotowane na
pelne hipokryzji s$wieto zmartych. Co najwazniejsze jednak, mozemy to
zmieni¢ i wzbudzi¢ w sobie motywacje, aby np. poswieci¢ kilka godzin
dziennie wolnego, cennego czasu na rozwijanie jakiej$ umiejetnosci lub
nauke czegos. Zwykle jednak wiekszosé z nas ma tylko tyle motywacji ile
jest potrzebne, aby obejrze¢ w tym czasie oghupiajaca telewizje lub za-
gra¢ w gre komputerowa. Pokaze Ci interesujaca metode wprowadzania
zmian zaczerpnieta z technik NLP i od razu ostrzege, ze nalezy do tego
podejsé z przymruzeniem oka oraz nalezna dozg sceptycyzmu. Nie tech-
nika jest zroédtem ewentualnego sukcesu, jak chcieliby wyznawcy NLP,
tylko nasza wiara w jej skutecznosé. Pelna tresé tej czesci dostepna jest
w pelnej wersji ksiazki.
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/§ruk’ruro rozdziatu

e Czym jest hipnoza

e 7 pozoru nadzwyczajne zjawiska zwiazane z hipnoza
— bezbolesne operacje
e Jak hipnotyzowaé

— stymulacja i prowadzenie

— zalozenia

— jezyk i ton glosu

— struktura sesji hipnotycznej

— sugestie posthipnotyczne
\ — natychmiastowa hipnoza

W 1778 roku przyjechal do Paryza pierwszy prawdziwy hipnoty-
zer, Franz Anton Mesmer. Mimo swoich naiwnych pogladéw, mowia-
cych o tajemniczym plynie krazacym w ludzkim ciele i wszech$wiecie,
ktorego zaklocanie jest przyczyna ludzkich dolegliwosci i kosmicznych
probleméw, uzdrawial on swoich pacjentéw uzywajac wpierw magne-
sow, potem dloni, za pomoca ktoérych kreslit w powietrzu wyobrazone
kregi regulujac przeplyw nieistniejacych w ludzkim ciele cieczy. Mu-
siala to by¢ zaiste widowiskowa terapia: pacjenci siedzacy wokél wanny
wypelnionej woda na powierzchni ktérej plywaly mate opitki zelaza,
unoszone jedynie powierzchniowym napieciem ptynu. Pacjenci, ktorzy
stykaja sie kolanami, aby ich wewnetrzny fluid moégt swobodnie przepty-

wacé przez pory w skoérze. Chore czesci ciala stykaty sie ze sterczacymi z
wanny metalowymi pretami. W tle grala muzyka, nieposledniej urody
asystentki zapewnialy zaspokojenie wszelkich potrzeb dotykowych, co
niektore znerwicowane pacjentki musialo przyprawiaé¢ o konwulsjeﬂ

Mesmer wkraczal w ktorym$ momencie terapii, przyodziany w pur-
purowy plaszcz, dzierzac w dloni wielkie, magnetyczne berto, niczym
krol z podrzednego filmu fantasy. Wieniczyl terapie przesuwajac owym
urzadzeniem nad cialami kobiet, ich twarzami, brzuchem i piersiami.
W podobnej sytuacji moze dojéé do psychosomatycznego wyzwolenia
ttumionego popedu seksualnego i czasem zdarza sie np. w klasztorach
zenskich, gdzie praktykowany jest celibat, w kazdym razie znane sa tego

LW tamtym okresie mylono frustracje seksualng przezywana na masowa skale przez kobiety z histeria. Wiaze si¢ z tym choéby historia powstania wibratora, cho¢ miato
to miejsce kilka dekad pézniej. Niezaspokojone kobiety czesto przezywaly prawdziwa rozkosz podczas terapii serwowanych przez Mesmera.
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opisy z przeszlosci.

Bardzo glosne i wyraziste reakcje pacjentek Mesmera nie byty prze-
konujacym argumentem dla komisji krolewskich, ktére kwestionowaty
skutecznos¢ terapii i istnienie fluidalnych energii w ciele ludzkim. Mimo
to wzrastata jego popularno$é, a potem popularnosé jego nastepcow,
ktorzy wzbogacali teorie Mesmera o inne dziwne sprawy, jak chocéby
o zakwestionowana obecnie frenologie, czyli polaczenie cech charakteru
z okreSlonym ksztalttem czaszki, zwtaszcza niektorymi wypuktosciami i
wglebieniami.

W latach 40. XIX wieku, czyli jaki§ czas przed wprowadzeniem
chemicznej narkozy, zamieszkaly w potudniowych Indiach lekarz John
Esdaile przeprowadzit kilkaset operacji, podczas ktorych za znieczule-
nie stuzyt tzw. “mesmeryczny sen”. Nieco wcze$niej portugalski kaptan
i lekarz José Custudio di Faria réwniezy wykorzystywal hipnoze w ten
sposob, tyle, ze jako pierwszy zwrocit uwage, ze idee magnetyzmu postu-
lowane przez Mesmera to zwykla fikcja, a za sen pacjentéw odpowiada
sugestia. Nakazywal po prostu swoim pacjentom by zamykali oczy i za-
padali w sen, nie bawiac sie w caly teatralng gestykulacje i widowiskowe
otoczenie.

Wkroétce wiec pojawito sie pojecie hipnotyzm, ktorego uzyt w 1841
roku inny lekarz, James Braid. Jego nazwa stanu hipnozy zainspiro-
wana zostata przez greckiego boga snu Hypnosa. Braid wprowadzat
swoich pacjentow w trans nakazujac im wpatrywanie sie w jaskrawe
swiatto. Cala magnetyczna otoczka Mesmera nie byta juz potrzebna, a
nawet byla coraz czesciej oSmieszana w obliczu nowej wiedzy dotyczacej
elektrycznosci i anatomii cztowieka.

W pézniejszym okresie, juz na przetomie XIX i XX wieku, rywali-
zowalo ze soba, dwoch lekarzy, francuski neurolog Jean Martin Charcot
i profesor uniwersytetu w Nancy Hipolit Bernheim, prezentujacy nieco
inne widzenie hipnozy. Charcot utozsamial hipnoze z epilepsja (czyli 6w-
czesny histeria). W jego eksperymentach braty udzial kobiety dotknieta
epilepsja, czyli pewnie w wielu przypadkach niezaspokojone seksualnie
i emocjonalnie damy. Bernheim wyrazal swoimi pogladami nieco bar-
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dziej wspoétczesny trend, oddzielal hipnoze od histerii koncentrujac sie
na sugestii werbalnej i podwiecajac uwage innym dolegliwosciom.

Wraz z poczatkiem XX wieku rozpowszechnily sie w Europie inne
formy terapii i medycyna coraz szybciej sie rozwijata. Dlatego zainte-
resowanie hipnotyzmem znacznie spadlo, a hipnoterapeuci mieli mniej
i mniej pacjentow. Gdy wkrotce potem Freud splodzil psychoanalize,
hipnoza zostata zapomniana.

Nowoczesng hipnoterapie rozwinat chyba Amerykanin, Milton Erick-
son zyjacy w latach 1901-1980. Proponowal hipnotyzerom, aby zamiast
rozkazujacych form “bedziesz” stosowali zwroty w stylu “mozesz”, co
jest dzi§ wykorzystywane. Erickson cierpial béle z powodu choroby
Heinego-Medina, ktére kontrolowal stosujac autohipnoze. Miat niezwy-
kle elastyczne podejscie do tematu twierdzac, ze nie ma nieodpowiednich
pacjentéw, sa jedynie malo elastycznie hipnoterapeuci.

Podejscie Ericksona do hipnozy daje szczegélny przedsmak tego,
czym jest sugestia i jak dalece zawoalowane moga by¢ sugestie hipno-
tyczne. Derren Brown w ksigzce Sztuczki umystu przytacza anegdote,
przedstawiajaca rozmowe Ericksona z dwunastolatkiem, ktéry w nocy
moczyt 16zko. Erickson rozmawial z nim sam na sam, w cztery oczy, roz-
wodzac sie nad koordynacja mie$ni niezbedna do uprawiania sportéow,
jakie uprawial jego mtody pacjent i jego brat. Dokladne opisy automa-
tycznych konfiguracji mie$ni, jakimi raczyt Erickson tego chlopaka, sta-
nowily ukryta sugestie hipnotyczna, ktora stosowatl jeszcze przez cztery
sesje, po ktorych chlopak przestal sie moczyé. W innym, podobnym
przypadku powiedziat tylko publicznie rodzicom w obecnosci chlopca,
ze jest oczywistym, iz sie moczy, poniewaz ma dopiero dziewieé¢ lat, z
cala pewno$cia jednak przestanie, gdy stanie sie duzym dziesieciolat-
kiem. W dniu 10. urodzin sugestia odniosta skutek.

Podobne anegdoty, mimo, ze zachwycaja, zwykle ubarwione sa
znacznie i przyozdobione, przez co nie do konca prawdziwe. Nie prze-
szkadza to niektérym szkotom hipnoterapii postericksonowskiej i wyro-
stej z tego pnia NLP, czyli Programowaniu Neurolingiwstycznemu, na
nauczanie za pomoca takich wtasnie, niesprawdzonych anegdot. Sku-
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teczno$¢ tych metod opiera si¢ prawie wylacznie na historyjkach, z pomi-
nieciem rzetelnych dowodoéw i doswiadczeni, ktére po prostu nie istnieja.
Pojawia sie wiec problem, aby oddzieli¢ ziarno prawdy od plew fikcji,
tym bardziej, ze dowiedziono Ericksonowi, iz nie zawsze sporzadzal rze-
telne sprawozdania swoich sesji terapeutycznych. W zabawny sposob
swoje watpliwosci co do skutecznodci terapii Ericksona wyrazil choéby
Peter McCue, komentujac analize pewnej wypowiedzi Ericksona do jego
corki: “To zelastwo, ktoére nosisz w ustach jest strasznie niewygodne i
niezle sie nameczysz, zeby do niego przywykna¢”, ze wspotczesny badacz
w tym zdaniu dostrzeze tylko fakt, ze osoba noszaca aparat nameczy sie,
zanim sie¢ do niego przyzwyczai, natomiast zwolennicy Ericksonizmu wi-
dzieli w tym sugestie hipnotyczne.

Aby przeprowadzi¢ dzi$ rzetelne testy jego terapii, ktore spelniatyby
wymogi wspolczesnej, nieubtaganej metodyki, nalezaloby wskrzesié ja-
kiego$ charyzmatycznego hipnoterapeute, gdyz dzisiejsi zwiazani z tym
ludzie zwykle sg charyzmy pozbawieni.

Porzuémy ten przydlugi wstep i zakonczmy go ubolewaniem nad
faktem, ze magiczna otoczka, jaka otaczata Ericksona byta i wciaz jest
pozywka dla pozniejszych zwolennikéw NLP, czesto rownie zagorzatych
i ortodoksyjnych oraz zaslepionych wtasng ignorancja jak wyznawcy re-
ligii. Odwrécona od hipnozy uwaga zostala skierowana na inne, fal-
szywe formy terapii. Wniosek jednak pozostal ten sam: hipnoza nie
jest skuteczna dzieki dostownie wypowiadanym, skomplikowanym for-
mutom, skrupulatnie zapisanym w podrecznikach dotyczacych sugestii.
Hipnoza jest skuteczna, poniewaz zahipnotyzowana osoba w nig wierzy.

Wspodtczesne spojrzenie na hipnoze

Jak pewnie stusznie zwrécile§ uwage, spora cze$é tej ksiazki jest proba
obalenia mitéw dotyczacych jakiego$ aspektu mentalizmu, wyrostych
na drodze popularnosci telewizyjnych seriali i sktonnosci ludzi do wiary
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w anegdoty oraz tabloidowe historyjki. No bo czym w zasadzie jest
hipnoza? Zwykle wyobrazamy sobie, ze hipnotyzer jest osoba, ktoéra
posiada jakies szczegdlne zdolnosci, dzieki ktérym wprowadza ludzi w
trans, choéby na scenie i nakazuje im, aby udawali, ze uprawiajg seks
z miotla lub masturbuja mikrofon. Taka osoba jest zahipnotyzowana w
naszym rozumieniu. Albo gdy wyznawcy dziwnej sekty religijnej popel-
niaja masowe samobojstwo mozemy stwierdzié, ze byli zahipnotyzowani,
cho¢ jednoczesnie powszechny jest poglad, ze nie mozna w czasie transu
hipnotycznego zrobi¢ czego$ wbrew woli. Czy osoba zahipnotyzowana sa
ludzie poddawani operacji bez narkozy, znieczuleni tylko sila sugestii?

W niektorych filmach bohateréw naktania sie z pomoca hipnozy do
popetiania zbrodni, Derren Brown w jednym ze swoich show podczas
dtugiego przygotowania namowil cztowieka, aby na jego polecenie do-
konal zabojstwa, co mialo sugerowaé, ze w opowiesciach o CIA wyko-
rzystujacych hipnotycznych agentéw moze tkwi¢ ziarno prawdy. Moze
styszate§ w wiadomosciach o tajemniczym hipnotyzerze, ktéry namawiat
staruszkéw do wyptlacania mu swoich oszczednosci.

Przez cale to réznorodne wyobrazenie hipnozy trudno zdefiniowaé
tutaj jakie§ konkretne zjawisko. Niektorzy nazwa autohipnoza shucha-
nie muzyki relaksacyjnej. Kto§ moze stwierdzi¢, ze hipnoza to rodzaj
transu lub ze trans jest wymagany w hipnozie. Punkt widzenia, w kto6-
rym hipnoze okresla sie jako specjalny stan, jest dzi$§ szczegélnie popu-
larny. Podlozem takiego zalozenia jest stwierdzenie, ze zahipnotyzowana
osoba dokonuje czegos, czego nie jest w stanie dokonaé lub czego nie do-
konataby niepoddana hipnozie. Wspoélczesna nauka dowodzi jednak, ze
wiekszos$¢é niezwyklych zjawisk, jakie towarzysza ludziom zahipnotyzo-
wanym, mozna uzyskaé¢ odpowiednio ich motywujac, bez uciekania sie
do wprowadzania ich w trans.

Hipnoza przyjmuje dzi$ okreslony ksztatt w ludzkiej $wiadomosci, w
duzej mierze przez scenicznych iluzjonistéw hipnotyzerow, ktérzy wyko-
rzystuja ja w swoich pokazach. Pamietajmy jednak, ze magia nie jest

2Qczywiscie nie posadzam Cie o co$ tak malostkowego jak wiare w prawdziwosé scenicznych iluzji.
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prawdziwa, to tylko sztuczki. Jesli mi nie wierzysz i upierasz sie, ze ma-
gia jest prawdziwa, to obejrzyj prosze serie programéw The Biggest Ma-
gic Secret Finally Revealecﬂ Tak wiec jak stowa “magia” uzywamy, aby
okresli¢ efekt koncowy szerokiego wachlarzu sztuczek i trikow, ktérych
magik uzywa aby osiagnaé okreslony efekt, tak samo stowa “hipnoza”
nalezatoby uzy¢ w okresleniu tego, co stanowi koricowy skutek dziatan
hipnotyzera.

Na tym wlasnie polega hipnoza, ktéra jednoczesnie stanowi dosko-
nale odzwierciedlenie mozliwosci ludzkiego umystu, co szczegdlnie ujaw-
nia sie w przypadku umystéw podatnych na sugestie. Jezeli hipnotyzo-
wana osoba ma pewne oczekiwania, obawy czy opinie na temat hipnozy,
moze sie zdarzyé, ze uwierzy w sugestie hipnotyzera, jezeli ten poda ja
w odpowiedni sposob, np. bez wyrazoéw zwatpienia, z pewnoscig siebie.
W ten sposoéb hipnotyzowana osoba uruchomi wewnetrzne mechanizmy
umystowe, ktore pozwola jej osiagnaé pozornie niemozliwe rzeczy.

Niezwykle trudno jest wyttumaczyé, co dzieje sie z zahipnotyzowana,
osoba. Doswiadczenie wynikajace z dziatan scenicznych hipnotyzerow
pozwala okresli¢, ze cze$¢ populacji ludzkiej jest bardzo podatna na hip-
noze, czesé¢ jest niepodatna, czesé tylko czesciowo. Srednio 20% ludzi
jest niepodatna na hipnoze i nie da si¢ ich zahipnotyzowaé, nawet je-
§liby bardzo tego chcialy. Wtasciwie sprowadza sie to do podatnosci na
sugestie. Z drugiej strony okoto 25% ludzi jest na sugestie szczegodlnie
podatna, dlatego hipnoza dziata na nich bardzo mocno, prawdopodob-
nie da si¢ ich zahipnotyzowaé¢ bezposrednio na ulicy i pod wplywem
poleceri moga mie¢ halucynacje, nie odczuwaja bélu lub zapachu a w
skrajnych przypadkach okradaja bank lub dokonuja morderstwaﬂ

W przypadku scenicznej hipnozy dodatkowym czynnikiem zwiek-
szajacym skutecznos¢ sugestii jest presja grupy i autorytarno$é¢ hip-
notyzera. W takim przypadku osoba pod presja bedzie tylko udawacé
stan hipnozy, np. bedzie upiera¢ sie, ze doswiadczyla jakiego$ sugero-
wanego stanu, aby uniknaé¢ zaklopotania z faktu, ze jednak niczego nie
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odczula. Niektorzy podatni na sugestie ludzie moga juz nawet po fakcie,
we wspomnieniach wmawiaé¢ sobie, ze hipnoza na nich dzialata i ze np.
wyghupiali sie na scenie. Pozwala im to zrzuci¢ odpowiedzialnosé za ich
nieakceptowalne zachowanie na hipnotyzera. Dodatkowo tez kto$ moze
poczué sie lepszym dzieki temu, ze on naprawde doswiadczyl czegos
niezwyktego podczas hipnozy, a to przeswiadczenie o wlasnej wyzszosci
jest czynnikiem motywujacym do konfabulacji pod wzgledem wlasnych
wspomnien.

Trudno posadzaé¢ wiekszo$¢ ludzi pod hipnoza o oszukiwanie. Spe-
cyficzne warunki sceniczne (lub laboratoryjne) sprzyjaja pojawieniu sie
innych czynnikéw, niezaleznych od motywacji i woli ludzi pod hipnoza.
W wielu przypadkach hipnotyzer chce utrzymaé¢ swoja reputacje, wiec
moze nawet zacheca¢ do oszukiwania swoje ofiary, czego skrajnym przy-
ktadem jest anegdota opowiedziana przez Paula McKenna, wyksztal-
conego hipnotyzera i pisarza, w ktorej hipnotyzer nie mogac znalezé
podatnej na sugestie osoby poprosit po kryjomu jakiegos przypadko-
wego widza o to, aby udawal w zamian za obietnice 50 funtéw nagrody.
Oczywiscie ten przystal na to i postusznie udawal zahipnotyzowanego.
Po wystepie hipnotyzer udal, ze wprowadza go w trans i powiedzial pu-
blicznie: “Gdy sie obudzisz, bedziesz przekonany, ze jestem ci winien 50
funtow. ..”.

Niektorzy ludzie nie maja serca zepsué¢ zabawy, wiec udaja niechet-
nie, ze sa pod wplywem hipnozy. Hipnotyzer moze jeszcze wzmacniaé
ten efekt korzystajac z warunkowania, obchodzac sie szorstko z ludzmi,
ktorzy nie sa zbyt podatni na jego sugestie i oniesmielajaco do ludzi,
ktorzy chetnie je wykonuja. Kolejny przyktad - czlowiek bardzo chce
by¢ zahipnotyzowanym, czego efektem jest znowuz udawanie, gdyz bar-
dziej przejmuje sie on tym, czy naprawde jest pod wplywem swojego
wyobrazenia o hipnozie, czy tez nie jest. Potem bedzie sobie wyobrazaé,
ze naprawde byt pod wplywem hipnotyzera.

No i wreszcie czesé ludzi bezdyskusyjnie podporzadkowuje sie naka-

3To przyktady z programéw Derrena Browna, mozesz poszukaé w sieci, jesli masz ochote obejrzeé lub zaméwié¢ na DVD.
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zom cztonkéw grupy, do ktérej uwazaja, ze przynaleza. Dla nich hipnoza
moze by¢ pretekstem do wykonania czego$ szalonego, bez odpowiedzial-
nosci za ten czyn, przez co chetniej udaja. Nawet wiec jesli takie osoby
nie byly naprawde w transie, czesto beda przekonane po fakcie, ze hip-
notyzer rzeczywiscie posiada jakie$§ umiejetnosci.

W kazdym z tych przypadkéw o ktorych pisze, nie ma potrzeby od-
wolywania sie do hipnozy jako szczegdlnego stanu. Dodatkowo poczucie
podatnosci na hipnoze wzmacnia fakt, ze trudno nam sie oprzeé¢ naka-
zom 0sOb, ktére uznajemy za autorytety. Koronny eksperyment prze-
prowadzil w tej materii Stanley Milgram juz w latach 60. XX wieku,
pozwalajac aby stereotypy i btedne poglady dotyczace wlasnej podat-
nosci na sugestie zderzyly sie z rzeczywistoscia. Jezeli interesujesz sig
psychologia lub czytate$ szczegdlowo cala ksiazke, jest wielce prawdo-
podobne, ze styszaltes o tym eksperymencie, lecz mimo to pozwole sobie
odswiezy¢ Twoja wiedze w tym zakresie.

W standardowej wersji do§wiadczenia badany obiekt przychodzi do
laboratorium, gdzie witaja sie z nim ubrany w kitel naukowiec i rzekomy
drugi ochotnik, ktéry jednak jest pomocnikiem badacza. Po ustawionym
losowaniu r6l badany zostaje ‘nauczycielem”, bo wlasnie metod naucza-
nia ma dotyczy¢ eksperyment, jak sie mu méwi. Uczniem zostaje druga,
podstawiona osoba i nauczyciel widzi, jak badacz przyczepia jej do nad-
Aby
podniesé jeszcze stawke podstawiony uczen informuje, ze ma problemy

garstkow elektrody i wyprowadza go do innego pomieszczenia.

z sercem. To, co dzieje sie w dalszej czesci eksperymentu mogtoby sta-
nowié tresé serialu kryminalnego. Przed badanym, w zasiegu jego reki
znajduje sie panel z dZzwigniami, opisanymi obrazowymi okresleniami
typu “lekki wstrzas”, silny wstrzas” itd. i ostatnie, XXX, majace w wy-
obrazni badanego wykreowaé¢ $miertelno$é tego rodzaju napiecia, jakie
przeptynie przez cialo podstawionego ucznia po nacisnieciu tej dzwigni.
Eksperyment ma by¢ prosty w zatozeniach, jakie podaje sie badanemu -
gdy podstawiony uczeri nie odpowie na pytanie, nauczyciel, czyli praw-
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dziwy badany, naciska dzwignie, za kazdym razem zwiekszajac napiecie.
Kara w ten sposob “ucznia” za bledne odpowiedzi.

Oczywiscie sytuacja jest podstawiona a “uczen” to w rzeczywisto-
$ci niespelniony aktor, wcielajacy sie bardzo wyraziScie w swoja role.
Nie odczuwa zadnych impulséw elektrycznych, ale gra tak, jakby byly
one dla niego coraz silniejsze. Cate badanie polega wiec na odpowiedzi
na pytanie, jaki odsetek badanych, pod wptywem tylko nalegan ubra-
nego w kitel badacza, czyli autorytetu, nacisnie ostatnia, Smiertelng w
wyobrazni badanych dzwignie.

Najciekawsze jest to, ze psychologowie pytani przed eksperymen-
tem, jaki odsetek ludzi dojdzie tak daleko, byli przekonani, ze najwyzej
0,1% wszystkich badanych. Efekt jednak byl nieco inny, wielokrotnie
powtarzany w roznych wariantach eksperyment wskazywal na 40-60%
ludzi, czyli okoto potowy, ktorzy wykonali §miertelny szok, jedynie pod
wplywem nalegari badacza w kitlu, ktoérego wczesniej nie znali. Co cie-
kawe, niektore narody wypadaja gorzej w tym eksperymencie, cho¢by
Niemcyiﬂ

Badani pocili sie, trzesli z przerazenia i dlugo wahali, ale wystar-
czyty spokojne nalegania badacza, aby kontynuowali naciskanie dZwigni.
Teraz poréwnaj te sytuacje z apodyktycznym magikiem, ktory poleca
komus$ zrobi¢ co$ niezbyt szkodliwego.

Wracajac do hipnozy, warto powiedzie¢ co nieco na temat podatnosci
na sugestie, ktoéra jest zrédltem mozliwosci zahipnotyzowania kogokol-
wiek. Mowitem Ci juz o tym, ze okolo 20-30% spoleczenstwa wykazuje
wysoka podatnosé na sugestie, ktéra mozna zmierzy¢ specjalna stan-
fordzka, skala podatnosci hipnotycznej, opracowana juz w latach 50. XX
wieku przez psychologéw ze Stanford University, jak wskazuje jej nazwa.
Skala jest dwunastopunktowa, badanie polega na podaniu kolejnych su-
gestii hipnotycznych, np. zasugerowaniu osobie zahipnotyzowanej, ze
trzyma w reku odwaznik lub ze nie odczuwa zapachu. Na podstawie
tego badania wystawia sie ocene podatnoséci w skali od 0 do 12, gdzie

4No to maja juz drobny argument, zrzucajacy ich z odpowiedzialnoéci za okropnosci wyrzadzone przez ich niektoérych dziadkéw Nazistow.
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0-4 oznacza niska podatnosé, 5-7 érednig i 8-12 wysoka. Okoto 95%
populacji otrzymuje w tym badaniu co najmniej 1 punkt, ale ogromna
wiekszosé celuje gdzie§ w $rodek skali.

Podatnosé ta jest prawdopodobnie niezmienna przez cale zycie, o
czym $wiadcza niektore doswiadczenia, byé moze jest takze dziedziczona
w jakim$ stopniu. Cechy hipnotyzera nie maja wyraznego wplywu na
podatnosé na hipnoze, tak samo jak nie wpltywa na to cheé hipnotyzo-
wanej osoby, chociaz w pewnym stopniu negatywne uczucia zwigzane z
hipnoza moga ja powstrzymywac¢. Przeprowadzone badania pozwalaja
jednoczesnie przypuszczaé, ze podatnosci na hipnoze nie sprzyjaja takie
cechy osobowosci jak tatwowierno$é, histeria, zaburzenia psychopatolo-
giczne, zaufanie, agresywnoscé, uleglosé, wyobraznia, ustepliwosé. Takze
indywidualne zdolnosé do izolowania sie od otoczenia w czasie stanéw
koncentracji, np. czytania lub stluchania muzyki, nie sa skorelowane z
podatnoscia na sugestie.

Poddani w warunkach laboratoryjnych hipnozie ludzie opowiadaja,
ze odczuwaja wykonywanie zasugerowanych przez badacza czynnoici
jako automatyczne, bezwysitkowe. Naukowcy potrafig wywolaé¢ wszyst-
kie stany, jakie wywotuja u ludzi hipnotyzerzy sceniczni - halucynacje,
przymusowe zachowania, utrate pamieci, falszywe wspomnienia itp.

Hipnoza ma zastosowanie w medycynie jako $rodek tagodzacy bol
i stany lekowe, dzieki czemu sprzyja szybszemu powrotowi do zdrowia
u pacjentéw po zabiegach chirurgicznych. U niektérych podatnych na
sugestie oso6b dziatanie przeciwbolowe jest znacznie silniejsze niz takie
samo dziatanie placebo. Szeroko przeprowadzona metaanaliza pokazala
75% skutecznos$é hipnozy w usmierzaniu bolu towarzyszacego takim cho-
robom jak nowotwory. W niektorych przypadkach jej sita doréwnywala
i przewyzszala dzialanie morfiny.

Udalo sie nawet zahipnotyzowaé¢ ludzi podczas wielkiego wysitku fi-
zycznego, jadacych na rowerze, czyli jak wida¢ nie potrzebny do tego
jest jaki§ specjalny stan relaksu.

A co z pamiecia? Niektorzy sadza bowiem, ze w czasie hipnozy
mozna do$wiadczyé niezwykle bogatych w szczegoly wspomnien, a na-
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wet cofnaé sie w czasie do poprzednich wcieleri! Oczywiscie nie sa to
prawdziwe poprzednie wcielenia, jak pewnie chcieliby niektorzy wy-
znawcy New Age i podobnych duchowych ruchéw. Pamieé ma cha-
rakter odtworczy i w normalnych wypadkach czlowiek bez trudu od-
réznia prawdziwe wspomnienia od wyobrazonych, chociaz czasem moze
mie¢ watpliwosci i w odpowiednich warunkach mozliwe jest zaszczepie-
nie nieprawdziwych wspomnienn. W trakcie hipnozy mechanizmy odpo-
wiedzialne za oddzielanie prawdziwych od zmyslonych wspomnien nie
dziataja normalnie, wiec taka osoba moze z tatwoscia uwierzy¢, ze jej
zmys$lone wyobrazenie o byciu Napoleonem lub faraonem jest praw-
Nie jest zadnym problemem wywolanie u zahipnotyzowanych
0s6b nawet traumatycznych wspomnien z dziecinistwa, dlatego hipnoza
nie jest szczegdlnie dobrym narzedziem w niektorych formach psychote-

dziwe.

rapii, aczkolwiek niektore eksperymenty pokazuja jej dodatnie znaczenie
w tym temacie, przy leczeniu otylosci, bezsennosci, niepokojow i nad-
ci$nienia. Jednakze juz alkoholizm czy uzaleznienie od narkotykéw nie
poddaje sie hipnoterapii, a dane dotyczace rzucania palenia sa niejed-
noznaczne.

W niektorych przypadkach oczywiscie skupienie towarzyszace hip-
noze sprzyja lepszemu odtworzeniu wspomnieni, pokazali to Pogromcy
mitow w jednym z odcinkéw dotyczacych hipnozy. W trakcie transu
przypomnieli sobie kilka dodatkowych szczegbétoéw pewnego relacjono-
wanego przez nich zdarzenia.

Hipnoza nie jest tez jakas szczegdlng forma snu, chociaz czesto w
trakcie transow hipnotycznych czestotliwosé pracy mozgu jest zblizona
do tej, jaka odczuwa sie podczas gltebokiego relaksu i tuz przed zasnie-
ciem. Osoby poddane hipnozie sa jednak w pelni swiadome swojego
otoczenia.

No i ostateczny mit - czy osoba bedaca pod wplywem hipnotyzera,
moze dokonaé jakiej$ zbrodni jak choéby kradziezy lub nawet morder-
stwa? Badania laboratoryjne pokazuja, ze osoby pod wplywem hipnozy
zachowuja sie zgodnie z ich systemem moralnym. Jednakze inteligentny
hipnotyzer jest w stanie wmoéwié podatnej osobie, ze przezywa sen lub
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ma do wypelnienia szczegélny rodzaj misji. W ten sposoéb wlasnie Keith
Barry namowil swoja ofiare, aby dosypata czegos do kawy przypadkowej
osobie spotkanej w barze, a Derren Brown poszed! nieco dalej i podczas
dlugiego okresu pracy z pewnym mezczyzng sprawil, ze ten podczas
wystepu w teatrze pelnym ludzi widzac sukienke w kropki, wziat pisto-
let i zastrzelil grajacego na scenie komika, ktéry na szczescie wiedzial o
wszystkim i cala sprawa byta ustawiona, oprécz tego zahipnotyzowanego
czlowieka, jak uparcie twierdzi Derren.

Mysle, ze z ta wiedza, ktora Ci przekazalem masz juz nieco jasniejsze
pojecie o hipnozie, z pewnoscig bardziej realne niz jej obraz rysowany
w zbiorowej $wiadomosci. Zanim jednak opowiem Ci, jak zabraé¢ sie za
hipnotyzowanie znajomych, pozwol ze rzuce okiem na pozornie nadzwy-
czajne zjawiska, jakie czasem towarzysza transom hipnotycznym.

Nadzwyczajne zjawiska hipnotyczne

Jak pokazal szereg do$wiadczen i badari, nie ma takiej rzeczy, ktora
wykona osoba pod wplywem hipnozy, a ktoérej nie wykonalaby inna
osoba, niepoddana hipnozie, ale odpowiednio zmotywowana. Niczym
nadzwyczajnym wiec nie sa zwiekszenie sity mieéni, sprawnosci uczenia
sie i ostro$ci zmystow. Pamietam, jak testowatem kiedy§ zioto o nazwie
wrotycz pospolity (Tanacetum vulgare), powszechne na polskich lakach.
Zawiera ono ciekawa substancje, tujon, ktoéry kiedy$ byl sktadnikiem
popularnej, silnie uzalezniajacej i wywolujacej halucynacje wodki, ale
dzi§ Unia Europejska w swojej trosce o obywateli zakazala dodawania
zbyt duzych jego ilosci do absyntu.

Mimo to tujon w optymalnych dawkach ma korzystne dzialanie na
organizm, m.in. pobudza uklad nerwowy, wywoluje stan pobudzenia, a
dodatkowo ma dzialanie antybakteryjne, fungistatyczne i przeciwpaso-
zytnicze. Poniewaz wbrew temu, co twierdza niektérzy producenci lekéw
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i dziwnych specyfikoéw, praktycznie nie ma substancji, ktére pobudzaja
mozg do pracy i polepszaja pamiqcﬂ, dlatego chetnie skorzystatem ze
starozytnego przepisu na wiosenny omlet z wrotyczem, tym bardziej, ze
jego zolte, drobne kwiaty usmiechaja sie do mnie tuz zza plotu niczym
malutkie stoneczka.

Poniewaz bytem nastawiony na to, ze tujon zawarty we wrotyczu
zadziala, poczutem wyostrzenie sie wzroku. To bylo cate odczuwalne
dziatanie, ktére prawdopodobnie wyniklo z autosugestii. No a co np. z
cebula? Moglbys zapyta¢. Naturalnie nie mowie tutaj o jej wlasciwo-
Sciach pobudzajacych moézg, méwie o sztuczce polegajacej na wmoéwieniu
zahipnotyzowanej osobie, ze cebula to jabtko. Taki biedak pataszuje po-
tem wielka cebulﬂ zabijajac bakterie w swoich ustach i podnoszac sobie
poziom witamin. Nie ma w tym jednak nic nadzwyczajnego i odpowied-
nio zmotywowana osoba zrobitaby co§ podobnego. Pamietam chocéby
popularny w Polsce show, podczas ktorego jeden z uczestnikow zatozyt
sie z wystepujacym tam gosciem, ze nie zje cebuli. Ekipa w zadziwiajaco
szybkim tempie znalazta w studio wielka cebule, widocznie zwigzani z
telewizjg ludzie jedza sporo witamin na $niadanie lub telewizja dorabia
sobie handlem warzywami. Tamten czlowiek zanim zrezygnowatl z tego
pomystu, wzial kilka sporych gryzéw i to z tupinami.

Poniewaz hipnoza nie jest jakims szczegbélnym stanem, warto spoj-
rze¢ na nieco bardziej niesamowite zjawiska, jak cho¢by bezbolesne ope-
racje.

Odpowiednio pokierowana sugestia hipnotyczna pozwala, aby pod-
dany obiekt przebil sobie skoére igla, kobieta urodzila bez zbednego
stresu i bolu, a pacjent bedac przytomnym poddal sie operacji i przy-
gladat sie krzatajacym si¢ przy nim chirurgom. Wyglada wiec na to, ze
hipnoza moglaby stanowi¢ narzedzie szerszego stosowania w medycynie.
No dobra, ale przeciez tylko pewien odsetek ludzi jest podatnych na jej
dzialanie w odpowiednim stopniu, wiec nie dla kazdego bylaby to dobra

5Jedyne odnotowywalne dziatanie ma kofeina podana w postaci kawy z miodem lub amfetamina, ale ta druga ma tez kilka efektéw ubocznych. Dzialanie innych lekarstw

i suplementow jest co najwyzej malo wymierne.

SRzeczywiscie wykorzystuje sie do tego triku duzych cebul, ktére nie s tak ostre w smaku jak te male.



4.1 Czym naprawde jest hipnoza?

metoda. Pamietajmy tez, ze mozliwym jest, aby podatny na sugestie
odsetek populacji z grubsza pokrywal sie z ta czedcia ludzkosci, ktéra
ma wieksza niz przecietna zdolno$¢ do kontrolowania boélu.

Dzi$ mozna zmniejszy¢ znacznie bol pacjenta, nie uciekajac sie wcale
do hipnozy, chociazby wykorzystujac efekt placebo lub zostawiajac w
poczekalni dentysty gazetke z rozneglizowanymi kobietamﬂ Strach wy-
olbrzymia bol.

Gdybysmy pogrzebali glebiej w zrodtach opisujacych anatomie czlo-
wieka by¢ moze odkrylibysmy fakt, ze to skora jest tym organem, ktory
jest odpowiedzialny za odczuwanie bolu. Organy wewnetrzne pozba-
wione sa receptoré6w boélowych, po co mialyby tam byé. Prawdopo-
dobnym wiec jest, ze wspolczesnie medycyna wykorzystuje powszechnie
narkoze zamiast miejscowego znieczulenia tylko po to, aby zminimali-
zowaé strach i niepokdj, jakie z pewnoscia odczuwaja pacjenci podczas
operacji, nie dlatego, ze to konieczne.

Dodatkowo hipnotyczne operacje zwykle wykonuje sie przy miejsco-
wym znieczuleniu skéry wlasnie - pewnie juz nie musze tlumaczyé¢, co
to znaczy. W $wietle takiej wiedzy, nadzwyczajnosé operacji wykony-
wanych w stanie hipnozy pacjenta lub operacji bez znieczulenia, jakie
podobno wykonywano na popularnym katolickim §wietym, ojcu Pio, jest
nieco mniejsza.

Ciekawym aspektem hipnozy sa halucynacje. Padanie tomografem
pozytonowym wykazaly, ze podczas zwyklego wyobrazania sobie czegos
pracuja inne obszary moézgu, niz w trakcie halucynacji hipnotycznych.
Gdy podczas marzenn sennych widzimy wyobrazone sceny, sa one tak
realne, ze bardzo rzadko zdajemy sobie sprawe z faktu, iz to tylko sen.

Gdyby$ przez moment sie¢ skupit lub jakos zmotywowal, pewnie uda-
toby Ci sie przywolaé¢ zywe wyobrazenie Arnolda Schwarzeneggera lub
papieza Benedykta stojacego gdzies na srodku pokoju z tym swoim dziw-
nym usmieszkiem (usmiechy ich obydwu sa w moich oczach bardzo po-
dobne). Roznica miedzy osoba zahipnotyzowana a Tobg polega na tym,
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ze ona nie potrafi odr6znié¢ tego obrazu od wyobrazenia, sugestia hipno-
tyczna sprawia, iz jest ona przekonana o jego realnosci, wylaczajac jakie§
funkcje mézgu odpowiedzialne za to odroznienie. To wlasdnie dlatego Ty
nie mialbys probleméw, gdyby do Twojego pokoju wszedl prawdziwy
papiez lub sam Terminator i stanal obok swojej wyimaginowanej wersji,
odroznitby$ ich bez trudu. Jesli mi nie wierzysz, to wyobraz sobie, ze
obok Twojego wyobrazenia stoi prawdziwy Scharzenegger.

Niektore dostepne informacje sugeruja, ze nawet jesli czesci osob
przytrafiaja sie tak silne halucynacje, ktoérych nie potrafia odrézni¢ od
rzeczywistosci, nie potrzebuja one hipnozy, aby ich doswiadczyé¢. Wta-
$ciwie powiniene§ bez problemu sam to przezyé, jesli wykonasz mate
éwiczenie. Gdy wstaniesz rano, nie otwieraj oczu, tylko przypomnij so-
bie swoj sen. Z cala pewnoscia co$ $nites, czasem jednak byto to tak
banalne, ze tego po prostu nie zapamietaltes. Jesli zaczniesz odtwarzaé
sen, to w pewnym momencie, przy odrobinie szczesScia przylapiesz sie
na tym, ze $nisz ponownie, ale teraz jestes tego swiadomy i mozesz do
pewnego stopnia sterowa¢ swoimi marzeniami sennymi.

To jedna z technik wywolywania swiadomego snu, kolejnego zjawi-
ska, ktorego warto$¢ jest znacznie przeceniania. Ostrzegam, ze gdy za-
burzysz naturalny proces konsolidacji pamieci poprzez §wiadomy sen,
Twoj mozg w pelni sie nie zregeneruje, wiec korzystaj z tego raczej tylko
sporadycznie, jako odskocznia od szarej rzeczywistosci (jezeli oczywiscie
jestes na tyle Slepy, ze za szare uwazasz te kilka milionéw odcieni $wia-
tla w zakresie widzialnym fal elektromagnetycznych, jakie jest w stanie
odroznié Twoje oko).

Na podobnej zasadzie nietrudno bedzie zapomnie¢ jakiejs informacji,
jesli niezbyt staramy sie ja pamietaé, co czesto jest wykorzystywane w
pokazach hipnozy. Oczywiscie nieco gorzej to zrobi¢ z takimi danymi jak
wlasne imie, chyba zwykly cztowiek nie wyprze go z pamieci sitg woli.
Te rozwazania, cho¢ ciekawe, moga sie wydawaé nieco przynudne, wiec
przejde do sedna sprawy, do tego, jak mozesz kogos zahipnotyzowac.

"Nie zartuje, mam w pamieci wyniki jakiego§ doswiadczenia tego typu. Pamigtam tez, ze u dentystki do ktorej chodzilem, byty takie gazety w poczekalni, co ma
tagodzi¢ pozniejszy bol przynajmniej u mezczyzn, ktorzy jak wiadomo sa mniej odporni na jego przezywanie (czyli sa wiekszymi ciamajdami) niz kobiety.



4.1 Czym naprawde jest hipnoza?

Jak hipnotyzowac?

Pelna tresé tego modutu dostepna jest w petnej wersji ksiazkil

4.2 Programowanie Neurolingwistyczne

64
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tfruktura rozdziatu

e Krytyczne spojrzenie na NLP
e Modelowanie

e Hipoteza ruchu galek ocznych

Za tym niewinnie brzmiacym, tagodnie zaokraglonym skrétem NLP
kryje sie¢ znacznie bardziej rozbudowana i raczej brzmiaca zlowrogo
(no dobra, raczej profesjonalnie) nazwa: Programowanie Neurolingwi-
styczne (Neuro-Linguistic Programming). NLP jest dzi$ niezwykle roz-
powszechnione, co pewnie ma zwiazek z porywajacym stylem i wielkimi
obietnicami, jakie stoja za jego zalozeniami. Niestety wiekszosci z nich
nie udalo sie potwierdzi¢ wspoétczesnej nauce, co zwykle oznacza, ze sg
po prostu bzdurne. Dlatego choé polecam lekture niektorych ksiazek o
NLP, to radze zachowaé nalezyty sceptycyzm. Mimo to pozwolilem sobie
opisa¢ NLP w osobnym module, cho¢by dlatego, ze jest nieshusznie tak
szeroko rozpowszechnione. Istnieje cata masa ksiazek napisanych przez
domorostych psychologéw, entuzjastow NLP, przyjmujacych wszystkie
zalozenia tej metody prawie jak religijne dogmaty.

Czym wlasciwie jest NLP, trudno jednoznacznie wskazaé¢, chociaz na-
zwa sugeruje jakie§ polaczenie moézg-jezyk, ktoére nawzajem sie progra-
muja. Tworcy, John Grinder i Richard Bandler, podaja bardzo zawilta

definicje, ktorej nawet nie chce mi sie tutaj przytaczac.

Z drugiej, nieco jasniejszej strony NLP stanowi rozbudowany i z pew-
no$cia skuteczny program treningowy w zakresie komunikacji miedzy-
ludzkiej i, co wazniejsze - samorozwoju. Stowo nie jest rzeczywistoscia,
tylko opisuje jaki§ obiekt, tak samo sposoéb, w jaki postrzegamy $wiat
i w jaki go sobie wyobrazamy, nie jest rzeczywistoscig, tylko jej od-
zwierciedleniem, o czym warto pamietaé¢ zawsze rozpatrujac swoje idee i
poglady, choé¢by wyrastaly z pnia racjonalizmu. NLP moze mie¢ wiec tu-
taj pewne zastosowanie terapeutyczne, wielu wy$mienitych krzewicieli
samorozwoju na ktorych czele stoi Anthony Robbins, podkreslaja jak
duza role odniosto w ich zyciu NLP, jezeli chodzi o osobista przemiane.

Grinder byt lingwista a Bandler matematykiem, ktorzy korzystajac
z okazji i obserwujac jak wielki sukces odnosza terapeuci uzywajacy me-
tod hipnozy Ericsona, stworzyli NLP w latach 70. XX wieku. Stwierdzili
oni, ze analizujac metody ludzi, ktérzy osiagneli sukces, opracowali za-
sady, jakimi sie ci ludzie sukcesu kierowali. Wkrotce potem opracowali
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oni takze model w jakim jezyk przetwarza i wplywa na wyobraznie i pro-
cesy umystowe. Doszli do wniosku, ze czesé naszych wyobrazen, ktore
odzwierciedlaja m.in. poglady, jest uzewnetrzniana w postaci okreslo-
nych stow, dlatego stosujac odpowiednio jezyk i stowa mozemy wplywaé
na procesy neurologiczne swoje i innych ludzi.

Twoércy NLP prawdopodobnie pomineli w swoich rozwazaniach osia-
gniecia wspolczesnej neurologii i znacznie przecenili wzajemne oddzialy-
wanie tandemu jezyk - mozg. Ich podejscie byto prawdopodobnie bardzo
pragmatyczne, chcieli poprzez obserwacje wyodrebnié¢ jakies miarodajne
zjawiska, ktore moga by¢ uzyteczne i skuteczne w praktyce. Nie inte-
resowalo ich to, w jaki sposéb pewne sprawy dzialaja, nie docenili np.
wplywu sugestii w skutecznosci pewnych metod NLP.

Dzi§ pragmatyczne podejscie, prezentowane jeszcze w pierwszych
ksigzkach Bandlera i Grindera, zostalo zakopane pod sterta czesto fa-
natycznych i niepozbawionych absurdu teorii.

Niektorzy krzewiciele idei NLP deklaruja, ze dzieki odpowiednio za-
stosowanej metodzie modelowania wlasciwie kazdy moze zostaé geniu-
szem. Modelowanie polega np. na zadaniu osobie, od ktoérej chcemy sie
uczy¢, bo np. osiagnela sukces, serii pytan, odstaniajac jej wewnetrzne
procesy umystowe. Potem probujemy wykorzystaé na sobie te procesy,
dzieki wyobrazni starajac sie mysle¢ i odczuwaé jak ta osoba.

Choé¢ NLP uzywa zawitego i gornolotnie brzmiacego jezyka, akurat
zalozenia modelowania sa do$¢ praktyczne, sprowadzaja sie przeciez do
zainteresowania ludzmi, ktorzy osiagneli to, co sami chcielibySmy osig-
gna¢. Wydaje sie by¢ sensownym nasladowaé tych ludzi, dowiedzie¢ sie,
co pozwolilo im zaj$¢ tam, gdzie my chcieliby$my zajsé. Doswiadcze-
nia jednak nie potwierdzity skutecznosci tej metody choéby w nauce
strzelectwa, gdzie dwie grupy uczyly sie z jednakowa szybkoscia i osia-
galy porownywalne wyniki, chociaz jedna z nich stosowata modelowanie
strzelca.

Nieskutecznosé modelowania w tak wymiernych i konkretnych umie-
jetnosciach jak strzelectwo nie wyklucza mozliwosci jego wykorzystania

w nieco bardziej elementarnych sprawach, np. stabo przyswajalnych
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umiejetnosciach charyzmy lub efektywnego podejscia do rozwiazywania
zadan. Utozsamianie sie w wyobrazni z jaka$ postacia moze rzeczywi-
$cie w pewnym stopniu wplynaé na nasze zachowanie i znie$é niektore
blokady, np. pozbawiajac nas tremy przez wystepem. Tak przyziemny
obraz NLP jest jednak malto atrakcyjny, mniej atrakcyjny niz obiet-
nica zostania Einsteinem. Sam trening w wyobrazni tez moze nie$¢
jakis efekt i rzeczywiscie mentalny trening czesto stanowi spory odsetek
calego czasu poswieconego na ¢éwiczenia choéby u atletow. Jezeli np.
wyobrazasz sobie, ze ptywasz lub grasz na pianinie, prawdopodobnie
wzmacniasz w mdzgu obszary za to odpowiedzialne. Jednakze tak czy
siak musisz po$wieci¢ na to czas.

Pytanie, jakie nasuwa sie w tym momencie, czy nie moge uczy¢ sie
sam od ludzi mnie inspirujacych, bez nazywania tego NLP lub modelo-
waniem? To oczywiste, ze tak. Kiedy dziecko uczy sie jakiej$ czynnosci,
obserwuje inne dzieci i czesto zauwazajac, ze inne dziecko potrafi co$
zrobié¢, odblokowuje sie i samo to robi. NLP jest gleboko zakorzenione
w pogladach choéby Freuda, Junga czy Chomsky’ego, jako punkt wyj-
Scia do metody obiera obserwacje tego, co juz funkcjonuje. Dlatego
w gruncie rzeczy NLP pozbawione jest oryginalnosci. NLP nie jest tez
potrzebny, aby §wiadomie wejrze¢ w procesy, jakie odbywaja sie w umy-
Sle czlowieka, jak chcieliby niektérzy jej zwolennicy. Wystarczy zwykla
obserwacja, o ktorej pisatem Ci w module Czy Jezus i Budda byli men-
talistami?

Oczywiscie dociekliwi naukowcy sprawdzili catkiem sporo zalozen
NLP na roéznych grupach ludzi, aby dowiedzieé¢ sie, czy rzeczywiscie
maja jakas warto$¢. Niektoére z tych zalozen skladaja si¢ na wyroste
na polu NLP pojecia podstawowego systemu reprezentacji i sygnaléw
wzrokowych.

Zgodnie z zalozeniami NLP $wiat postrzegamy poprzez wyobraze-
nia oparte o jeden ze zmystow, wzrok, shuch lub dotyk, co nazywa sie
systemami reprezentacji odpowiednio wizualnym, stuchowym lub kine-
stetycznym. W praktyce oznacza to, ze gdy myslisz o czyms$, o czym
np. ustyszales, to albo tworzysz w wyobrazni obraz tego o czym myslisz,
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albo to styszysz, albo kojarzysz jakie§ odczucia z tym zwiazane, ewentu-
alnie taczysz wszystkiego po troche. Mogtbym zapyta¢ Cie, co sadzisz
o globalnym ociepleniu, a Ty wyobrazitlbys sobie wielkie, swiecace na
krwistoczerwono Storice lub co$§ podobnego, ustyszalbys szum fali tsu-
nami zalewajacej przybrzezne porty albo po prostu czulbys goraco.

Przeswiadczenie zwolennikéw NLP wiaze sie z preferencja jednostek
do okreslonego systemu reprezentacji. Jednoczesnie zwracaja oni uwage
na fakt, ze zwykle cztowiek bedzie w odpowiednich warunkach wykorzy-
stal inny system reprezentacji lub bedzie mieszal wszystkie, co niestety
prowadzi do konkluzji, ze idea podstawowego sytemu jest niepraktyczna.

7 zalozen zwolennikow NLP wynika, ze znajomo$¢ wykorzystywa-
nego w danej chwili przez czlowieka systemu reprezentacji pozwala na
odpowiednie zmodyfikowanie swoich wypowiedzi tak, aby pasowaly do
tego system, a co za tym idzie na lepszy kontakt z tym czlowiekiem i w
efekcie lepszy wplyw na niego.

Wspominatem Ci juz o doswiadczeniu przeprowadzonym na studen-
tach ochotnikach, ktérych zadaniem byto sporzadzenie raportu po obej-
rzeniu filmu zawierajacego wypadek samochodowy. Badaczy najbar-
dziej interesowalo okreslenie predkosci pojazdu, ale rézne grupy stu-
Réznica polegala
na tym, ze w kazdej z grup pytanie o predkosé¢ zawieralo inny czasow-

dentéw otrzymaly nieco inne arkusze z pytaniami.
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nik, sugerujacy odmienng sile wypadku, np. “zderzyt sie”, “roztrzaskal”,
“wpadl”, “uderzyl”, “stuknal”. Jak juz Ci wspominalem wcze$niej, im
wieksza dynamika odznaczal sie czasownik uzyty w arkuszu pytan, tym
wieksza predkosé szacowali studenci. Podobnie, gdy zapytano ich, czy
zapamietali na miejscu zdarzenia rozbite szklo, czesciej padaly odpo-
wiedzi pozytywne, gdy uzywano “silniejszych” czasownikéw, chociaz na
filmie nie bylo zadnego szklaﬂ Abstrahujac juz od tego, jak wielkie
znaczenie ma to odkrycie dla materialu dowodowego sktadanego przez
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swiadkow wydarzen, zwré¢my uwage, jak stowa moga wplywaé na po-
strzeganie i wspomnienia. Gdyby naukowcy badajacy owych studentow
chcieli sprawdzi¢ zatozenia NLP, mogliby dodatkowo sprébowaé zaobser-
wowag, jaki jest system podstawy reprezentacji i podzieli¢ w ten sposob
studentéw na grupy.

Wg NLP, gdyby tylko dopasowaé¢ uzywane w kwestionariuszach pyta-
nia do systemoéw reprezentacji studentéw, mozna by jeszcze dodatkowo
wplynaé¢ na uzyskane wyniki badan.

Znajomosé tej techniki moglaby mie¢ praktyczne zastosowanie
cho¢by w sprzedazy, lecz takze w relacjach miedzyludzkich. Klienci
czesto mowig doktadnie o tym, czego oczekuja, a sprzedawcy rzadko
stuchaja. Podobnie ludzi zachowuja sie w relacjach miedzy soba, gdzie
wlasciwie zawsze zwracajac sie do kogos, zwracamy sie z jakag prosba.
Mimo to wiekszosé¢ nie potrafi tego dostrzec, szczegoltowiej napisze Ci o
tym pdznej. Teraz wspomne jedynie, ze nadzwyczaj czesto obdarowu-
jemy bliskich lub po prostu innych ludzi takimi prezentami, jakie sam
chcielibysmy dostaé, uznajac czesto niestusznie, ze ich preferencje pod
tym wzgledem sa identyczne z naszymi. Dowiedz sie prosze, kiedy naj-
blizsze Ci osoby czuja si¢ docenione i potem wciel to w zycie. Wielu
ludzi ma silnie niezaspokojona potrzebe bycia docenionym, w naszych
kulturach zachodnich szczegdlnie kobiety sa wrazliwe pod tym wzgle-
dem, gdyz wciaz ich potrzeby sa bagatelizowane. Mozesz niewinnie za-
pytac sie, jak kto$ Ci bliski chcialby by¢ zapamietany po $mierci, co da
Ci wspaniale wskazowki co do sposobu, w jaki chciatby by¢ postrzegany.
Dzigki temu bedziesz mogl uzyé¢ odpowiednich stow, aby wyrazi¢ swoje
Szczere uczucia.

NLP zaktada, ze przewaga okreslonych stow ktére wymawiamy, bez-
posrednio odpowiada naszemu podstawowemu systemowi reprezentacji,
gdyz wyobraZnia i mowa sa powigzane. Gdy ktos uzywa stéow odnosza-

8Teraz przypomnij sobie takie sprawy jak rzekome uprowadzenia przez kosmitéw, retrospekcje poprzednich wcielen lub glosne w latach 90. XX wieku procesy, gdzie
dzieci pod wplywem sugestywnych pytan psychologéw i prawnikéow zaczely ujawniaé falszywe wspomnienia molestowania o podlozu satanistycznym, doswiadczonego ze
strony ich rodzicéw. W jednym z badan ujawniono, ze trauma i zesp6l stresu pourazowego zwigzana z porwaniem przez obcych jest realna tak samo jak trauma przezywana

przez zolnierzy wracajacych z frontu.
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cych sie do zmystu wzroku, np. “widze”, “wyglada” itp., to preferuje
stysze” itp. jego ulu-

bionym kanalem jest kanal stuchowy. Gdy wiec chcesz nawiazaé z kims

37,

kanal wzrokowy. Gdy uzywa stow typu “brzmi”,

silniejsze porozumienie, to zgodnie z zalozeniami NLP powinienes uzy-
wacé dostosowanego do preferowanego kanatu informacji jezyka.

Te wszystkie zalozenia wabia swoja prostota i logika, ale nalezy pod-
chodzié¢ do nich z dystansem. Zwolennicy NLP sa przekonani, ze mozna
okresli¢ podstawowy system postrzegania spogladajac na ruchy galek
ocznych czlowieka, gdy zadajac mu pytanie sktonimy go, aby w myslach
szukal odpowiedzi. Np. gdy osoba spoglada w swoja prawa strone, nieco
w goére, konstruuje w myslach nowe obrazy, gdy spoglada w prawo, kon-
struuje dzwieki, gdy w prawo nieco w doét, to odczucia. Znowuz patrza
w swoje lewo do gory przypomina sobie obrazy, gdy tylko w lewo to
przypomina sobie dzwigki, gdy w lewo nieco w dé!, to prowadzi dialog
wewnetrzny.

Ta teoria jest tak szczegdtowa, ze nawet nie wszyscy wyznawcy NLP
zgodnie twierdza, ze zawsze sie sprawdza, choé¢ zwykle zgodni sg co do
tego, ze dana osoba jezeli juz wykorzystuje jakis ruch oczu, to sie go
trzyma. Zreszta mozesz sam sprawdzi¢ zalozenia tej teorii na sobie czy
kims$ znajomym, sprobuj sobie przypomnieé jakies doswiadczenia z dzie-
cinistwa, przerwij na moment czytanie i przypomnij sobie, jak wygladat
Twoj pokéj w dziecinistwie lub co$ innego. Zgodnie z NLP, Twoje oczy
powinny powedrowaé do gory i w lewo, gdyz stworzyte§ w myslach obraz
z pamieci. I gdyby$ dalej zastanawiat sie, np. nad tym, ze pomieszczenie
w ktérym obecnie przebywasz wyglada nieco inaczej niz tamten nostal-
giczny pokdj, Twéj wzrok po linii prostej moégtby powedrowaé na prawo,
gdyz wtasnie skonstruowales w umysle nowe obrazy. No i gdybys wy-
chwycil jaki§ drobny dzwiek, mogltby$ zwrocié uwage, ze oczy pobiegly
nieco w bok, co akurat moze mie¢ zwigzek z tendencja do przechylania
gltowy, aby jedno z uczu lepiej zarejestrowalo ten dzwieki.

Na ile miarodajna i uzyteczna jest teoria o ruchach oczu nie do
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konica wiadomo. Byé moze ma jakie$ zastosowanie w zyciu codziennym,
ale bardziej nalezy zwro6ci¢ uwage na zmiany w opozycji do ustalonego
wcezesniej punktu odniesienia. Nastepnym razem mozesz wiec obserwo-
waé swoja dziewczyne lub swojego chlopaka, gdy odpowiada na jakie$
Twoje pytanie. No chyba, ze postanowiltes i$¢ przez zycie sam w pelni
wolnosci. Spoéjrz, czy Twdj partner na pytanie o to, czy ma ochote je-
chaé¢ do Twoich rodzicow spoglada w dol, co czasem moze swiadczyé o,
ze czuje sie niepewnie zanim odpowie werbalnie, prowadzi dialog we-
wnetrzny zastanawiajac sie nad odpowiedzig. Poniewaz jeste$ mita i
kochajaca osoba, zanim uzyje stow, aby cos powiedzieé¢, Ty moéwisz od
razu co§ w stylu: “W porzadku, nie musimy jechaé, jesli nie chcesz”.
Wierz mi, wspaniala nagroda jest obserwowanie, jak mimika partnerki
zmienia sie¢ w rado$¢ poczatkowo zmieszang takze z mitym zaskoczeniem
z faktu, ze czytasz jej w myélacfﬂ

Jak nalezato przypuszczaé hipoteza o ruchu oczu zostala wielokrotnie
sprawdzona w srodowisku naukowym, gdzie nie uzyskano zadowalaja-
cych, jednoznacznych rezultatow jej potwierdzenia. Oczywiscie duze jest
prawdopodobienistwo, ze winne sa za to nieprawidlowo przeprowadzone
eksperymenty, co pewnie postuluja zwolennicy NLP. Jednakze juz sam
fakt, ze trudno sprawdzi¢ cos takiego w warunkach badawczych daje do
myslenia i kaze zastanowi¢ si¢ nad praktycznoscia tej techniki w real-
nym zyciu. Gdyby byla ona prosta i skuteczna, wyniki badan bytyby
bardziej pozytywne.

No 6z, warto chociaz wiedzieé¢, ze taka teoria istnieje. Przeprowa-
dzono tez badania, ktére mialy sprawdzi¢, czy dopasowujac stowa do
podstawowego systemu reprezentacji rozméwcey sprawimy, aby czul sie
przy nas lepiej i swobodniej. Takze w tym wypadku nie uzyskano jedno-
znacznych wynikéw, chociaz w jednym z badan wykazano, ze terapeuci
ktorzy probuja dostosowaé swoj jezyk do jezyka klientéw sa postrzegani
przez nich jako mniej wiarygodni i skuteczni, to oczywiscie tez o niczym
nie przesadza, gdyz badania dotyczace delikatnych kwestii interperso-

9Co najciekawsze, poniewaz moéwigc tak dajesz do zrozumienia, ze to tylko proséba z Twojej strony, nie rozkaz, zwykle spotka si¢ z pozytywnym odzewem.
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nalnych sg niepozbawione wielu trudnosci, wiec ciezko przeprowadzié je
jednoznacznie i przekonujaco.

W V i IV wieku przed nasza era zyli w Grecji platni nauczyciele,
przygotowujacy ludzi do zycia publicznego. Sofisci byli odpowiedni-
kami wspoélczesnych spin doktorow i specéw od public relations, udzielali
rad zapewniajacych sukcesy polityczne. Sofisci w swojej filozofii doszli
do skrajnego relatywizmu i jalowej, ale mistrzowskiej erystyki, potra-
fili przekona¢ ludzi, ze czarne jest biale i udziela¢ satysfakcjonujacych
odpowiedzi, ktore jednak nie zawieraly merytorycznej tresci, byty skon-
struowane w taki sposob, aby sprawiaé¢ nieodparte wrazenie o wlasnej
warto$ci. Odpowiednio dobrane stowa, barokowe metafory, wysublimo-
wana elokwencja stanowily mieszanke, ktora w rekach sofistow byta na-
rzedziem przeciwko przeciwnikom. Co szczego6lnie znamienne, sofistow
nie interesowala prawda, raczej swoja dzialalnoscia stanowili odpowiedz
na pragnienie szybkiego, bezbolesnego osiggniecia sukcesu, jakie gniez-

4.3 Zmiana wtasnej tozsamosci
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dzi sie¢ w umystach ludzi od wiekéw. Sukces i geniusz, bez wysitku,
bez zmudnego procesu zdobywania wiedzy, tylko dzieki nasladownictwu
i kilku technikom - chyba nie musze moéwié, jak dalece przypomina to
obietnice sktadane przez fachowcéow od NLP.

Charyzmatycy, mistrzowie NLP, przywodcy religijni i czasem poli-
tyczni, wykorzystuja w swoich przemowach prosta technike manipula-
cji, dzieki ktorej ttum traci resztki sceptycyzmu i przyjmuje wszystko,
co ustyszy jako pewnik. Polega to na wzbudzeniu $miechu thumu, po-
przez o$mieszanie siebie i anegdoty z wtasnego zycia. Nawet niektorzy
wykltadowcy korzystaja z tej metody, cho¢ pewnie nie§wiadomie, znie-
checajac uczniow i studentéw do owocnej dyskusji. Produkty zwiazane z
NLP przedstawiane sa tez z nad wyraz ewangelicznym zadeciem, dzieki
czemu wzbudzone w stuchaczach emocje gwarantuja ich podatnosé na
sugestie 1 w ostatecznym rozrachunku hojny, otwarty portfel.

tfruktura rozdziatu

e Wzmacnianie wiezi miedzyludzkich
e Wplywanie na wlasng tozsamosé
e Leczenie lekéw

e Wzmacnianie pewnosci siebie

Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.
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doza sceptycyzmu.
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W piatej czesci ksiazki porusze kilka aspektow luzno powiazanych z
szeroko pojetym mentalizmem.

MoDUL 5.1 ZDROWY TRYB ZYCIA to zbior kilku podstawowych za-
sad z zakresu prawidtowego, czyli korzystego dla zdrowia odzywiania,
wplywu aktywnosci fizycznej na ogdlng sprawnosé umystowa. W obie-
gowej opinii istnieje wciaz wiele mitow, ktore nie majag potwierdzenia w
badaniach naukowych, jak chocéby teoria o bardzo negatywnym wpty-
wie mleka na zdrowie cztowieka. Modul nie wyczerpuje w pelni tematu,
ale daje Ci dobry oglad na to, jak w Swietle dostepnej, rzetelnej wie-
dzy powinien wygladaé styl zycia, ktéra zapewnia optymalne zdrowie i
Sprawnosc.

Mobut 5.1 SzTUukA UWODZENIA dotyczy nie tylko sztuki sklania-
nia innych do wspoélzycia seksualnego czy rozkochiwania ich, ale tez
uwodzenia na masowga skale, czyli wzbudzania pozadania i zachwytu w
ttumach przez niektérych charyzmatycznych politkéw lub przywoédcow

Praktyczny mentalizm

np. religijnych. Uwodzenie jest prawdziwa sztuka, ktéra daje uwo-
dzicielom wielka wtadze, dlatego nalezy korzyta¢ z niego z umiarem i

namyslem.

MoDUL 5.2 SZTUKA ILUzJ1 juz tylko pobieznie dotyka spraw prak-
tycznych, czyli konkretnych iluzji, jakie mozemy zobaczy¢ w niektorych
programach wielkich mentalistéw, ale nie tylko. Otaczaja nas zjawiska,
co do ktorych nie potrafimy na pierwszy rzut oka, jednoznacznie okresli¢
ich przyczyn i stojacych za nimi spraw. Odbieramy je jako magie, tak
wlagnie dziataja triki iluzjonistyczne, niektore cuda. Wyjasnie Ci kilka
z nich.

Gdyby$ wciaz odczuwal niedosyt, na zakonczenie tej czesci ksigzki
pozostawie Ci krotki spis literatury uzupetniajacej, z ktorej czesé pozy-
cji dostepna jest takze w jezyku polskim. Pelna tresé tej czeéci dostepna
jest w pelnej wersji ksigzkil


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
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tfruktura rozdziatu

e Odzywianie
e Aktywnos¢ fizyczna

e Aktywno$¢ umystowa

Jestem przekonany, ze jako inteligentnego czlowieka, ktorego intere-
suje szeroko pojety mentalizm, zajmie takze przynajmniej podstawowa
wiedza dotyczaca profilaktyki zdrowotnej i zdrowego trybu zycia. Nie
bede zbytnio sie rozdrabnial w tym temacie, sprobuje przekazaé¢ Ci naj-
wazniejsze rzeczy w najprostszy sposoéb. Rozwaze wiec krotko dla Ciebie
trzy aspekty zdrowego stylu zycia: odzywianie, aktywnosé fizycznag, i ak-
tywnos$¢é umystowa.

Odzywianie a zdrowie

Jezeli wertujesz internet to pewnie spotkates sie z cala masa teorii do-
tyczacych zdrowia, w szczegblnosci odzywiania. Z duza regularnoscia
pojawiaja sie w sieci, prasie i gdzie to jeszcze mozliwe informacje o tym,
jakie produkty mozna spozywaé, jakich nalezy unikaé, ze powinnismy
sie zdrowo odzywia¢ itd, jednakze wciaz brakuje jakiegos miejsca, gdzie
byloby to przedstawione w przejrzysty sposob. Co powinniSmy jesé,
zeby by¢ zdrowymi?

Problem jest dodatkowo podsycany przez teorie, méwiace np. o wiel-
kiej szkodliwosci mleka lub jakiegos innego produktu. Cata teoria o
szkodliwosci mleka zostala zbudowana w oparciu o przeswiadczenie, ze
mleko jest produktem, ktéry na drodze ewolucji uksztaltowal sie jako
optymalny dla mlodych ssakéw i to okreslonego gatunku, dlatego wiec

krowie mleko nie jest dobre dla ludzi. Ponadto zawiera kazeine, ktéra
stanowi budulec rogéw, wiec nie jest nam potrzebna w mysl tej teorii i
tak dalej.

To nie do konca prawda. Jak juz wiesz, tworca tej teorii nieswia-
dom wtasnych ograniczen percepcji i pewnych sktonnosci, najpierw wy-
szedl z takim zalozeniem, a dopiero potem zaczal szuka¢ dowodow je
potwierdzajacych. W wyniku jednak efektu potwierdzenia, o czym pi-
salem szczegdlowo wcezesniej, z tatwoscia znalazt dowody na swoja teze.
Gdyby wykorzystal podejscie naukowe, najpierw wyszedltby z hipoteza
i sprobowal ja obali¢. Gdyby mu sie nie udato, dopiero wtedy mogtby
moéwié o ewentualnym jej potwierdzeniu.

Mleko w $wietle wspolczesnej wiedzy nie jest szkodliwe dla dorostego
czlowieka, regularnie spozywanie produktéw mlecznych jest bardzo ko-
rzystne dla zdrowia. Naturalnie pochodzace z wielkich hodowli mleko
nie jest najwyzszej jakosci, gdyz zawiera np. pewnie ilosci antybioty-
kéw i hormondw, ktore stosuje sie w tzw. chowie klatkowym. Nie sa
to jakies wielkie ilosci, ale prawdopodobnie moga oddzialywaé¢ na or-
ganizm, dlatego mleko pochodzace od krow lub kéz z hodowli bardziej
ekologicznych jest zdecydowanie lepsze.

W dodatku wiekszo$¢ dostepnego w sprzedazy mleka jest konserwo-
wane technologia UHT, czyli poddawane na krétki czas wysokiej tem-
peraturze rzedu stu piec¢dziesieciu stopni Celsjusza. W takich warun-



5.1 Zdrowy tryb zycia

kach ginie cale zycie biologiczne mleka, w tym niezwykle pozyteczne
dla zdrowia czlowieka bakterie Lactobacillus, zmniejsza sie tez wyraznie
stezenie substancji odzywczych w mleku. Podobnie jest z jajkami, mie-
sem 1 warzywami, ktére pochodzg z wielkich, monokulturowych upraw
i klatkowego chowu. Ich jakosé jest wyraznie gorsza od produktéow z
upraw ekologicznych, co moze byé widoczne w ich smaku i zawartosci
pewnych substancji.

Podobnie sprawa ma si¢ z produktami zbozowymi i straczkowymi w
diecie. Ktos doszed! kiedys do wniosku, ze poniewaz ewolucja nie chcia-
taby, aby nasiona roslin, w tym przypadku traw i roslin bobowatych
byty zjadane i trawione, dlatego na drodze doboru naturalnego rozwi-
nely sie one w taki sposéb, aby mieé¢ niekorzystny dla cztowieka sktad,
wrecz szkodliwy. Spotkalem sie nawet z teoria, ze pewne grupy ludzi
celowo propaguja spozywanie zb6z, gdyz zawieraja one jakie$ tajemni-
cze substancje, powodujace u ludzi stan lekkiego odurzenia, w ktérym
sa podatni na kontrole. Niestety nie ma tak dobrze, jezeli ktos chcialby
sobie przyépaé, nie wystarczy zje$¢ dwoch kromek chleba. Naturalnie
abstrahuje tutaj od skrajnych przypadkow, gdy zjadajac zboze zainfeko-
wane szporyszem, mozemy liczy¢ na ergotyzm i oczekiwaé halucynacji
oraz paru mniej przyjemnych doswiadczeri. Takie rzeczy zdarzaly sie
do$¢ czesto w naszej Sredniowiecznej przeszlosci, ale nie dzis.

Nie jest to ksiazka o odzywianiu, wiec dam Ci tylko kilka prostych za-
sad opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia. Poniewaz przed-
stawione w dostownej formie, sa bardzo ogdlnikowe, dlatego pozwole je
sobie nieco uszczeg6lnié. Oto one:

1. Roznorodno$é - jedz zréznicowane produkty, najlepiej wyhodo-
wane blisko Ciebie w sposob ekologiczny.

2. Unikaj nadwagi i otylosci, z ktérych wystepowaniem jest skorelo-
wana wieksza czestotliwo$é niektérych choréb i zaburzen.
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3. Produkty zbozowe powinny by¢ gtéwnym Zrédlem kalorii w Twoim

zywieniu. Niech bedzie to zboze jak najmniej przetworzone, ta-
kie zawiera wieksze iloSci blonnika i niektérych sktadnikéw od-
zywezych, w przeciwieristwie do biatej maki, ktora zawiera wiek-
sze ilosci wqglowodanéwﬂ Czytalem gdzies o ciekawych préobach
zastapienia zb6z owocami debdéw czyli zotedziami, co byltoby ko-
rzystne dla srodowiska i wymagatoby mniejszych naktadéw ener-
getycznych przy produkcji.

. Aby uzupekié¢ zapotrzebowanie na wapii i witamine D, nalezy

spozywaé kazdego dnia réwnowartosé dwoch szklanek mleka. Zde-
cydowanie lepsze jest mleko w formie niestodzonego jogurtu lub
kefiru, ktore zawiera dodatkowo probiotyki, niezbedne dla zdro-
wia bakterie jelitowe. Co ciekawe, niektore analizy pokazuja, ze
wapn spozywany w postaci suplementow nie dziala w pelni efek-
tywnie, jak wapni np. z mleka. Dobrym zrédiem witaminy D jest
tez po prostu opalanie si¢, gdyz witamina ta wytwarza sie w sko-
rze pod wplywem promieniowania ultrafioletowego. Bezpieczna
dla zdrowia ilo$é¢ to 15-30 minut ekspozycji na pelne stoiice bez
kremow zabezpieczajacych, dwa razy w tygodniu. Osoby o jasnej
cerze powinny trzymac sie dolnej granicy, osoby o ciemnej - gérnej.

. Mieso jedz z umiarem, zwlaszcza mieso zwierzat rzeznych. Prze-

prowadzone na duza skale analizy pokazuja wyraznia korelacje
miedzy spozywaniem miesa i czestotliwoscia wystepowania wiek-
szosci choréb cywilizacyjnych i kilku choréb nowotworowych. Z
tego wzgledu preferuj raczej ryby, jaja i rosliny straczkowe, za-
miast innego rodzaju migsa. Wspoélczesna produkcja miegsa przy-
czynia sie tez w bardzo duzym stopniu do degradacji srodowiska
naturalnego i gltodu na $wiecie, co jest chyba dobrym argumen-
tem za zmniejszeniem spozycia miesa. Jezeli juz chcesz jesé ryby,

IBa!l Na terenie Unii Europejskiej jest to co prawda zakazane, ale wciaz gdzieniegdzie wykorzystuje sie do bielenia takiej maki dwutlenku chloru, ktéry reaguje z
zawartymi w ziarnie proteinami tworzac alloksan, wykorzystywany przez naukowcéw do indukowania cukrzycy u gryzoni laboratoryjnych. Warto wiedzieé¢, ze odsetek
cukrzykow w krajach rozwinietych ma zwykle trend rosnacy i ciekawe, na ile te dwie sprawy sa ze soba skorelowane.
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to z kolei wybieraj te z hodowli. Wiele panstw prowadzi niera-
cjonalna gospodarke polowéw, przez co populacje i ekosystemy
morskie ubozeja, jezeli nic sie nie zmieni, to praktycznie wymra
za zycia wiekszosci z nas.

6. Spozywaj codziennie duzo owocow i szczeg6lnie warzyw. Aby uzu-
pelnié zapotrzebowanie na niektére witaminy dostepne w warzy-
wach, nalezy spozy¢ ich blisko 600 gram kazdego dnia.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw nasyconych, czyli ttuszczu zwierze-
cego na rzecz nienasyconych ttuszczow roslinnych, zawartych np.
w orzechach. Garéé¢ orzechéw wtoskich zaspokaja dzienne zapo-
trzebowanie na kwasy tluszczowe omega-3 i niektore witaminy.

8. Unikaj cukru i stodyczy. Analizy obejmujace naprawde duze grupy
ludzi pokazuja wyraznia korelacje miedzy wystepowaniem niekto-
rych choréb, np. nowotworéw przewodu pokarmowego i spozywa-
niem prostych cukrow jak sacharoza. Spozywany regularnie cukier
zmienia sklad flory jelitowej na niekorzystny, jest prawdopodobnie
pozywka dla bakterii produkujacych karcynogeny.

9. Ograniczaj spozycie soli.

10. Unikaj wiekszych ilosci alkoholu. Ta substancja tylko w niewiel-
kiej dawce ma pozytywny wplyw na organizm, np. spozywanie
wina prawdopodobnie zapobiega zawalom serca. Za bezpieczne
dla zdrowia uwaza sie spozycie do czterech dawek standardowych
(czyli dwoch kieliszkow wina albo pottorej potlitrowych piw) pie¢
razy w tygodniu dla mezczyzn i o polowe mniej, czyli najwyzej
dwoéch dawek dla kobiet.

Najwieksze szkody dla zdrowia przynosi spozywanie wysoce przetwo-
rzonych produktéw oraz spozywanie niewielkich ilosci warzyw. Wiaze
si¢ to z niedoborami witamin i skladnikow mineralnych, a w dalszym
efekcie ze zwigkszonym ryzykiem chorob i stresem. Warto uzupelnié
diete o stosowne suplementy lub skorzystaé¢ z bogactwa $wiata roslin i
wykorzystaé¢ choéby ziota.
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Aktywnos¢ fizyczna

Zastanéw sie, ile czasu spedzites w ciaggu minionego tygodnia choéby
na spacerze. Gdyby poréwnaé¢ aktywnosé przecietnego, wspolczesnego
czlowieka z aktywno$cia naszych przodkéw, zyjacych jeszcze kilka stu-
leci temu, mogtloby sie okazaé, ze podczas normalnych, codziennych za-
je¢ wykorzystywali oni trzy albo czterokrotnie wiecej energii. Gdyby
poréownaé te aktywnosé z aktywnoscia cztowieka w czasach epoki ka-
mienia - byloby to prawdopodobnie jeszcze wigcej, szescio, moze nawet
odmiokrotnie wiecej.

Pierwotni ludzie spedzali kilka godzin dziennie intensywnie polujac
lub w inny sposéb szukajac pozywienia, reszte czasu wypeltniaty im rézne
aktywnosci spoleczne, dalekie wciaz od siedzacego trybu zycia, jaki pro-
wadzimy dzi§. Tak rodzaj ludzki spedzit wiekszosé czasu swojej ewolucji
z dwustu piecdziesieciu tysiecy lat, od jakich istnieje.

Ewolucja jest niezmierne interesujacym zjawiskiem. Gdy narodzi si¢
jaki$ organizm, ktory nie jest zbytnio dostosowany do otaczajacego go
srodowiska, niechybnie umrze nie pozostawiajac potomstwa, nie prze-
kazujac dalej swoich genéw. Gdyby jednak w przypadku pojawienia sie
losowej mutacji jaki$ osobnik, dajmy na to pierwotny cztowiek, miatby
lepsze szanse aby przezy¢ i sptodzi¢ potomstwo, jego zmutowany gen
mogtby rozprzestrzeniaé¢ sie dalej. Tak dziata podstawowy mechanizm
ewolucji.

Mozemy przypuszczaé, ze najkorzystniejszy dla naszego zdrowia styl
zycia prowadziliSmy wtasnie w czasach, gdy jako towcy zbieracze prze-
mierzali$my duze obszary ladéw w poszukiwaniu pozywienia. W wiek-
szodci byly to czasy glacjalu, czyli zlodowacenia, gdy ladoléd w Europie
siegal terendéw Polski. Czlowiek byl wtedy niezwykle aktywny i praw-
dopodobnie spozywal niewielkie ilosci pozywienia jak na te aktywnosé,
jednoczesnie jednak zachowywal niezwykla kondycje, cho¢ zyt przeciet-
nie krotko, gdyz mial duze szanse zginaé z rak innych plemion czy dzi-
kich zwierzat, albo jeszcze innych czynnikéw, nieobecnych w dzisiejszych
czasach.
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Poniewaz wiec ogromna wiekszosé czasu gatunek nasz spedzit w cia-
glej, wielkiej aktywnodci, nalezy sie spodziewaé, ze dobér naturalny juz
dawno wyeliminowat te jednostki, ktére mialyby szanse w dzisiejszym
Swiecie, tzn. zle reagujace na niska aktywnosé fizyczna i niedobor zyw-
nosci.

Wiekszo$¢ przeprowadzonych w naszych czasach doswiadczeil i ba-
dari naukowych zdaje sie potwierdzaé¢ to zalozenie. Przykladowo juz
drobna aktywnos¢ fizyczna, zaledwie kilka spaceréw w miesigcu kore-
luje jasno z mniejszym ryzykiem wystapienia zawalu serca. Nasze nogi
sg przystosowane do biegania, a nasze serce do wysitku. Wyglada nawet
na to, ze nie ma granicy dla ilosci wysitku fizycznego, jaki mogliby$my
uprawia¢ celem poprawy zdrowia, byleby nie byl zbyt intensywny, a
przez to kontuzjogenny. W kazdym jednak razie wystarczy wprowadzié
do codziennych zajeé¢ najzwyklejszy spacer trwajacy przynajmniej go-
dzine lub dowolng inna aktywno$é¢, najlepiej taka, ktora sprawia nam
przyjemnosc.

Podobnie jak aktywno$¢ fizyczna, na nasze zdrowie wydaje sie tez
wplywaé ilo$¢ spozywanych kalorii. Sugeruja to dtugotrwale badania
prowadzone na rezusach. W grupach tych malp, ktéore otrzymuja o
jedna trzecig nizsze dawki pokarmu od ich kolegow, przedwczesne zgony
sg rzadkoscia. Wiekszo$¢ naukowcéw zgodnie ttumaczy ten fakt jako
skutek obnizonych ilosci spozytej z pokarmem energii.

Nietrudno wiec wyobrazi¢ sobie, jak polaczenie zwiekszonej aktyw-
nosci fizycznej i niskokalorycznej diety, ale bogatej w witaminy i mi-
kroelementy, mogtaby wplyna¢ na dtugosé zycia. Czlowiek jest praw-
dopodobnie zaprogramowany do dozycia stu dwudziestu lat, jednak w
wiekszosci przypadkéw nie udaje mu sie to chyba gtéwnie dlatego, ze
prowadzi dzi$ niezbyt optymalny dla niego tryb zycia.

2Dosé stary system, powstaly w czasach, gdy nie istnialy kalkulatory.
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Aktywnos¢ umystowa

Wiedza dotyczaca odzywiania i wplywu ¢wiczen fizycznych na zdro-
wie jest o tyle wazna, ze zgodnie z powiedzeniem “w zdrowym ciele
zdrowy duch”, stan naszego organizmu wplywa wyraznie na sprawnosé
naszego mozgu i funkcje umystowe. Mozg mozna éwiczy¢, co czesto
poréwnuje sie do treningu miesni. W kazdym razie mozna trenowacé
jakies okreslone umiejetnosci, przez co osiggniecie mistrzostwa w danej
kategorii jest mozliwe dla kazdego. Jezeli jestes zainteresowany utrzyma-
niem przez wieksza czesé zycia wysokiej sprawnosci umystowej, mozesz
$mialo trenowaé swdj mozg. Jedna z najskuteczniejszych metod jest
nauka jezykéw obcych, niektére badania pokazuja, ze juz po kilku mie-
sigcach intensywnej nauki na zdjeciach mézgu widaé réznice w budowie
pewnych obszaréw, cho¢by odpowiedzialnego za budowanie wspomnien
hipokampu.

Jezeli chcesz zosta¢ mnemonista mozesz trenowa¢ mnemotechniki i
bra¢ udzial w miedzynarodowych mistrzostwach. Trening ten wzmacnia
takze “zwykla” pamieé, a po odpowiednim czasie stosowanie mnemoniki
staje sie automatyczne i nie wymaga naszego wysitku.

Jedna z ciekawszych form treningu jest nauka liczenia w pamieci,
choc¢by z zastosowaniem matematyki Wedyjskieﬂ Niektorzy ludzie po
latach treningu osiagaja niezwykle wyniki w tej dziedzinie, doréwnujac
pod wzgledem rachowania takim sawantom jak Daniel Tammet.

No i na koniec truizm - duzo czytaj, jesli chcesz, aby Twoj umyst
pozostal w formie. Mozesz czytaé¢ beletrystyke, jesli lubisz lub ksiazki,
czasopisma, blogi o okreslonej tematyce, ktéra Cie najbardziej intere-
suje. Jedli nie wiesz, co czytaé, skorzystaj z literatury uzupetniajacej,
jaka zamieszczam na koniec kazdej cze$ci w tej ksiazce. Niech bedzie Ci
drogowskazem. Przeczytaj tez kolejny modul, bo moze dotyka tematyki,
jaka Cie interesuje, sztuki uwodzenia.
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tfruktura rozdziatu

e Rola powierzchownosci w uwodzeniu.
e Przyktady uwodzicielskich tozsamosci.

e Znaczenie empatii w relacjach miedzyludzkich.

Pela tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.

5.3 Sztuka iluzji

tfruktura rozdziatu

e Liczenie kart w black jacku
o Niektore sztuczki wielkich mentalistow

e Kolejne pozornie niezwykte historie

Pelna tres¢ tego modutu dostepna jest w pelnej wersji ksiazki.

Literatura uzupetniajgca

e Robert Greenie: Art of Seduction, jest tez polskie wydanie Sztuka uwodzenia, nieco okrojone w stosunku do anglojezycznego, biblia uwo-

dziciela.


http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html
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5.8 Sztuka iluzji 76

e Neil Strauss: Rules of the Game, 2009

e Fuentes: Seksualny klucz do kobiecych emocji. Co prawda Fuentes obiecuje Ci ztote gory, gdy zastosujesz sie do jego technik, co nie ma
nic wspolnego z rzeczywistoscia, przynajmniej jezeli chodzi o moje do§wiadczenie w temacie, ale warto zerknaé na jego spojrzenie réznic w
rozumowaniu kobiet i mezczyzn, bo mimo ze nie pozbawione stereotypowego myslenia, zawiera cenne wskazowki i opisy. Ksiazka wyrasta z
pnia NLP, wiec trudno sie dziwié, ze nie ma w niej zbyt wiele praktycznej wiedzy.

o Krzysztof Galos: |[Porozumieé sie bez przemocy. Ksiazka, ktéra napisatem, a ktora jest dostepna bezptatnie w serwisie Wikibooks. Dotyczy
techniki wzmocnienia wlasnej empatii, opracowanej przez doktora Marshalla Rosenberga. W sprzedazy sa tez dostepne ksiazki Rosenberga,
dodatkowo wzbogacone o przyklady a nawet éwiczenia rozméw, choéby ksiazka Porozumienie bez przemocy.


 http://pl.wikibooks.org/wiki/Porozumie%C4%87_si%C4%99_bez_przemocy/Ok%C5%82adka

Gdy zaczynalem pisaé te ksigzke, tytutowy bohater serialu Mentali-
sta zakoriczyl sezon zabijajac cztowieka, ktory jego zdaniem byt czarnym
charakterem, okrutnym seryjnym morderca, ktory zabil brutalnie jego
zone i corke. Patrick Jane z pewnym wyraznym oporem i wysitkiem
wyjal pistolet i zastrzelil tego czlowieka na oczach tlumu, dajac upust
swojej zemécie. Jak sie jednak okazato potem, nie byt to wtasciwy czto-
wiek. Byl takze okrutny i popelniat czyny, ktérych nie chciatbym aby
do$wiadczyli ich na sobie najwieksi wrogowie.

Tytulowy mentalista moze robié¢ rzeczy, ktore nie $nity sie zwyklym

Epilog

ludziom, dzieki wiedzy, jaka posiada. Ma doskonala pamieé¢, bo prak-
tycznie korzysta z mnemoniki. Potrafi czyta¢ mowe ciata i interpretowaé
ja, wiec sprawia wrazenie, jakby czytal w myslach. Doktadnie wie, czym
jest hipnoza i dokladnie wie, jak z niej korzystaé¢. Ma zdecydowana prze-
waga nad innymi.

Zycze Ci, abys sam pozostal kims takim, jesli tylko chcesz. Otrzyma-
tes juz zalazek stosownej wiedzy, wiec wybor nalezy do Ciebie. Korzystaj
z tej wiedzy madrze. Jezeli wciaz masz niedosyt, siegnij prosze po pelna
wersje tej ksiazki lub do literatury uzupelniajacej. Powodzenia.


Pe\T1\l na tre�� tego modu\T1\l u dost�pna jest w [http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html||pe\T1\l nej wersji ksi��ki]. 
Pe\T1\l na tre�� tego modu\T1\l u dost�pna jest w [http://mnemotechnik-mnemonika.blogspot.com/p/mentalizm-ebook.html||pe\T1\l nej wersji ksi��ki]. 

Bibliografia

Barrow John D. (2011). Jak wygraé¢ na loterii?
Birkenbihl Vera (2003). Nowe siano w gtowie.
Brian Wansink (2010). Beztroskie jedzenie.

Brunyé, T., Ditman, T., Mahoney, C., & Taylor, H. (2011) Better you than I: Perspectives and emotion simulation during narrative
comprehension. Journal of Cognitive Psychology, 23(5), 659-666

Chip Heath, Dan Heath (2010). Pstryk: jak zmieniaé, zZeby zmienié.

Cody S. G. (1983). The stability and impact of the primary representational system in neurolinguistic programming: a critical examination.
Crzerwiniski Arkadiusz, Gradon Kacper (2000). Seryjni mordercy.

Derren Brown (2008). Sztuczki umystu.

Deschner Karlheinz (1996). I znowu zapiat kur.



5 Bibliografia

79

[10] E. Dale, Audio-Visual Methods of Teaching (3rd Ed) Holt, Rinehart and Winston 1959, reprodukowany w wielu polskich wydawnictwach
dot. metod aktywizujacych, np. B. Kubi- czek, Metody aktywizujgce. Jak nauczyé ucznidw uczenia sie?, Nowik Sp.j, Opole 2005.

[11] Ekman P. (1992). Why lies fail and what behaviours betray a lie.

[12] Ekman P. (2005). What the Face Reveals.

[13] Ekman P. (1989). Ktamstwo i jego wykrywania: w biznesie, polityce i matzenstwie.

[14] Erickson M. H., Ernest L. Rossi (1980). The Collected Papers of Milton H. Erickson on Hypnosis, t. 1, ss. 452-477.
[15] Gazzaniga Michael (2008). Istota cztowieczenstwa.

[16] Gustaw Le Bon (1930). Psychologia ttumu.

[17] Hyman R. (1999). The Mischief-Making of Ideomotor Action, The Scientific Review of Alternative Medicine.

[18] Irvin Kirsch (2011). Nowe leki cesarza.

[19] James Surowieckie (2010). Madrosé ttumu. Wiekszo$é ma racje w ekonomii, biznesie i polityce.

[20] Jan Gawecki, Teresa Mossor-Pietraszewska i in. (2004). Kompendium wiedzy o zZywnosci, Zywieniu i zdrowiu.

[21] John D. Barrow (2011). Jak wygraé na loterii?

[22] Judith Rich Harris (2010). Kazdy inny.

[23] Koichi O. (1987). Superstitious behaviour in humans, Journal of Experimental Analysis of Behavior t. 47, ss. 261-271.
[24] Krzysztof Blecha, Iwona Wawer (2011). Profilaktyka zdrowotna i fitoterapia.

[25] Lilienfield Scott, Lynn Steven (2011). 50 wielkich mitéw psychologii popularnej, s. 360.

[26] Maciej Kora (2003). Apteka w ogrodzie.

[27] Marshall B. Rosenbert (2003). Porozumienie bez przemocy.

[28] Mastalerz Przemystaw (2005). Ekologiczne ktamstwa ekowojownikéw.

[29] Michael Hanlon (2010). 10 pytarni na ktdre nauka nie znalazta odpowiedzi (jeszcze).



5 Bibliografia 80

[30] Michael R. Nash (2001). Hipnoza - prawda i mity.

[31] Nicholas A. Christakis, James H. Fowler (2011). W sieci. Jak sieci spoteczne ksztattujg nasze zycie.

[32] Philippe Even, Bernard Debre (2011). The Guide to the 4,000 Useful, Useless or Dangerous Medicines.
[33] Raymond Moody (1994). Odwiedziny z zaswiatow.

[34] Robert Greene (2009). Sztuka uwodzenia.

[35] Stephenson, G. R. (1967). Cultural acquisition of a specific learned response among rhesus monkeys. In: Starek, D., Schneider, R., and Kuhn,
H. J. (eds.), Progress in Primatology, Stuttgart: Fischer, pp. 279-288.

[36] Steven Pinker (2011). The Better Angels of Our Nature: Why Violence Has Declined.
[37] Timothy Ferris (2010). The 4-hour body.

[38] Zimbardo Philip (2008), Efekt Lucyfera: dlaczego dobrzy ludzie czynig zto?



	Państwo to sobie dobrze przyswoją
	O nieefektywnym systemie edukacji
	Superczytanie
	Mnemonika

	Vademecum mentalisty
	Psychologia mentalizmu
	Socjologia mentalizmu
	Czy Jezus i Budda byli mentalistami?
	Antynauka i pseudonauka

	Pozawerbalna komunikacja
	Zimny odczyt
	Przekaz podprogowy
	Mowa ciała

	Hipnoza i sugestia
	Czym naprawdę jest hipnoza?
	Programowanie Neurolingwistyczne
	Zmiana własnej tożsamości

	Praktyczny mentalizm
	Zdrowy tryb życia
	Sztuka uwodzenia
	Sztuka iluzji

	Bibliografia

