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Rozdzia� 1.
Jak korzysta� z tej ksi��ki?

Nasz �wiat nie jest nam dany: tworzymy go poprzez bezustanne
do�wiadczanie, kategoryzacj�, pami��, ��czenie nowych
elementów1.

— Oliver Sacks, Antropolog na Marsie

le móg�by� po�wi�ci	 — Drogi Czytelniku — by wi�cej zarabia	, zwi�kszy	
swoj� sprawno�	 umys�ow� i robi	 dobre wra�enie na ka�dym, kogo spotykasz na
swojej drodze? To, i nie tylko to, jest mo�liwe, je�li mo�esz korzysta	 z pot�gi

Superpami�ci.
Wyobra� sobie, �e na jakim� spotkaniu poznajesz pi�	dziesi�ciu ludzi, a kilka

godzin pó�niej potrafisz po�egna	 ka�dego z nich po imieniu i nazwisku. Co wi�-
cej — potrafisz tak�e wyg�asza	 przemówienia, nie korzystaj�c z �adnych notatek,
pami�tasz o wszystkich wa�nych spotkaniach, sprawach do za�atwienia, podczas
wycieczki samochodowej masz w g�owie ca�y plan trasy, pami�tasz numery te-
lefonów, wykorzystujesz swoj� �wietn� pami�	 podczas gry w karty, cytujesz ca�e
wersety z Biblii, przywo�ujesz fragmenty sztuki, deklamujesz z pami�ci wiersze,
pami�tasz daty wa�nych wydarze� historycznych, d�ugie liczby i ró�ne inne dane.
Wyobra� sobie, �e jeste� studentem i potrafisz w dowolnej chwili przywo�a	 z pami�-
ci wszystkie informacje, pozwalaj�ce Ci osi�gn�	 doskona�y wynik na egzaminie.
Na dodatek uczysz si� trzy razy szybciej ni� pozostali studenci. Wspania�a pami�	
z ca�� pewno�ci� zwi�kszy Twoj� wiar� we w�asne umiej�tno�ci.

                                                          
1 Oliver Sacks, Antropolog na Marsie, Zysk i S-ka, Pozna� 1999, przek�ad Piotr Amsterdamski,

Barbara Lindenberg, Beata Maciejewska — przyp. t�um.

I
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8     Superpami��. Trening z Kevinem Trudeau

To wszystko mo�esz osi�gn�	 dzi�ki Superpami�ci. Czy brzmi to jak kolejny
slogan? Mo�esz by	 pewien, �e to nie �aden chwyt reklamowy. Idealnej pami�ci
— lepszej ni� fotograficzna — nie musisz kupowa	. Masz j� do swojej dyspozycji,
a wielki potencja� znajduj�cy si� w zasi�gu r�ki tylko czeka na wykorzystanie.
Techniki zaprezentowane w ksi��ce Superpami��. Trening z Kevinem Trudeau s�u��
w�a�nie do tego — pozwol� Ci wykorzysta	 naturaln� umiej�tno�	 przypominania
sobie informacji, które us�ysza�e�, obrazów, które widzia�e�, a nawet spraw, o których
my�la�e� tylko przez chwil� i o których zapomnia�e�, lub tylko wydawa�o Ci si�,
�e zapomnia�e�. Jedynym problemem jest to, �e nie zdawa�e� sobie wcze�niej sprawy,
i� jeste� w posiadaniu tak wspania�ej pami�ci, której mo�liwo�ci mo�na przyrówna	
do pot��nego superkomputera. Dwadzie�cia osiem lekcji opisanych w tej ksi��ce
pozwoli Ci wykorzysta	 t� moc.

Naucz� Ci�, jak organizowa	 i przetwarza	 nowe informacje. Dowiesz si�, w jaki
sposób nale�y kategoryzowa	 elementy rzeczywisto�ci, które widzisz, s�yszysz i któ-
rych do�wiadczasz, a nast�pnie uk�ada	 je w okre�lonym porz�dku, tak by w przy-
sz�o�ci by�y �atwo dost�pne. S�owem kluczowym jest tutaj „porz�dek” — kamie�
w�gielny programu rozwoju Superpami�ci. Twój mózg jest niczym szafa z mnó-
stwem szuflad. Im wi�cej notatek, listów, raportów i innych dokumentów upo-
rz�dkujesz przez umieszczenie ich w okre�lonych katalogach (szufladach), tym
bardziej zorganizowana b�dzie Twoja praca, a dane b�dzie �atwiej odszuka	 wtedy,
gdy oka�� si� potrzebne. Porównanie pami�ci do szafy jest proste, przekonuj�ce
i bardzo trafne.

Musz� si� przyzna	, �e ja tak�e — podobnie jak wielu uczniów w wieku szkol-
nym — mia�em pewne k�opoty z przyswajaniem informacji, a szczególnie z ich
zapami�tywaniem. W szkole �redniej moja sytuacja sta�a si� jeszcze powa�niejsza.
Kilku nauczycieli zasugerowa�o bowiem, �e moje problemy z nauk� nie wynikaj�
z lenistwa, lecz mog� mie	 o wiele g��bsze �ród�o. Zacz��em wi�c poszerza	 swoj�
wiedz� na temat pami�ci i pracy mózgu cz�owieka. Zrozumia�em, �e moj� s�abo-
�ci� by�a jedynie niewystarczaj�co wytrenowana pami�	.

Naucz� Ci�, jak nale�y 	wiczy	 pami�	, omawiaj�c sposoby „magazynowania”
informacji. Nie b�dziemy marnowa	 za du�o czasu na wyk�ady z teorii procesów
mózgowych i pracy pami�ci. Szkolenie b�dzie przebiega	 stopniowo. Wraz z za-
poznawaniem si� z kolejnymi rozdzia�ami tej ksi��ki b�d� rosn�	 Twoje mo�liwo�ci,
gdy� program rozwoju Superpami�ci b�dziesz poznawa� na bie��co w trakcie lektury.
Nauka w�a�ciwego wykorzystania potencja�u drzemi�cego w Twojej pami�ci przy-
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pomina nauk� jazdy na rowerze, biegania lub p�ywania — trzeba wzi�	 aktywny
udzia� w 	wiczeniach, by osi�gn�	 najlepsze efekty. Równie wa�ne jest jednak przy-
gotowanie. Zanim we�miemy udzia� w wy�cigu kolarskim, pobiegniemy w maratonie
lub rozpoczniemy rywalizacj� na p�ywalni, powinni�my na serio potrenowa	. Dla-
tego te� w tej ksi��ce znajdziesz zarówno 	wiczenia, jak i praktyczne wskazówki
dotycz�ce technik doskonalenia pami�ci. 
wiczenia maj� na celu zwi�kszenie
efektywno�ci pracy Twojego mózgu i przygotowanie go do wykorzystania technik
zapami�tywania, nadaj�cych si� do stosowania w codziennym �yciu. Je�li b�dziesz
wykonywa	 	wiczenia zgodnie z moimi wskazówkami, szybko osi�gniesz wspa-
nia�e rezultaty.

Zasady podstawowe
Je�li chcesz, aby program treningu Superpami�ci przyniós� najlepsze efekty, musisz
si� bezwzgl�dnie trzyma	 poni�szych zalece�, okre�laj�cych zasady pracy z ksi��k�:

 1. Kolejno�� lekcji nie jest przypadkowa. Ka�dy kolejny rozdzia� poszerza
wiedz� zawart� w rozdziale poprzedzaj�cym, tak aby mo�na by�o jak
najlepiej i najefektywniej wykorzysta	 ju� przyswojone informacje.
Cz�owiek uprawiaj�cy jogging ryzykuje kontuzj�, je�li przed biegiem nie
rozgrzeje mi��ni i stawów. P�ywak tak�e nie osi�gnie dobrych rezultatów,
je�eli nie czuje si� w wodzie zbyt bezpiecznie. Podobnie i Ty potrzebujesz
odpowiedniego przygotowania, swoistej mentalnej rozgrzewki, opartej
na pewnej grupie podstawowych umiej�tno�ci. Nie ograniczaj si� wi�c
do zapoznania si� ze spisem tre�ci i lektury rozdzia�u, który specjalnie
Ci� zainteresowa�. To nic nie da. Aby nauczy	 si�, jak korzysta	
z Superpami�ci, nale�y zacz�	 lektur� od pocz�tku i stopniowo
przechodzi	 do kolejnych rozdzia�ów.

 2. Lektura pojedynczego rozdzia�u nie powinna trwa� d�u�ej ni� 20 – 30 minut.
W ka�dej lekcji znajduje si� pewna dawka informacji, której przyswojenie
nie powinno trwa	 zbyt d�ugo. Je�eli przeczytasz ca�y rozdzia�, wykonasz
	wiczenia i wykorzystasz opisywane w nim techniki, nie sp�dzisz nad
nim wi�cej ni� pó� godziny. Taka struktura ksi��ki ma swój sens. Ludzie
potrafi� skupi	 si� na jednej czynno�ci tylko przez pó� godziny. Potem
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koncentracja spada. (Zastanówmy si� na przyk�ad nad d�ugo�ci�
programów telewizyjnych, te uznawane za najbardziej interesuj�ce
nie ci�gn� si� w niesko�czono�	). Podsumowuj�c — nie przesadzaj
z d�ugo�ci� lektury. Wielu ludzi przyznaje, �e najlepiej czyta	 jeden
rozdzia� dziennie.

 3. Je�li chcesz przeczyta� od razu kilka rozdzia�ów, zrób pomi�dzy nimi
10 – 15-minutow� przerw�. Nie wszyscy przyswajamy now� wiedz�
z identyczn� pr�dko�ci�. Je�li wi�c oka�e si�, �e nie masz �adnych
problemów ze zrozumieniem zawartych w danym rozdziale informacji
i chcesz kontynuowa	 nauk�, nie ma problemu. Mo�esz si� zapozna	
z kolejn� lekcj� tego samego dnia. Pami�taj jednak, by po ka�dej lekcji
zrobi	 sobie krótk� przerw�. Dzi�ki niej Twój mózg odpr��y si� i bez
udzia�u Twojej �wiadomo�ci skupi si� na analizie materia�u, z którym
w�a�nie si� zapozna�e�. Potem mo�esz przej�	 do lektury kolejnej lekcji.
Je�li nie zrobisz sobie przerwy, szybko poczujesz si� przyt�oczony
nowymi informacjami. A to oznacza zm�czenie.

 4. Czytaj wtedy, gdy nic Ci� nie rozprasza. Korzystanie z tej ksi��ki ma
by	 przyjemno�ci�, ale podczas lektury i 	wicze� powiniene� by	
skoncentrowany na tym, co robisz. W odró�nieniu od innych kursów
program rozwoju Superpami�ci nie wymaga od Ciebie wielokrotnego
powtarzania tego samego materia�u w celu jego utrwalenia. Powiniene�
przeczyta	 ksi��k� raz. Ale pami�taj o skupieniu si� na zawarto�ci
ka�dego rozdzia�u. Znajd� wi�c jakie� miejsce, w którym nikt i nic nie
b�dzie odwraca�o Twojej uwagi od tekstu. Zrelaksuj si�, usi�d� wygodnie
— i skup si� na lekturze.

 5. Wyznacz sobie por� dnia i miejsce nauki. Lekcje s� na tyle krótkie, �e
z �atwo�ci� znajdziesz codziennie czas na jedn� z nich. Nie jest wa�na
konkretna pora — mo�e to by	 poranek, popo�udnie lub wieczór.
Poza ksi��k� b�dziesz potrzebowa� jedynie kartki papieru i czego�
do pisania. Kiedy ju� zdecydujesz si� na okre�lon� por� dnia, postaraj
si� o regularn� lektur�. Gdy wypracujesz sobie w�asny rytm treningu
pami�ci, o wiele �atwiej b�dzie Ci zachowa	 konsekwencj� i unikn�	
odk�adania nauki na pó�niej.
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 6. Staraj si� nie konsumowa� syc�cego posi�ku bezpo�rednio przed lektur�.
Je�li ju� koniecznie musisz co� zje�	, niech to b�dzie lekki posi�ek.
Najlepiej zacz�	 nauk� kilka godzin po posi�ku. Dlaczego? Kiedy
w �o��dku znajduje si� po�ywienie, organizm skupia si� na trawieniu.
Krew jest kierowana g�ównie w okolice brzucha, a nie do mózgu,
co oznacza, �e pracuje on nieco mniej wydajnie. Dlatego po posi�ku
trudniej skupi	 si� na zadaniu, procesy my�lowe s� powolne i spada
koncentracja.

S� pewne produkty spo�ywcze, których w ogóle powinno si� unika	.
Przede wszystkim — przed nauk� nie za�ywaj �adnych narkotyków ani
alkoholu. Postaraj si� nie je�	 niczego ci��kiego ani t�ustego. Ponadto —
to mo�e zaskoczy	 niektórych z Was — przez kilka godzin przed nauk�
trzymaj si� z dala od produktów zawieraj�cych du�o cukru i produktów
zawieraj�cych m�k� pszenn�. W dalszej cz��ci ksi��ki znajdziesz kilka
uwag na temat pewnych artyku�ów spo�ywczych, które negatywnie wp�y-
waj� na pami�	. Na tym, pocz�tkowym, etapie musisz wiedzie	, �e cukier
i m�ka pszenna st�piaj� zmys�y. Og�upiaj� organizm, czyni� go niezdolnym
do koncentracji. Unikaj ich, je�li naprawd� chcesz poprawi	 swoj� pami�	.
W�ród niezdrowych artyku�ów spo�ywczych znajduj� si� tak�e wszelkie
s�odzone napoje gazowane i toniki. Wielu ludzi pije tego rodzaju trunki
podczas lektury. Trudno o gorsz� diet�. Cukier, sztuczne �rodki chemicz-
ne i aromatyzowane syropy negatywnie wp�ywaj� na koncentracj�.

 7. Podczas lektury nie rób �adnych notatek. Zapewne uczono Ci�, �e je�li
naprawd� chcesz co� zapami�ta	, musisz to zapisa	. Nic bardziej b��dnego!
Musisz wiedzie	, �e zanotowanie jakiej� informacji prowadzi do zupe�nie
odwrotnych rezultatów. Czynno�	 notowania jest sygna�em dla
pod�wiadomo�ci, �e zapisywanej informacji nie trzeba ju� pami�ta	
— przecie� zosta�a zachowana na papierze! Kartki i d�ugopisu mo�esz
u�ywa	 tylko wtedy, gdy sam o to poprosz�, lub b�dzie tego wymaga	
dane 	wiczenie. W pozosta�ych przypadkach przybory do pisania
do niczego Ci si� nie przydadz�.
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Poziom gotowo�ci
Przygotowuj�c si� do lektury tej ksi��ki, powiniene� wzi�	 pod uwag� jeszcze kil-
ka elementów. W�ród wa�niejszych z nich znajduje si� nastawienie do wiedzy za-
wartej w kolejnych lekcjach. Nastawienie to nazywam poziomem gotowo�ci.

Ka�dy z nas charakteryzuje si� pewnym wska�nikiem, który definiuje poziom
gotowo�ci do absorbowania nowej wiedzy. Na wska�nik ten sk�adaj� si� dwie
zmienne:

 1. Gotowo�	 do rozpocz�cia nauki.

 2. Gotowo�	 do akceptacji zmiany.

Ka�da z tych zmiennych mo�e przybiera	 warto�	 od 0 do 10. Warto�ci� ko�cow�
jest iloczyn tych dwóch zmiennych. Maksymalna warto�	 wska�nika to 100, a mi-
nimalna 0.

Pierwsza zmienna ujawnia si� na przyk�ad wtedy, gdy ludzie wydaj� pieni�dze
na ksi��ki, kasety, p�yty czy inne programy samodoskonalenia, wyra�aj�c goto-
wo�	 do podj�cia wysi�ku nauki. Gdyby� nie mia� motywacji do nauki technik
wspomagania pami�ci, nie kupi�by� tej ksi��ki, a ju� na pewno nie marnowa�by�
swojego cennego czasu na jej lektur�. Tak wi�c w skali 0 – 10 mo�esz da	 sobie 10.

Jak wygl�da sprawa z gotowo�ci� do zmiany? Niektórzy ludzie mocno trzy-
maj� si� utartych �cie�ek i bardzo trudno jest im zmieni	 cokolwiek w swoim �y-
ciu. Idealnym przyk�adem jest stosunek do rewolucji informatycznej, która w�a-
�nie si� odbywa. Komputery pojawiaj� si� niemal wsz�dzie. S� przy tym niezwykle
przydatne i efektywne. A mimo to wielu ludzi wci�� ca�kowicie si� od nich od�egnu-
je, nie chce mie	 z nimi nic wspólnego. Czyni� tak z obawy przed nowo�ciami albo
te� nie chc� marnowa	 czasu na trudn� nauk� podstaw dzia�ania nowego narz�dzia.

Je�li nale�ysz do grupy ludzi niech�tnych zmianom, warto�	 drugiej zmiennej
w Twoim przypadku wynosi 0. Zastanów si�, jak to wp�ywa na wska�nik gotowo-
�ci do podj�cia nauki. Nawet je�li pierwsza zmienna wynosi 10, to co jest wyni-
kiem mno�enia 10 x 0? Wielkie, puste 0. Tym samym ca�kowita gotowo�	 do na-
uki jest zerowa, je�li nie jeste� gotów na zmian�.

A mo�e jednak nale�ysz do grupy ludzi, którzy ch�tnie korzystaj� z wszelkich
nowinek technologicznych? Nawet je�li na pocz�tku masz pewne obawy lub, by
nauczy	 si� korzysta	 z komputera typu IBM czy Mac, musisz przej�	 przez
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okres frustracji, wci�� jeste� wystarczaj�co zmotywowany, by ponie�	 pewne
koszty nauki. Czasami mo�e si� wydawa	, �e trzeba wykona	 kilka kroków do
ty�u, by wreszcie ruszy	 do przodu. Jak si� czujesz jednak, kiedy uda Ci si� za-
ko�czy	 pozytywnie ca�y proces? Czy kiedykolwiek wrócisz do starej maszyny
do pisania? Gotowo�	 do zmiany wynosi 10, dzi�ki czemu wska�nik gotowo�ci
do podj�cia nauki jest o wiele bli�szy maksymalnej warto�ci 100 punktów.

Porównanie do u�yteczno�ci komputerów jest tu jak najbardziej na miejscu.
Przesiadk� z maszyny do pisania na edytor tekstu mo�na porówna	 do procesu
wykorzystania Superpami�ci. Dzi�ki tej ksi��ce poznasz zupe�nie inne mo�liwo-
�ci. Chocia� 	wiczenia zawsze b�d� zabaw�, na pocz�tku b�dzie Ci si� wydawa	,
�e nie ma w nich wiele sensu. Wiele opisywanych tu technik na pierwszy rzut oka
tak�e b�dzie sprawia	 wra�enie trudnych lub skomplikowanych. Jestem jednak
daleki od tego, by s�dzi	, �e podczas 	wicze� nie b�dziesz w stanie nauczy	 si�
czegokolwiek. Uwierz mi, post�p b�dzie zupe�nie bezbolesny i zadziwiaj�co szyb-
ki. By	 mo�e na pocz�tku b�dziesz si� drapa� po g�owie, zastanawiaj�c si�, o co tu
u licha chodzi z tymi 	wiczeniami. Z ka�dym kolejnym dniem b�dzie wzrasta	
poziom ekscytacji nauk�, a Twoja pami�	 wyra�nie si� polepszy.

Trudno przeceni	 znaczenie pozytywnego nastawienia. Jak ju� wspomnia�em,
ze wzgl�du na nietypowo�	 tej ksi��ki wa�ne jest, by z kolejnymi lekcjami zapo-
znawa	 si� w �ci�le okre�lonym porz�dku. Ka�da kolejna lekcja odwo�uje si� do
poprzedniej. Musisz dobrze opanowa	 materia� zawarty we wcze�niejszej lekcji,
zanim przejdziesz do nast�pnej. B�d� to wielokrotnie powtarza�, gdy� chc�, by�
zrozumia�, jak wa�ne s� podstawy, na których b�dziemy tworzy	 struktur� Super-
pami�ci.

Zwró	 uwag�, �e w pierwszych rozdzia�ach zajmiemy si� przede wszystkim
	wiczeniami s�u��cymi do stworzenia podstaw treningu. Kiedy przechadzasz si�
po budowie, mo�esz oceni	, jak wysoki b�dzie nowy budynek na podstawie g��bo-
ko�ci wykopu, w którym b�d� si� znajdowa	 jego fundamenty. Tak samo sprawa wy-
gl�da z technikami kszta�towania Superpami�ci. B�dziemy pracowa	 nad wielkim
gmachem i potrzebujemy trwa�ych fundamentów. Im b�d� solidniejsze, tym lepiej
dla Twojej pami�ci.

By	 mo�e niektóre 	wiczenia b�d� Ci si� wydawa	 �mieszne. Inne — intrygu-
j�ce, zwariowane, mo�e nawet g�upie. Tak jak ka�dy sportowiec zaczyna przygo-
towania do sezonu od prostego treningu, rozgrzewki, pompek, przysiadów, zanim
b�dzie móg� przyst�pi	 do sportowej rywalizacji, tak i my zaczniemy od umys�owej
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gimnastyki rozci�gaj�cej, która b�dzie mia�a na celu przygotowanie umys�u do
wi�kszych wyzwa�. Je�li zgadzasz si� na zmian�, otwórz si� na te 	wiczenia, do-
k�adnie wykonuj wszystkie instrukcje i przygotuj si� na wykorzystanie ogrom-
nych zasobów, jakie drzemi� w Twoim mózgu.

Motywacja i technika
W tym podrozdziale w kilku s�owach omówimy element, który nazywam „skal�
balansu”. W ka�dym programie lub podczas ka�dego kursu d��y si� do osi�gni�cia
w�a�ciwej równowagi mi�dzy dwoma elementami. S� to:

 1. Motywacja.

 2. Technika.

Je�li równowaga jest zaburzona, autorzy programu powinni lepiej przyjrze	 si�
swojemu dzie�u, bo jest z nim co� nie tak. Uczniowie, którzy otrzymuj� wielk�
dawk� motywacji i niewiele materia�u, staj� si� tylko podekscytowanymi g�upca-
mi. Mo�e im si� wydawa	, �e wiedz� wiele, cho	 w rzeczywisto�ci ich zasób wie-
dzy jest minimalny. Prawda o ich ignorancji daje o sobie zna	 bardzo szybko.
Przyk�adem mog� by	 tutaj ludzie pracuj�cy jako sprzedawcy — cz�sto niezwykle
entuzjastycznie promuj� oferowan� przez siebie us�ug� lub produkt, cho	 tak na-
prawd� niewiele o nim wiedz�, o czym szybko przekonuje si� ka�dy kupuj�cy.
Czasami równowaga bywa odwrócona. Je�li kto� uczy si� niemal wy��cznie tech-
niki, a kwestia motywacji pozostaje niedoceniona, absolwentów takiego kursu
tak�e trudno nazwa	 skutecznymi prymusami. Ludzie znudzeni, osoby, którym
brakuje motywacji, nie b�d� przyswaja	 wiedzy, niezale�nie od tego, jak warto-
�ciowy materia� prezentuje nauczyciel.

Stara�em si� stworzy	 program rozwoju Superpami�ci z uwzgl�dnieniem zna-
czenia równowagi pomi�dzy motywacj� i technik�. W ka�dym rozdziale znajduje
si� pewna dawka wiedzy teoretycznej oraz 	wiczenia praktyczne, pomagaj�ce w wy-
korzystaniu zaprezentowanych przeze mnie technik. Dzi�ki temu podczas lektury
b�dziesz jednocze�nie — uczy� si� i nabiera� zaufania do swoich umiej�tno�ci. W mia-
r� up�ywu czasu, gdy 	wiczenia stan� si� �atwiejsze, a mo�liwo�ci praktycznego
zastosowania coraz ciekawsze, b�dzie rosn�	 poziom motywacji, przez co jeszcze
ch�tniej si�gniesz do kolejnych lekcji, 	wicze� i technik.
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Cztery kroki ku Superpami�ci
Podczas kursu rozwoju Superpami�ci przejdziesz cztery etapy. S� to:

Etap 1. Nie�wiadoma niekompetencja

Etap 2. �wiadoma niekompetencja

Etap 3. �wiadoma kompetencja

Etap 4. Nie�wiadoma kompetencja

Na pierwszym etapie znajdowa�e� si� wtedy, gdy jeszcze nie wiedzia�e�, �e istnieje
co� takiego jak Superpami�	. Upraszczaj�c — nie wiedzia�e�, �e nie wiesz. By	
mo�e nie by�e� specjalnie zadowolony ze swoich mo�liwo�ci, a mo�e te� uwa�a-
�e�, �e masz ca�kiem dobr� pami�	, ale przede wszystkim nie by�e� zainteresowany
zmian� status quo. Nie wiedzia�e�, �e posiadasz �wietne narz�dzie, którego mo�-
liwo�ci potrafi� zadziwi	 i tylko czekaj�, by z nich skorzysta	. Nie mia�e� poj�cia,
w jakim stopniu praca nad pami�ci� mo�e zmieni	 Twoje �ycie — znajdowa�e� si�
na etapie nie�wiadomej niekompetencji.

Gdy zaczynasz lektur� tej ksi��ki i powoli zdajesz sobie spraw� z tego, jak bar-
dzo mo�esz poprawi	 swoj� pami�	, szybko zbli�asz si� do etapu 2., czyli �wiadomej
niekompetencji. Ro�nie �wiadomo�	 potencjalnych mo�liwo�ci lub ogranicze�
Twojego mózgu. Szukasz pomocy, bo rozumiesz, �e pami�	 mo�na usprawni	.
Mo�e pozna�e� kogo�, kto zapozna� si� z moj� ksi��k� lub uczestniczy� w organi-
zowanych przeze mnie seminariach? A mo�e nawet uczestniczy�e� w jakiej� de-
monstracji mo�liwo�ci czyjej� Superpami�ci, my�l�c: „Rany, je�li on mo�e tego
dokona	, to ja te�!”. Masz absolutn� racj�!

Mniej wi�cej po tygodniu od rozpocz�cia lektury tej ksi��ki znajdziesz si� na
etapie 3. — �wiadomej kompetencji. W tym momencie nast�pi prawdziwy zwrot, bo
b�dziesz wiedzia�, �e wiesz. Zaczniesz korzysta	 z mo�liwo�ci w�asnej Superpami�ci.
B�dziemy wspólnie wykonywa	 	wiczenia i poznasz praktyczne zastosowania tech-
nik zaprezentowanych w tej ksi��ce. By	 mo�e nie zawsze uda Ci si� wykorzysta	
nowe mo�liwo�ci swojej pami�ci, ale jednak zaczniesz dostrzega	 nowe mo�liwo-
�ci. Dobr� metafor� dla opisu tego etapu jest proces nauki jazdy samochodem
z r�czn� skrzyni� biegów. Kiedy znasz podstawy prowadzenia takiego samochodu,
znajdujesz si� na etapie �wiadomej kompetencji, bo wci�� musisz my�le	 o ka�dym
etapie procesu zmiany biegów. „Zobaczmy… wciskam sprz�g�o, wrzucam jedynk�,
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zwalniam sprz�g�o i dodaj� troch� gazu” — nie znaczy to wcale, �e nagle samochód
stanie, mimo �e wiesz, przynajmniej w teorii, jak powinno si� u�ywa	 sprz�g�a i pe-
da�u gazu. Nie poddajesz si� mimo niepowodze�.

Po trzech, czterech tygodniach znajdziesz si� na etapie 4. — nie�wiadomej
kompetencji. W tej fazie wyuczone techniki wkomponuj� si� naturalnie w Twoje
codzienne �ycie. B�dziesz korzysta	 z nich bez udzia�u �wiadomo�ci, tak samo,
jak nie�wiadomie zawi�zujesz sznurowad�a butów, oddychasz, poruszasz si� czy,
wracaj�c do przyk�adu z kierowc�, u�ywasz biegów. Zmieniasz biegi, nie zastana-
wiaj�c si� w gruncie rzeczy nad tym, co robisz.

To najciekawsza cz��	 tej ksi��ki. Po jej lekturze znajdziesz si� na etapie, w któ-
rym b�dziesz wykorzystywa� poznane techniki ca�kowicie pod�wiadomie. Nazywam
ten etap podró�� z ustawionym „autopilotem”. Od czasu, gdy w 1981 roku roz-
pocz��em szkolenia w zakresie wykorzystywania potencja�u Superpami�ci, otrzy-
ma�em ju� mnóstwo, naprawd� mnóstwo listów ze wszystkich stron �wiata. Dla
wielu ludzi przej�cie na etap 4. jest niczym objawienie. Przypomina troch� otwar-
cie �luz na zaporze — wiedza i wspania�a pami�	 znajduj� si� w zasi�gu r�ki, a lu-
dzie potrafi� automatycznie przypomina	 sobie informacje, o których nawet nie
wiedzieli, �e je zachowali. Je�li b�dziesz post�powa	 zgodnie ze wskazówkami
zawartymi w ka�dej lekcji, gwarantuj�, �e po kilku tygodniach tak�e i Ty znaj-
dziesz si� na etapie 4.

Jest jeszcze jedna kwestia, o której chcia�bym wspomnie	 we wst�pie. Napo-
mkn��em, �e dostaj� du�o listów od ludzi, którzy s� zachwyceni tym, jak opisy-
wane przeze mnie techniki zmieni�y ich �ycie na lepsze. Lektura tych listów spra-
wia mi ogromn� przyjemno�	 i mam nadziej�, �e i Ty, mój Drogi Czytelniku, po
zapoznaniu si� z t� ksi��k� i przyswojeniu zawartych tu instrukcji i wskazówek
napiszesz do mnie, opowiadaj�c mi swoj� histori�. Chcia�bym wiedzie	, w jaki
sposób Superpami�	 wp�yn��a na Twoje �ycie.

By	 mo�e uda�o Ci si� awansowa	. Mo�e wzros�a Twoja pewno�	 siebie. A mo�e
ca�kowicie zmieni�o si� Twoja postawa wobec �wiata? Czy uda�o Ci si� zdoby	
szacunek innych ludzi dzi�ki umiej�tno�ci wykorzystania pot�gi Superpami�ci?
Chcia�bym o tym wiedzie	. Bardzo ch�tnie przeczytam list od Ciebie, a mo�e
pewnego dnia, podczas jakiego� kursu zorganizowanego akurat w Twoim mie�cie,
spotkamy si� osobi�cie?

To ju� koniec lekcji numer 1. Wierz�, �e ta ksi��ka spe�ni Twoje oczekiwania.
Wiem, �e tak w�a�nie b�dzie. By	 mo�e Superpami��. Trening z Kevinem Trudeau
jest nieco inna ni� ksi��ki, które dot�d czyta�e�, bo w pewnym sensie ma charakter
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bliskiej interakcji — dialogu z Czytelnikiem. Chcia�bym, aby� czu�, �e jestem bli-
sko, mówi� do Ciebie i ucz� Ci� czego� naprawd� wa�nego. Jestem przekonany,
�e praktyczna korzy�	 wyniesiona z lektury tej ksi��ki przero�nie Twoje wszelkie
oczekiwania. Stosuj opisywane tu techniki, wykonuj zalecane 	wiczenia z zaanga-
�owaniem i ciesz si� korzy�ciami, czerpanymi z ogromnych mo�liwo�ci Twojej
Superpami�ci.

Rozdzia� 1. Podsumowanie

Podstawowe zasady programu rozwoju Superpami�ci

 1. Lekcje przygotowano w porz�dku chronologicznym
— nale�y zapoznawa	 si� z nimi kolejno.

 2. Lektura pojedynczego rozdzia�u nie powinna trwa	 d�u�ej
ni� 20 – 30 minut.

 3. Je�li chcesz przeczyta	 od razu kilka rozdzia�ów, rób pomi�dzy
nimi 10 – 15-minutowe przerwy.

 4. Czytaj tylko wtedy, gdy nic Ci� nie rozprasza.

 5. Wyznacz okre�lony czas i miejsce nauki.

 6. Staraj si� nie spo�ywa	 obfitego posi�ku bezpo�rednio przed lektur�.

 7. Podczas lektury nie rób �adnych notatek.

Poziom gotowo�ci

Poziom gotowo�ci = (gotowo�	 do nauki) x (gotowo�	 do akceptacji zmiany)

Ocena post�pów. Cztery kroki do Superpami�ci

Etap 1. Nie�wiadoma niekompetencja. Nie wiesz, czego nie wiesz.

Etap 2. �wiadoma niekompetencja. Wiesz, co mo�na zrobi	,
lecz nie potrafisz tego dokona	.

Etap 3. �wiadoma kompetencja. �wiadomie wykorzystujesz techniki
i 	wiczenia programu rozwoju Superpami�ci.

Etap 4. Nie�wiadoma kompetencja. Stosujesz wyuczone techniki
bez udzia�u �wiadomo�ci.
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Skorowidz

3xW, 60

A
adresy, 153
akcja, 151, 157
akronimy, 23, 26, 327

stosowanie, 328
alfabet fonetyczny, 201
alkohol, 100
aspartam, 101

B
bank wiedzy, 48
ból, 66
bryd�, 307

C
cukier, 99
czytanie ze zrozumieniem, 165

zainteresowanie s�owami, 165



	wiczenia fonetyczne, 200

D
dane osobiste, 317
daty, 315

urodziny, 315
dietetyczne napoje gazowane, 101
d�ugie ci�gi cyfr, 277
dzie� tygodnia, 282
d�wi�ki, 200

E
ekscytoksyny, 101
etapy kursu rozwoju Superpami�ci, 15
etapy przetwarzania informacji, 92

etap emocjonalny, 93
etap kreatywno�ci, 95
etap my�lowy, 93
etap pewno�ci, 94
etap pod�wiadomy, 94

F
fonetyka Listy Cia�a, 199
fruktoza, 100
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G
glutaminian sodu, 101
gotowo�	 do rozpocz�cia nauki, 12
gotowo�	 do zmiany, 12
gra w karty, 308
guarana, 102

H
homeostaza, 98

I
ikony, 25
imiona, 114, 122

tworzenie obrazów, 122
indyk, 99
informacja, 151
informacje w pami�ci, 342
inicja�owanie, 328
insulina, 99

K
kandydoza, 102
karo, 296, 300
karty do gry, 295
kawa, 100
kiery, 296, 305
klej, 115, 157
klucze, 151
kofeina, 100
kojarzenie z List� Drzewa, 81
Koncentracja, 71

pch�a, 76
konsternacja, 175

L
lecytyna, 101
liczby, 181

Lista Cia�a, 49
fonetyka, 199
wieszanie elementów, 62

Lista Domu, 51, 107, 308
wieszaki, 107

Lista Drzewa, 26, 30, 79
kojarzenie, 81

lista prezydentów, 320
lista wieszaków, 47, 60

3xW, 60
klej, 60
stosowanie, 59
WIR, 60

ludzie, 266

	
�adowanie przygotowawcze, 272
�amanie wyrazów na obrazy opieraj�ce si�

na podobie�stwie brzmienia, 73
�a�cuchowa metoda skojarze�, 35, 177
�a�cuchy, 35
��czenie imion i nazwisk z zak�adkami

wizualnymi, 134

M
m�ka, 100
medycyna holistyczna, 104
mental pegs, 47
mentalne szuflady, 47
metoda �adowania przygotowawczego, 272
miasto, 153
miejsce nauki, 10
mi�orz�b, 102
motywacja, 14
mózg, 24

N
nagrywanie wyk�adów, 171
nastawienie, 13
nauka do testu, 168
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nauka tabliczki mno�enia, 182
nazwa ulicy, 153
nazwiska, 125, 143
nieruchomo�ci, 157
nie�wiadoma kompetencja, 16
nie�wiadoma niekompetencja, 15
notatki, 11
numer domu, 153
numery telefonów, 279

O
obni�anie poziomu stresu, 96
obrazkowy s�ownik imion, 349
obrazkowy s�ownik nazwisk, 355
obrazowanie, 66
obrazowanie opowie�ci, 37
obrazy, 26, 35

imiona, 122
karty, 296
nazwiska, 125

odpoczynek, 91
od�ywianie, 97
ogniskowanie, 40
operacje matematyczne, 181
organizm, 91
ortografia, 175
osoby, 265

P
pami�	, 91

d�ugoterminowa, 48
od�ywianie, 97
stres, 95

pch�a, 76
pegs, 47
pewno�	, 94
pierwiastki chemiczne, 322
piki, 296, 297
pisownia, 178
plan dnia, 148

podobie�stwa brzmieniowe, 73
pod�wiadomo�	, 94
pokonywanie z�ych nawyków, 335
poprawiacze pami�ci, 101
poprawna pisownia, 178
pora dnia nauki, 10
posi�ki, 11
powtarzalno�	, 191
poziom gotowo�ci, 12, 192
poziomy my�lowe, 93
pozytywne nastawienie, 13
po�ywienie, 99
prezentacje, 159
prezydenci, 320
proces odtwarzania kolejno�ci, 21
produkty spo�ywcze, 11
przemówienia, 170
przetwarzanie informacji, 92
przypominacze, 148, 318
przypominanie, 344
przypominanie przesz�o�ci, 338

R
regularno�	, 191
rocznice, 315
rozumienie tekstu pisanego, 166

S
samochody, 158
serie cyfr oraz liter, 184
skala balansu, 14
skojarzenia podstawowe, 23, 177
s�odziki NutraSweet, 101
s�owa obrazy, 207

liczby od 1 do 25, 210
liczby od 1 do 25

w odwrotnej kolejno�ci, 215
liczby od 25 do 50, 225
liczby od 51 do 75, 241
liczby od 76 do 100, 253
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s�ownictwo, 175
s�ownik s�ów obrazów, 207
s�uchanie wyk�adów, 170
sposób dzia�ania mózgu, 24
stolice, 320
stres, 95

emocjonalny, 96
fizjologiczny, 96
obni�anie poziomu, 96

styl od�ywiania, 98
Superpami�	, 15, 148
syndrom Epsteina-Barr, 103
syndrom walcz lub uciekaj, 96
szkolenie pche�, 76

�
�wiadoma kompetencja, 15
�wiadoma niekompetencja, 15

T
tabliczka mno�enia, 182
techniki, 14

odzyskiwanie, 340
wypytywanie, 343

tekst, 330
tekst pisany, 166
trefle, 296, 303
tryptofan, 99
tworzenie

dodatkowe wieszaki, 183
lista wieszaków, 47, 51
�a�cuchy, 35
obrazy imion, 122
obrazy nazwisk, 125
s�ownik s�ów obrazów, 207
s�owa obrazów, 210
zak�adki wizualne, 115

U
uk�adanka, 71
umys�, 92

poziomy my�lowe, 93
urodziny, 313, 315

W
walcz lub uciekaj, 96
walka ze stresem, 97
wiedza, 115
wieszaki, 47, 79, 107, 151, 157

Lista Cia�a, 49
Lista Domu, 51
tworzenie listy wieszaków, 51

wieszanie elementów na Li�cie Cia�a, 62
WIR, 60, 63
wirowanie, 61
wirus Epsteina-Barr, 102
wizualizacja, 61
wokalizacja, 42
wskazówki na trasie, 154
wspomnienia, 342
wyk�ady, 170
wykonywanie operacji

matematycznych, 181
wyobra�nia, 61
wypytywanie, 343
wyskakiwanie ze s�oika, 77
wyst�pienia, 159, 170

Z
zainteresowania, 317
zainteresowanie s�owami, 165
zak�adki pami�ci, 47
zak�adki wizualne, 115, 121
zamiana

d�ugie liczby na s�owa obrazy, 277
s�owa obrazów na liczby, 281
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zapami�tywanie, 115, 149, 156
adresy, 153
daty, 315
d�ugie ci�gi cyfr, 277
informacje osobiste, 317
karty do gry, 295
lokalizacje, 161
nazwiska, 143
seria cyfr oraz liter, 184
s�owa, 175
tekst, 330
wskazówki na trasie, 154
ze zrozumieniem tekstu pisanego, 166

zapami�tywanie osób, 113, 121, 133,
265, 271

��czenie imion i nazwisk
z zak�adkami wizualnymi, 134

obrazy imion, 122

obrazy nazwisk, 125
Superpami�	, 141
zak�adki wizualne, 115

zaparkowany samochód, 318
zapoznawanie ludzi, 266
zasady programu rozwoju Superpami�ci, 9
z�e nawyki, 335
z�o�	, 96
zrywanie ze z�ymi nawykami, 335
zwi�kszanie liczby dost�pnych

elementów list, 184

�
�ywe obrazy, 36, 157
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