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Rozdziaf 1.
Jak korzystac z tej ksiazki?

Nasz swiat nie jest nam dany: tworzymy go poprzez bezustanne
doswiadczanie, kategoryzacie, pamigé, lgczenie nowych
elementow’.

— Oliver Sacks, Antropolog na Marsie

le moglbys poswiecic — Drogi Czytelniku — by wiecej zarabiaé, zwiekszyc
' swoja sprawno$¢ umystows 1 robi¢ dobre wrazenie na kazdym, kogo spotykasz na

swojej drodze? To, i nie tylko to, jest mozliwe, jesli mozesz korzystac z potegi
Superpamigcl.

Wyobraz sobie, ze na jakims$ spotkaniu poznajesz pigédziesieciu ludzi, a kilka
godzin p6zniej potrafisz pozegnac kazdego z nich po imieniu i nazwisku. Co wig-
cej — potrafisz takze wyglaszaC przemowienia, nie korzystajac z zadnych notatek,
pamietasz o wszystkich waznych spotkaniach, sprawach do zatatwienia, podczas
wycieczki samochodowej masz w glowie caly plan trasy, pamietasz numery te-
lefonow, wykorzystujesz swoja Swietng pamie¢ podczas gry w karty, cytujesz cale
wersety z Biblii, przywolujesz fragmenty sztuki, deklamujesz z pamieci wiersze,
pamietasz daty waznych wydarzen historycznych, dtugie liczby i1 rozne inne dane.
Wyobraz sobie, ze jestes studentem i potrafisz w dowolnej chwili przywota¢ z pamie-
ci wszystkie informacje, pozwalajace Ci osiagnaé doskonaly wynik na egzaminie.
Na dodatek uczysz si¢ trzy razy szybciej niz pozostali studenci. Wspaniata pamiec
z calg pewnoscig zwiekszy Twoja wiare we wlasne umiejetnosci.

! Oliver Sacks, Antropolog na Marsie, Zysk i S-ka, Poznaf 1999, przeklad Piotr Amsterdamski,
Barbara Lindenberg, Beata Maciejewska — przyp. thum.
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To wszystko mozesz osiagnac dzieki Superpamieci. Czy brzmi to jak kolejny
slogan? Mozesz by pewien, ze to nie zaden chwyt reklamowy. Idealnej pamieci
— lepszej niz fotograficzna — nie musisz kupowac. Masz j3 do swojej dyspozycji,
a wielki potencjal znajdujacy sie w zasiegu reki tylko czeka na wykorzystanie.
Techniki zaprezentowane w ksigzce Superpamiec. Trening z Kevinem Trudean stuza
wiasnie do tego — pozwolg Ci wykorzysta¢ naturalng umiejetnos¢ przypominania
sobie informacji, ktore ustyszales, obrazow, ktore widziates, a nawet spraw; o ktorych
mySlates tylko przez chwile 1 o ktorych zapomniates, lub tylko wydawato Ci sie,
ze zapomniales. Jedynym problemem jest to, ze nie zdawales sobie wczesniej sprawy,
iz jestes w posiadaniu tak wspaniatej pamieci, ktorej mozliwosci mozna przyrownac
do poteznego superkomputera. Dwadziescia osiem lekcji opisanych w tej ksigzce
pozwoli Ci wykorzysta¢ t¢ moc.

Naucze Cie, jak organizowaé i przetwarzac nowe informacje. Dowiesz sie, w jaki
sposob nalezy kategoryzowac elementy rzeczywistosci, ktore widzisz, styszysz 1 kto-
rych doswiadczasz, a nastepnie uktadac je w okreslonym porzadku, tak by w przy-
sztosci byly fatwo dostepne. Stowem kluczowym jest tutaj ,porzadek” — kamien
weglelny programu rozwoju Superpamigci. Twoj modzg jest niczym szafa z mno-
stwem szuflad. Im wiecej notatek, listow, raportéow i innych dokumentéw upo-
rzadkujesz przez umieszczenie ich w okreslonych katalogach (szufladach), tym
bardziej zorganizowana bedzie Twoja praca, a dane bedzie tatwiej odszukac wtedy,
gdy okazg sie potrzebne. Porownanie pamieci do szafy jest proste, przekonujace
1 bardzo trafne.

Musze sie przyznad, ze ja takze — podobnie jak wielu ucznidéw w wieku szkol-
nym — miatem pewne klopoty z przyswajaniem informacji, a szczegodlnie z ich
zapamietywaniem. W szkole sredniej moja sytuacja stala si¢ jeszcze powazniejsza.
Kilku nauczycieli zasugerowato bowiem, ze moje problemy z nauka nie wynikajg
z lenistwa, lecz moga mieC o wiele glebsze zrodlo. Zaczalem wiec poszerzaé swoja
wiedze¢ na temat pamigci 1 pracy moézgu czlowieka. Zrozumialem, ze moja stabo-
Scig byta jedynie niewystarczajaco wytrenowana pamiec.

Naucze Cig, jak nalezy ¢wiczy¢ pamie¢, omawiajac sposoby ,magazynowania”
informacji. Nie bedziemy marnowac za duzo czasu na wyklady z teorii procesow
mozgowych 1 pracy pamieci. Szkolenie bedzie przebiegac stopniowo. Wraz z za-
poznawaniem si¢ z kolejnymi rozdzialami tej ksigzki beda rosna¢ Twoje mozliwosci,
gdyz program rozwoju Superpamieci bedziesz poznawal na biezaco w trakcie lektury.
Nauka whasciwego wykorzystania potencjalu drzemigcego w Twojej pamigci przy-
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pomina nauke jazdy na rowerze, biegania lub plywania — trzeba wzig¢ aktywny
udzial w ¢wiczeniach, by osiggnac najlepsze efekty. Rownie wazne jest jednak przy-
gotowanie. Zanim wezmiemy udzial w wyscigu kolarskim, pobiegniemy w maratonie
lub rozpoczniemy rywalizacje na plywalni, powinnismy na serio potrenowac. Dla-
tego tez w tej ksigzce znajdziesz zardwno ¢wiczenia, jak 1 praktyczne wskazowki
dotyczace technik doskonalenia pamieci. Cwiczenia maja na celu zwickszenie
efektywnosci pracy Twojego mozgu i przygotowanie go do wykorzystania technik
zapamietywania, nadajacych sie do stosowania w codziennym zyciu. Jesli bedziesz
wykonywaé ¢wiczenia zgodnie z moimi wskazowkami, szybko osiggniesz wspa-
niafe rezultaty.

Zasady podstawowe

Jesli cheesz, aby program treningu Superpamieci przyniost najlepsze efekty, musisz
si¢ bezwzglednie trzymac ponizszych zalecen, okreslajacych zasady pracy z ksigzka:

1. Kolejnos¢ lekcji nie jest przypadkowa. Kazdy kolejny rozdziat poszerza
wiedze zawarta w rozdziale poprzedzajacym, tak aby mozna byto jak
najlepiej i najefektywniej wykorzystac juz przyswojone informacje.
Czlowiek uprawiajacy jogging ryzykuje kontuzje, jesli przed biegiem nie
rozgrzeje migsni i stawow. Plywak takze nie osiagnie dobrych rezultatow,
jezeli nie czuje sie w wodzie zbyt bezpiecznie. Podobnie 1 Ty potrzebujesz
odpowiedniego przygotowania, swoistej mentalnej rozgrzewki, opartej
na pewnej grupie podstawowych umiejetnosci. Nie ograniczaj si¢ wigc
do zapoznania si¢ ze spisem tresci 1 lektury rozdziatu, ktory specjalnie
Cie zainteresowal. To nic nie da. Aby nauczyc sie, jak korzystac
z Superpamieci, nalezy zaczaC lekture od poczatku i stopniowo
przechodzi¢ do kolejnych rozdziatow.

2. Lektura pojedynczego rozdziatu nie powinna trwac dtuzej niz 20 — 30 minut.
W kazdej lekeji znajduje sie pewna dawka informacji, ktorej przyswojenie
nie powinno trwa¢ zbyt dtugo. Jezeli przeczytasz caly rozdzial, wykonasz
¢wiczenia 1 wykorzystasz opisywane w nim techniki, nie spedzisz nad
nim wiecej niz pol godziny. Taka struktura ksigzki ma swoj sens. Ludzie
potrafig skupic sie na jednej czynnosci tylko przez p6t godziny. Potem

O
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koncentracja spada. (Zastanowmy sie na przyktad nad dtugoscia
programow telewizyjnych, te uznawane za najbardziej interesujace
nie ciggng sie w nieskonczonosc). Podsumowujac — nie przesadzaj
z dlugoscig lektury. Wielu ludzi przyznaje, ze najlepiej czytac jeden

rozdzial dziennie.

3. Jesli cheesz przeczytac od razu kilka rozdzialow, zréb pomiedzy nimi
10 — 15-minutowq przerwe. Nie wszyscy przyswajamy nowa wiedze
z identyczng predkoscia. Jesli wiec okaze sie, ze nie masz zadnych
problemow ze zrozumieniem zawartych w danym rozdziale informacji
1 chcesz kontynuowaé nauke, nie ma problemu. Mozesz sie zapoznac
z kolejng lekcja tego samego dnia. Pamietaj jednak, by po kazdej lekcji
zrobiC sobie krotky przerwe. Dzigki niej Twoj mozg odprezy sie 1 bez
udziatu Twojej Swiadomosci skupi sie na analizie materiatu, z ktorym
wlasnie sie zapoznales. Potem mozesz przejs¢ do lektury kolejnej lekeji.
Jesli nie zrobisz sobie przerwy, szybko poczujesz si¢ przytloczony
nowymi informacjami. A to oznacza zmeczenie.

4. Czytaj wtedy, gdy nic Cig nie rozprasza. Korzystanie z tej ksigzki ma
by¢ przyjemnoscia, ale podczas lektury 1 ¢wiczen powinienes by¢
skoncentrowany na tym, co robisz. W odr6znieniu od innych kursow
program rozwoju Superpamigci nie wymaga od Ciebie wielokrotnego
powtarzania tego samego materiatlu w celu jego utrwalenia. Powinienes
przeczyta ksigzke raz. Ale pamigtaj o skupieniu si¢ na zawartosci
kazdego rozdzialu. ZnajdZ wiec jakies miejsce, w ktérym nikt 1 nic nie
bedzie odwracato Twojej uwagi od tekstu. Zrelaksuj sie, usiadZ wygodnie
— 1 skup sie na lekturze.

5. Whyznacz sobie pore dnia i miejsce nauki. Lekcje sg na tyle krotkie, ze
z fatwoscig znajdziesz codziennie czas na jedng z nich. Nie jest wazna
konkretna pora — moze to by¢ poranek, popotudnie lub wieczor.
Poza ksigzky bedziesz potrzebowat jedynie kartki papieru i czego$s
do pisania. Kiedy juz zdecydujesz si¢ na okreslong pore dnia, postaraj
si¢ o regularng lekture. Gdy wypracujesz sobie wlasny rytm treningu
pamieci, o wiele tatwiej bedzie Ci zachowac konsekwencje i unikngé
odktadania nauki na p6znie;.
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6. Staraj sig nie konsumowac sycgcego positku bezposrednio przed lekturg.
Jesli juz koniecznie musisz co$ zjes¢, niech to bedzie lekki positek.
Najlepiej zaczac nauke kilka godzin po positku. Dlaczego? Kiedy
w zoladku znajduje sie pozywienie, organizm skupia si¢ na trawieniu.
Krew jest kierowana glownie w okolice brzucha, a nie do mozgu,
co oznacza, ze pracuje on nieco mniej wydajnie. Dlatego po positku
trudniej skupi¢ si¢ na zadaniu, procesy myslowe sa powolne 1 spada
koncentracja.

Sa pewne produkty spozywcze, ktorych w ogole powinno si¢ unikac.
Przede wszystkim — przed nauka nie zazywaj zadnych narkotykow ani
alkoholu. Postaraj sie nie jes¢ niczego ciezkiego ani tlustego. Ponadto —
to moze zaskoczy¢ niektorych z Was — przez kilka godzin przed nauka
trzymaj sie z dala od produktow zawierajgcych duzo cukru i produktow
zawierajacych make pszenna. W dalszej czesci ksigzki znajdziesz kilka
uwag na temat pewnych artykutow spozywczych, ktore negatywnie wply-
waja na pamiec. Na tym, poczatkowym, etapie musisz wiedzieé, ze cukier
1 maka pszenna stepiaja zmysly. Oglupiaja organizm, czyniag go niezdolnym
do koncentracji. Unikaj ich, jesli naprawde chcesz poprawi¢ swoja pamiec.
Wsrod niezdrowych artykutow spozywezych znajduja sie takze wszelkie
slodzone napoje gazowane i toniki. Wielu ludzi pije tego rodzaju trunki
podczas lektury. Trudno o gorszg diete. Cukier, sztuczne Srodki chemicz-
ne i aromatyzowane syropy negatywnie wplywaja na koncentracje.

7. Podczas lektury nie rob zadnych notatek. Zapewne uczono Cig, ze jesli
naprawde chcesz cos zapamietaé, musisz to zapisac. Nic bardziej btednego!
Musisz wiedzied, ze zanotowanie jakiejs informacji prowadzi do zupetnie
odwrotnych rezultatéw. Czynno$¢ notowania jest sygnatem dla
podswiadomosci, ze zapisywanej informacji nie trzeba juz pamietac
— przeciez zostala zachowana na papierze! Kartki 1 dlugopisu mozesz
uzywac tylko wtedy, gdy sam o to poprosze, lub bedzie tego wymagac
dane ¢wiczenie. W pozostalych przypadkach przybory do pisania
do niczego Ci si¢ nie przydadza.
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Poziom gotowosci

Przygotowujac sie do lektury tej ksiazki, powinienes wzig¢ pod uwage jeszcze kil-
ka elementow. Wsrod wazniejszych z nich znajduje sie nastawienie do wiedzy za-
wartej w kolejnych lekcjach. Nastawienie to nazywam poziomem gotowosci.

Kazdy z nas charakteryzuje si¢ pewnym wskaznikiem, ktory definiuje poziom
gotowosci do absorbowania nowej wiedzy. Na wskaznik ten skladajg sie dwie
zmienne:

1. Gotowos¢ do rozpoczecia nauki.

2. Gotowos¢ do akceptacji zmiany.

Kazda z tych zmiennych moze przybierac wartos¢ od 0 do 10. Wartoscig koncowy
jest iloczyn tych dwoch zmiennych. Maksymalna wartos¢ wskaznika to 100, a mi-
nimalna 0.

Pierwsza zmienna ujawnia si¢ na przyklad wtedy, gdy ludzie wydaja pieniadze
na ksigzki, kasety, plyty czy inne programy samodoskonalenia, wyrazajac goto-
wos¢ do podjecia wysitku nauki. Gdybys nie mial motywacji do nauki technik
wspomagania pamigci, nie kupitbys tej ksigzki, a juz na pewno nie marnowalbys
swojego cennego czasu na jej lekture. Tak wiec w skali 0 — 10 mozesz dac sobie 10.

Jak wyglada sprawa z gotowoscig do zmiany? Niektorzy ludzie mocno trzy-
majg sie utartych Sciezek 1 bardzo trudno jest im zmieni¢ cokolwiek w swoim zy-
ciu. Idealnym przykladem jest stosunek do rewolucji informatycznej, ktora wia-
snie si¢ odbywa. Komputery pojawiaja si¢ niemal wszedzie. S przy tym niezwykle
przydatne i efektywne. A mimo to wielu ludzi wcigz catkowicie si¢ od nich odzegnu-
je, nie chce mie¢ z nimi nic wspolnego. Czynia tak z obawy przed nowosciami albo
tez nie chcg marnowac czasu na trudng nauke podstaw dziatania nowego narzedzia.

Jesli nalezysz do grupy ludzi niechetnych zmianom, wartos¢ drugiej zmiennej
w Twoim przypadku wynosi 0. Zastanow sig, jak to wplywa na wskaznik gotowo-
sci do podjecia nauki. Nawet jesli pierwsza zmienna wynosi 10, to co jest wyni-
kiem mnozenia 10 x 0? Wielkie, puste 0. Tym samym catkowita gotowos¢ do na-
uki jest zerowa, jesli nie jesteS gotOw na zmiane.

A moze jednak nalezysz do grupy ludzi, ktorzy chetnie korzystajg z wszelkich
nowinek technologicznych? Nawet jesli na poczatku masz pewne obawy lub, by
nauczy¢ sie korzystaC z komputera typu IBM czy Mac, musisz przejs¢ przez
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okres frustracji, wcigz jesteS wystarczajaco zmotywowany, by ponieS¢ pewne
koszty nauki. Czasami moze sie wydawaé, ze trzeba wykonac kilka krokow do
tylu, by wreszcie ruszy¢ do przodu. Jak sie czujesz jednak, kiedy uda Ci si¢ za-
konczy¢ pozytywnie caly proces? Czy kiedykolwiek wrocisz do starej maszyny
do pisania? Gotowos¢ do zmiany wynosi 10, dzieki czemu wskaznik gotowosci
do podjecia nauki jest o wiele blizszy maksymalnej wartosci 100 punktow.

Poroéwnanie do uzytecznosci komputeréw jest tu jak najbardziej na miejscu.
Przesiadke z maszyny do pisania na edytor tekstu mozna poréwnaé do procesu
wykorzystania Superpamieci. Dzigki tej ksigzce poznasz zupelnie inne mozliwo-
sci. Chociaz ¢wiczenia zawsze beda zabawa, na poczatku bedzie Ci sie wydawad,
ze nie ma w nich wiele sensu. Wiele opisywanych tu technik na pierwszy rzut oka
takze bedzie sprawia¢ wrazenie trudnych lub skomplikowanych. Jestem jednak
daleki od tego, by sadzié, ze podczas ¢wiczen nie bedziesz w stanie nauczy¢ sie
czegokolwiek. Uwierz mi, postep bedzie zupelnie bezbolesny 1 zadziwiajaco szyb-
ki. By¢ moze na poczatku bedziesz sie drapal po glowie, zastanawiajac sie, o co tu
u licha chodzi z tymi ¢wiczeniami. Z kazdym kolejnym dniem bedzie wzrastad
poziom ekscytacji naukg, a Twoja pamiec¢ wyraznie si¢ polepszy.

Trudno przeceni¢ znaczenie pozytywnego nastawienia. Jak juz wspomniatem,
ze wzgledu na nietypowosc¢ tej ksigzki wazne jest, by z kolejnymi lekcjami zapo-
znawac sie¢ w Scisle okreslonym porzadku. Kazda kolejna lekcja odwotuje si¢ do
poprzedniej. Musisz dobrze opanowaé material zawarty we wczesniejszej lekcji,
zanim przejdziesz do nastepnej. Bede to wielokrotnie powtarzal, gdyz chce, bys
zrozumial, jak wazne s3 podstawy, na ktérych bedziemy tworzy¢ strukture Super-
pamieci.

Zwrdé uwage, ze w pierwszych rozdzialach zajmiemy sie przede wszystkim
¢wiczeniami stuzacymi do stworzenia podstaw treningu. Kiedy przechadzasz si¢
po budowie, mozesz ocenic, jak wysoki bedzie nowy budynek na podstawie gtebo-
kosci wykopu, w ktorym bedg sie znajdowac jego fundamenty. Tak samo sprawa wy-
¢glada z technikami ksztattowania Superpamigci. Bedziemy pracowaé nad wielkim
gmachem 1 potrzebujemy trwalych fundamentow. Im bedg solidniejsze, tym lepiej
dla Twojej pamigci.

By¢ moze niektore ¢wiczenia bedg Ci sie wydawac Smieszne. Inne — intrygu-
jace, zwariowane, moze nawet glupie. Tak jak kazdy sportowiec zaczyna przygo-
towania do sezonu od prostego treningu, rozgrzewki, pompek, przysiadow, zanim
bedzie mogt przystapi¢ do sportowej rywalizacji, tak i my zaczniemy od umystowe;j
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gimnastyki rozciagajacej, ktora bedzie miala na celu przygotowanie umyshu do
wigkszych wyzwan. Jesli zgadzasz si¢ na zmiang, otworz si¢ na te ¢wiczenia, do-
kfadnie wykonuj wszystkie instrukcje 1 przygotuj sie na wykorzystanie ogrom-

nych zasobow, jakie drzemig w Twoim mozgu.

Motywacja i technika

W tym podrozdziale w kilku stowach omowimy element, ktory nazywam ,skalg
balansu”. W kazdym programie lub podczas kazdego kursu dazy sie do osiagniecia

wlasciwej rownowagi miedzy dwoma elementami. Sg to:
1. Motywacja.
2. Technika.

Jesli rownowaga jest zaburzona, autorzy programu powinni lepiej przyjrzec sie
swojemu dzietu, bo jest z nim co$ nie tak. Uczniowie, ktdrzy otrzymujg wielky
dawke motywacji 1 niewiele materiaty, stajg sie tylko podekscytowanymi gltupca-
mi. Moze im si¢ wydawac, ze wiedzg wiele, cho¢ w rzeczywistosci ich zasob wie-
dzy jest minimalny. Prawda o ich ignorancji daje o sobie znaé bardzo szybko.
Przyktadem moga by¢ tutaj ludzie pracujacy jako sprzedawcy — czesto niezwykle
entuzjastycznie promujg oferowang przez siebie ustuge lub produkt, cho¢ tak na-
prawde niewiele o nim wiedza, o czym szybko przekonuje sie kazdy kupujacy.
Czasami rownowaga bywa odwrocona. Jesli ktos uczy sie niemal wylacznie tech-
niki, a kwestia motywacji pozostaje niedoceniona, absolwentow takiego kursu
takze trudno nazwaé skutecznymi prymusami. Ludzie znudzeni, osoby, ktorym
brakuje motywacji, nie bedg przyswaja¢ wiedzy, niezaleznie od tego, jak warto-
Sciowy material prezentuje nauczyciel.

Staralem sie stworzy¢ program rozwoju Superpamieci z uwzglednieniem zna-
czenia rOwnowagi pomiedzy motywacjg 1 techniky. W kazdym rozdziale znajduje
sie pewna dawka wiedzy teoretycznej oraz Cwiczenia praktyczne, pomagajace w wy-
korzystaniu zaprezentowanych przeze mnie technik. Dzieki temu podczas lektury
bedziesz jednoczesnie — uczyl sie i nabieral zaufania do swoich umiejetnosci. W mia-
re uptywu czasu, gdy cwiczenia stang sie latwiejsze, a mozliwosci praktycznego
zastosowania coraz ciekawsze, bedzie rosna¢ poziom motywacji, przez co jeszcze

chetniej siegniesz do kolejnych lekeji, cwiczen 1 technik.
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Cztery kroki ku Superpamieci

Podczas kursu rozwoju Superpamigci przejdziesz cztery etapy. Sg to:
Etap 1. Nieswiadoma niekompetencja
Etap 2. Swiadoma niekompetencja
Etap 3. Swiadoma kompetencja

Etap 4. Nieswiadoma kompetencja

Na pierwszym etapie znajdowales si¢ wtedy, gdy jeszcze nie wiedziales, ze istnieje
co$ takiego jak Superpamiec. Upraszczajac — nie wiedziales, ze nie wiesz. By¢
moze nie byles specjalnie zadowolony ze swoich mozliwosci, a moze tez uwaza-
tes, Ze masz catkiem dobrg pamied, ale przede wszystkim nie byles zainteresowany
zmiang status quo. Nie wiedziales, ze posiadasz Swietne narzedzie, ktorego moz-
liwosci potrafig zadziwic i tylko czekaja, by z nich skorzystaé. Nie miates pojecia,
w jakim stopniu praca nad pamiecig moze zmieni¢ Twoje zycie — znajdowales si¢
na etapie nieSwiadomej niekompetencji.

Gdy zaczynasz lekture tej ksigzki i powoli zdajesz sobie sprawe z tego, jak bar-
dzo mozesz poprawi¢ swojg pamieé, szybko zblizasz si¢ do etapu 2., czyli swiadome;j
niekompetencji. Rosnie $wiadomosé potencjalnych mozliwosci lub ograniczen
Twojego modzgu. Szukasz pomocy, bo rozumiesz, ze pami¢e¢ mozna usprawnic.
Moze poznales kogos, kto zapoznal sie z mojg ksigzka lub uczestniczyt w organi-
zowanych przeze mnie seminariach? A moze nawet uczestniczyleS w jakiejs de-
monstracji mozliwosci czyjejS Superpamieci, myslac: ,Rany, jesli on moze tego
dokonad, to ja tez!”. Masz absolutng racje!

Mhniej wigcej po tygodniu od rozpoczecia lektury tej ksigzki znajdziesz sie na
etapie 3. — Swiadomej kompetencji. W tym momencie nastapi prawdziwy zwrot, bo
bedziesz wiedzial, ze wiesz. Zaczniesz korzystal z mozliwosci wlasnej Superpamieci.
Bedziemy wspolnie wykonywac ¢wiczenia 1 poznasz praktyczne zastosowania tech-
nik zaprezentowanych w tej ksigzce. By¢ moze nie zawsze uda Ci si¢ wykorzystac
nowe mozliwosci swojej pamieci, ale jednak zaczniesz dostrzega¢ nowe mozliwo-
sci. Dobrg metafory dla opisu tego etapu jest proces nauki jazdy samochodem
z reczng skrzynig biegow. Kiedy znasz podstawy prowadzenia takiego samochodu,
znajdujesz sie na etapie Swiadomej kompetencji, bo wcigz musisz mysle¢ o kazdym
etapie procesu zmiany biegow. ,Zobaczmy... wciskam sprzeglo, wrzucam jedynke,
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zwalniam sprzegto 1 dodaje troche gazu” — nie znaczy to weale, ze nagle samochod
stanie, mimo ze wiesz, przynajmniej w teorii, jak powinno si¢ uzywac sprzegta i pe-
datu gazu. Nie poddajesz sie mimo niepowodzen.

Po trzech, czterech tygodniach znajdziesz si¢ na etapie 4. — nieSwiadome;j
kompetencji. W tej fazie wyuczone techniki wkomponujg sie naturalnie w Twoje
codzienne zycie. Bedziesz korzysta¢ z nich bez udzialu swiadomosci, tak samo,
jak nieswiadomie zawigzujesz sznurowadla butow, oddychasz, poruszasz sie czy,
wracajac do przyktadu z kierowca, uzywasz biegow. Zmieniasz biegi, nie zastana-
wiajac si¢ w gruncie rzeczy nad tym, co robisz.

To najciekawsza czgsC tej ksigzki. Po jej lekturze znajdziesz si¢ na etapie, w kto-
rym bedziesz wykorzystywal poznane techniki catkowicie podswiadomie. Nazywam
ten etap podrdza z ustawionym ,autopilotem”. Od czasu, gdy w 1981 roku roz-
poczalem szkolenia w zakresie wykorzystywania potencjatu Superpamieci, otrzy-
matem juz mnostwo, naprawde mnostwo listow ze wszystkich stron §wiata. Dla
wielu ludzi przejscie na etap 4. jest niczym objawienie. Przypomina troche otwar-
cie Sluz na zaporze — wiedza i wspaniala pamie¢ znajduja sie w zasiegu reki, a lu-
dzie potrafia automatycznie przypominac sobie informacje, o ktorych nawet nie
wiedzieli, ze je zachowali. Jesli bedziesz postepowal zgodnie ze wskazowkami
zawartymi w kazdej lekcji, gwarantuje, ze po kilku tygodniach takze 1 Ty znaj-
dziesz si¢ na etapie 4.

Jest jeszcze jedna kwestia, o ktorej chcialbym wspomnie¢ we wstepie. Napo-
mknatem, ze dostaje duzo listow od ludzi, ktorzy s3 zachwyceni tym, jak opisy-
wane przeze mnie techniki zmienity ich zycie na lepsze. Lektura tych listow spra-
wia mi ogromng przyjemnoS¢ 1 mam nadzieje, ze i Ty, mdj Drogi Czytelniku, po
zapoznaniu si¢ z tg ksigzka 1 przyswojeniu zawartych tu instrukcji 1 wskazowek
napiszesz do mnie, opowiadajac mi swoja historie. Chcialbym wiedzie¢, w jaki
sposob Superpami¢¢ wplyneta na Twoje zycie.

By¢ moze udato Ci si¢ awansowal. Moze wzrosta Twoja pewnos¢ siebie. A moze
calkowicie zmienito sie Twoja postawa wobec swiata? Czy udalo Ci sie zdoby¢
szacunek innych ludzi dzieki umiejetnosci wykorzystania potegi Superpamieci?
Chcialbym o tym wiedzie¢. Bardzo chetnie przeczytam list od Ciebie, a moze
pewnego dnia, podczas jakiego$ kursu zorganizowanego akurat w Twoim miescie,
spotkamy sie osobiscie?

To juz koniec lekcji numer 1. Wierze, ze ta ksigzka spetni Twoje oczekiwania.
Wiem, ze tak wlasnie bedzie. By moze Superpamigé. Trening z Kevinem Trudeau
jest nieco inna niz ksiazki, ktore dotad czytales, bo w pewnym sensie ma charakter
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bliskiej interakcji — dialogu z Czytelnikiem. Chciatbym, abys czul, ze jestem bli-
sko, mowie do Ciebie i uczg Ci¢ czegos naprawde waznego. Jestem przekonany,
ze praktyczna korzys¢ wyniesiona z lektury tej ksiazki przerosnie Twoje wszelkie
oczekiwania. Stosuj opisywane tu techniki, wykonuj zalecane ¢wiczenia z zaanga-
zowaniem 1 ciesz si¢ korzy$ciami, czerpanymi z ogromnych mozliwosci Twojej
Superpamigci.

Rozdziat 1. Podsumowanie

Podstawowe zasady programu rozwoju Superpamieci

1. Lekcje przygotowano w porzadku chronologicznym

— nalezy zapoznawac si¢ z nimi kolejno.

2. Lektura pojedynczego rozdziatu nie powinna trwac dluze;j

niz 20 — 30 minut.

3. Jesli cheesz przeczytac od razu kilka rozdzialow, rob pomiedzy
nimi 10 — 15-minutowe przerwy.

4. Czytaj tylko wtedy, gdy nic Cie nie rozprasza.

5. Wyznacz okreslony czas 1 miejsce nauki.

6. Staraj sie nie spozywac obfitego positku bezposrednio przed lektura.
7. Podczas lektury nie rob zadnych notatek.

Poziom gotowosci

Poziom gotowosci = (gotowos¢ do nauki) x (gotowos¢ do akceptacji zmiany)
Ocena postepéw. Cztery kroki do Superpamieci
Etap 1. Nieswiadoma niekompetencja. Nie wiesz, czego nie wiesz.

Etap 2. Swiadoma niekompetencja. Wiesz, co mozna zrobic,
lecz nie potrafisz tego dokonac.

Etap 3. Swiadoma kompetencja. Swiadomie wykorzystujesz techniki

1 Cwiczenia programu rozwoju Superpamigcl.

Etap 4. Nieswiadoma kompetencja. Stosujesz wyuczone techniki
bez udziatu swiadomosci.
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adresy, 153

akcja, 151, 157

akronimy, 23, 26, 327
stosowanie, 328

alfabet fonetyczny, 201

alkohol, 100

aspartam, 101

bank wiedzy, 48
bol, 66
brydz, 307

C

cukier, 99
czytanie ze zrozumieniem, 165
zainteresowanie stowami, 165

P

C

¢wiczenia fonetyczne, 200
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D

dane osobiste, 317
daty, 315
urodziny, 315
dietetyczne napoje gazowane, 101
dlugie ciagi cyfr, 277
dzien tygodnia, 282
dZzwieki, 200

ekscytoksyny, 101
etapy kursu rozwoju Superpamieci, 15
etapy przetwarzania informacji, 92
etap emocjonalny, 93
etap kreatywnosci, 95
etap myslowy, 93
etap pewnosci, 94
etap podswiadomy, 94
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fruktoza, 100
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O
G Lista Ciala, 49
fonetyka, 199
glutaminian sodu, 101 wieszanie elementow, 62
gotowos¢ do rozpoczecia nauki, 12 Lista Domu, 51, 107, 308
gotowos¢ do zmiany, 12 wieszaki, 107
gra w karty, 308 Lista Drzewa, 26, 30, 79
guarana, 102 kojarzenie, 81
lista prezydentow, 320
H lista wieszakow, 47, 60
3xW, 60
homeostaza, 98 klej, 60
stosowanie, 59
I WIR, 60
ludzie, 266
ikony, 25
imiona, 114, 122 L
tworzenie obrazow, 122
indyk, 99 tadowanie przygotowawcze, 272
informacja, 151 tamanie wyrazow na obrazy opierajace sie
informacje w pamieci, 342 na podobienstwie brzmienia, 73
inicjalowanie, 328 tancuchowa metoda skojarzen, 35, 177
insulina, 99 fancuchy, 35
taczenie imion 1 nazwisk z zaktadkami
K wizualnymi, 134
kandydoza, 102 M
karo, 296, 300
maka, 100

karty do gry, 295
kawa, 100
kiery, 296, 305
klej, 115, 157
klucze, 151
kofeina, 100
kojarzenie z Lista Drzewa, 81
Koncentracja, 71
pchta, 76
konsternacja, 175

medycyna holistyczna, 104

mental pegs, 47

mentalne szuflady, 47

metoda fadowania przygotowawczego, 272
miasto, 153

miejsce nauki, 10

mitorzeb, 102

motywacja, 14

mozg, 24

N

nagrywanie wykladow, 171
¢ nastawlenie, 13
liczby, 181 nauka do testu, 168

lecytyna, 101
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nauka tabliczki mnozenia, 182
nazwa ulicy, 153

nazwiska, 125, 143
nieruchomosci, 157
nie§wiadoma kompetencja, 16
nie§wiadoma niekompetencja, 15
notatki, 11

numer domu, 153

numery telefonow, 279

(@)

obnizanie poziomu stresu, 96
obrazkowy stownik imion, 349
obrazkowy stownik nazwisk, 355
obrazowanie, 66
obrazowanie opowiesci, 37
obrazy, 26, 35

imiona, 122

karty, 296

nazwiska, 125
odpoczynek, 91
odzywianie, 97
ogniskowanie, 40
operacje matematyczne, 181
organizm, 91
ortografia, 175
osoby, 265

P

pamigd, 91
dtugoterminowa, 48
odzywianie, 97
stres, 95

pchia, 76

pegs, 47

pewnosc, 94

pierwiastki chemiczne, 322

piki, 296, 297

pisownia, 178

plan dnia, 148
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podobienstwa brzmieniowe, 73
podswiadomosé, 94
pokonywanie zlych nawykow, 335
poprawiacze pamieci, 101
poprawna pisownia, 178

pora dnia nauki, 10

positki, 11

powtarzalnosé, 191

poziom gotowosci, 12, 192
poziomy myslowe, 93
pozytywne nastawienie, 13
pozywienie, 99

prezentacje, 159

prezydenci, 320

proces odtwarzania kolejnosci, 21
produkty spozywcze, 11
przemoéwienia, 170
przetwarzanie informacji, 92
przypominacze, 148, 318
przypominanie, 344
przypominanie przeszlosci, 338

R

regularnosé, 191
rocznice, 315
rozumienie tekstu pisanego, 166

S

samochody, 158
serie cyfr oraz liter, 184
skala balansu, 14
skojarzenia podstawowe, 23, 177
stodziki NutraSweet, 101
stowa obrazy, 207
liczby od 1 do 25, 210
liczby od 1 do 25
w odwrotnej kolejnosci, 215
liczby od 25 do 50, 225
liczby od 51 do 75, 241
liczby od 76 do 100, 253
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stownictwo, 175 U
stownik stéw obrazéw, 207
stuchanie wyktadow, 170 uktadanka, 71
sposob dziatania mozgu, 24 umyst, 92
stolice, 320 poziomy myslowe, 93
stres, 95 urodziny, 313, 315

emocjonalny, 96
fizjologiczny, 96 W

obnizanie poziomu, 96 o
walcz lub uciekaj, 96

styl odzywiania, 98
Y ™ walka ze stresem, 97

Superpamied, 15, 148

syndrom Epsteina-Barr, 103 W%edza, .1 15
syndrom walcz lub uciekaj, 96 w1es.zak1, 4,7’ 79,107,151, 157
szkolenie pchet, 76 L}sta Ciala, 49
Lista Domu, 51
g tworzenie listy wieszakow, 51
wieszanie elementow na Liscie Ciala, 62
swiadoma kompetencja, 15 WIR, 60, 63
$wiadoma niekompetencja, 15 wirowanie, 61
wirus Epsteina-Barr, 102
T wizualizacja, 61
wokalizacja, 42
tabliczka mnozenia, 182 wskazowki na trasie, 154
techniki, 14 wspomnienia, 342
odzyskiwanie, 340 wyktady, 170
wypytywanie, 343 wykonywanie operacji
tekst, 330 matematycznych, 181
tekst pisany, 166 wyobraznia, 61
trefle, 296, 303 wypytywanie, 343
tryptofan, 99 wyskakiwanie ze stoika, 77
tworzenie wystapienia, 159, 170
dodatkowe wieszaki, 183
lista wieszakow, 47, 51 y4
tancuchy, 35 .
obrazy imion, 122 zalnteresowania, 317
obrazy nazwisk, 125 zainteresowanie sfowami, 165
stownik stow obrazdéw, 207 zaktadki pamigci, 47
stowa obrazéw, 210 zakladki wizualne, 115, 121
zakltadki wizualne, 115 zamiana

dtugie liczby na stowa obrazy, 277
sfowa obrazow na liczby, 281
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zapamietywanie, 115, 149, 156 obrazy nazwisk, 125

adresy, 153 Superpamied, 141

daty, 315 zaktadki wizualne, 115

dhugie ciagi cyfr, 277 zaparkowany samochod, 318

informacje osobiste, 317 zapoznawanie ludzi, 266

karty do gry, 295 zasady programu rozwoju Superpamieci, 9

lokalizacje, 161 zte nawyki, 335

nazwiska, 143 z1osé, 96

seria cyfr oraz liter, 184 zrywanie ze ztymi nawykami, 335

stowa, 175 zwigkszanie liczby dostepnych

tekst, 330 elementow list, 184

wskazowki na trasie, 154

ze zrozumieniem tekstu pisanego, 166 Z
zapamietywanie osob, 113, 121, 133,

265,271 zywe obrazy, 36, 157

taczenie imion 1 nazwisk
z zakladkami wizualnymi, 134
obrazy imion, 122
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1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strone WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl
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Kazda sekunda zycia jest warta kilku milionéw lat pamigci.
Dorota Terakowska

Podobnie jak kondycja fizyczna i wydolno$é organizmu, Twoja pamieé takze powinna by¢
poddawana treningom. Z biegiem lat, ze wzgledu na czesty stres oraz zaniedbywanie lub
zupetny brak ¢wiczen umystu, zaczynasz zauwazad, ze przywotywanie wspomnien nie
przychodzi Ci juz tak fatwo. A moze juz masz trudnosci z zapamietaniem dtuzszego frag-
mentu tekstu, ktory musisz wygtosi¢ na zebraniu lub w szkole? Albo umykajg Ci sprawy,
ktore miates zatatwic, lub nazwiska poznanych niedawno oséb? Nie tra¢ ducha i uwierz,
ze Twoja pamie¢ ma wielki potencjat. W dodatku do jego uwolnienia nie potrzebujesz
przyswajania nowych informacji. Wystarczy, ze wykorzystasz odpowiednio wiedze, ktorg
juz posiadasz.

Program rozwoju Superpamieci jest najczesciej stosowanym programem samodoskona-
lenia na swiecie. W przeciwienstwie do innych systemow, opierajgcych sie na zmudnych
skojarzeniach stownych, Superpamiec proponuje prostsze ¢wiczenia z obrazami, a zad-
na lekcja nie trwa dtuzej niz 30 minut. Wkrotce, nawet nieSwiadomie, zaczniesz katego-
ryzowac rzeczy, ktore widzisz, styszysz i ktérych doswiadczasz, aby nastepnie pouktadac
je w okredlonym porzadku — tak, by w przysztosci byty tatwo dostepne.

Dotoz RAM do swojego umystu

« Zapamietuj imiona i nazwiska, numery telefonéw, adresy, dane finansowe.

« Z tatwoscig ucz sie przemowien i przyswajaj duze partie materiatu.

« Rozwijaj zdolnos¢ do koncentracji i opieraj sie na skojarzeniach.

« Natychmiast przypominaj sobie pozadane informacje.

« Dowiedz sie, jaki wptyw na Twoja pamiec ma stres i odpowiednie odzywianie.

Kevin Trudeau to jeden z najwiekszych autorytetéw w dzie-
dzinie wspomagania pamieci. Jest zatozycielem American Memory
Institute oraz twérca przetomowego programu Mega Memory. Autor
pomégt juz ponad milionowi ludzi w wykorzystaniu ich naturalnych
umiejetnosci.

ebook dostepny wtacmle [H

Ososowos¢ Gonowa O) SENSUS
_ ey -
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k Ksiazki najchetniej czytane:
© http://sensus.pl/bestsellery N 978-83-283-4158

Zaméw informacje o nowoéciach: -
© http://sensus.pl/nowosci
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