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UvOoD

Dobro dosli u knjigu Osnazite pamcenje: kako da uvezbate
i steknete izvanredno pamdenje za 40 dana. Citajuci samo
po nekoliko strana dnevno i radedi po dve-tri vezbe koje se
odnose na svaki pojedinac¢ni dan, mozete drasticno unaprediti
vestinu pamdcenja za manje od mesec i po dana.

Pamdenje je izuzetno vazno za sve ono $to vas definie kao li¢-
nost. Bez njega ne biste znali ko ste, gde ste i Sta ste. Ne biste
mogli da planirate buduénost, ne biste se secali proslosti niti
biste mogli da formirate povezane misli. Zasto mu onda pri-
dajemo tako malo paznje kad ono predstavlja samu sustinu
naseg bica?

Bolje koris¢enje paméenja omogucava vam da obogatite svoj
Zivot. Ovim programom vas iz dana u dan postepeno ucim da
to i postignete. Na osnovu rezultata najnovijih istrazivanja, kao
i oprobanih i proverenih metoda iz mojih prethodnih knjiga,
pokazacu kako vam ¢akimali, jednostavni koraci mogu doneti
brojne pogodnosti za ceo Zivot.

Knjiga sadrziiraznovrsne, posebno osmisljiene igre pamdéenia,
pa odmah mozete isprobati brojne tehnike koje ovde opisu-
jem. Naravno, uz knjigu ne morate provesti Cetrdeset dana
zaredom ve( Citanje i vezbanje mozete prilagoditi svom slo-
bodnom vremenu. Neke vezbe opisane kasnije u knjizi mozda
Cete raditi duZe od jednog dana.

Kad uradite veZbe iz glavnog dela, mozete predi na dodatne
vezbe pamdenja navedene na kraju knjige.



NAUCITE
DA PAMTITE

+ Pamcenje se poboljSava vezbanjem.

+ Savremeni nacin Zivota je takav da retko imamo
potrebu da neSto namerno pamtimo.

+ Sviimamo istu sposobnost dugoro¢nog pamcéenja.

STA?

Bez obzira nato koliko lose misljenje imate o svom pamdeniju,
vase dugorocno pamcenje - sposobnost da nesto zapamtite
i prisetite se toga posle duzeg vremena - nije nista losije od
pamcenja drugih ljudi. Ono $to ga definise jeste nacin na koji
ga koristite, a ukoliko ga svesno ne upotrebljavate cesto, tada
ne koristite sve prednosti urodenih sposobnosti pamdenja.

ZASTO?

Sve donedavno vedina ljudinije znala da pise, pa je morala sve
da pamti - price, rodoslov, rodendane, godine i jos mnogo
toga. U danasnje vreme te zadatke prepustamo telefonima,
dnevnicimaisli¢nim izumima, te stoga rede svesno koristimo
pamcdcenije.

Preporuceno vreme za vezbanje

15 MINUTA



> TESTIRAJTE SE <«

1. DAN: 1. VEZBA

Isprobajte ove jednostavne vezbe pamdenja. Kako vreme
odmice, radicete razne verzije ovih vezbi tako da Cete vide-
ti koliko vam se pamcéenje poboljsalo zahvaljujudi vezbanju.

Prvo probajte da zapamtite sledeée predmete:

Sada ih prekrijte i probajte da iste predmete oznadite redosle-
dom brojeva kojim su poredani na gornjoj slici. Prvi predmet
u prvom redu oznacite sa , 1", drugi predmet u prvom redu
oznacite sa 2" itako nastavite sve do poslednjeg predmeta u
donjem redu koji ¢ete oznaditi sa ,6".
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> TESTIRAJTE SE <«

1. DAN: 2. VEZBA

Uradite istu vezbu ponovo s tim Sto ¢ete ovog puta pamtiti
reci. Prvo zapamtite navedene pojmove i kad budete spremni,
prekrijte ih i Citajte dalje

» prostor

» struja

» vreme

» masta

» fizika

» nastanak

Prekrijte navedene pojmove i zatim reci u daljem tekstu ozna-
¢ite brojevima od 1 do 6 da biste ih poredali redom kako su
gore navedene.

» fizika
» vreme
» prostor
» struja
» masta

» nastanak



> TESTIRAJTE SE <«

1. DAN: 3. VEZBA

U ovoj vezbi, pored svake slike, naveden je po jedan pojam.
Proudite slike i pojmove i pokusajte da zapamtite Sta je s ¢ime
povezano. Kad budete spremni, prekrijte sliku i probajte da
uz svaku sliku napisete pripadajuci pojam. Pojmovi ¢e biti
navedeni.
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Prekrijte gornju sliku i poveZite navedene pojmove s pripa-
dajucim slikama:

» slavna liénost; zbrka; narcis;
dnevnik; sanduce; misterija
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DAN
KRATKOROCNO
PAMCENJE

+ Kratkoro¢no se pamti pet do sedam pojmova.

+ Kratkoro¢no pamcenje traje samo do pola minuta.

+ Tehnike grupisanja informacija pomazu vam da
zapamtite vise.

Z

STA?

Kratkoroéno pamdcenje odnosi se na privremene informacije
koje drzite u glavii koje ¢ete ubrzo zaboraviti ako ih ne preba-
cite u dugoroéno pamcenje. Recimo, ako vam neko kaze svoju
imejl adresu a vi je zaboravite posle dvadeset sekundi, to se
desilo zato sto ste je smestili samo u kratkoro¢no pamdenije.

ZASTO?

Bez kratkorocnog pamdenja ne biste mogli da procitete ovu
reCenicu - dok stignete do njenog kraja, zaboravicete sve $to
ste procitali. Zaboravljanje informacija mozda vam se ne cini
korisno, ali kad ih ne biste zaboravljali, mozak bivam se uskoro
preopteretio beskorisnim podacima! Zato se veéina informa-
cija iz kratkoro¢nog pamdenja nikad ne smesta u dugoroéno
pamcdcenije.

Preporuceno vreme za vezbanje

10 MINUTA



> TESTIRAJTE SE <«

2. DAN: 1. VEZBA

Polako procitajte ovaj spisak brojeva bez ikakvog svesnog
napora da ih upamtite. Kad stignete do poslednjeg broja,
brzo ih sve zapisite istim redosledom - ne gledajuci u spisak.
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Sad proverite kako ste uradili. Koliko ste brojeva zapamtili iz
navedenog niza?

2. DAN: 2. VEZBA

Uradite slicnu vezbu s ovim emotikonima. Pogledajte svaki
ponaosob bez svesnog napora da ih upamtite. Zatim okre-
nite knjigu i na parcetu papira pokusajte da ih nacrtate istim
redosledom.



> DETALINIJE <«

KAKO STE URADILI?

Da li ste uspeli da zapamtite od pet do sedam brojeva? Da li
vam je, medutim, bilo tesko da upamtite isto toliko emotikona?

Na osnovu toga koliko ste brojeva upamtili steci cete opstu
sliku o tome koliki vam je kapacitet kratkoroénog pamdéenia.
MozZete nauciti kako da efikasnije koristite kratkoro¢no pamce-
nje, a zahvaljujuci tome ¢e se povedati obim informacija koje
Cete biti sposobni da pamtite nakratko, ali ne moZete uvedati
broj pojedinacnih stavki koje éete upamtiti. Za razliku od krat-
koro¢nog paméenja, dugoroéno pamcenje traje mnogo duze
od trideset sekundi i naizgled ima beskonacni kapacitet.

Verovatno ste svaki broj pamtili kao pojedinaénu informaciju.
S druge strane, emotikoni su sloZeniji - recimo, onaj iz donjeg
reda koji ,plazi jezik i dodatno namiguje levim okom”. Zbog
takvog posmatranja on je zauzeo dva mesta u vasem krat-
koro¢nom pamdeniju i zato vam je bilo teze da zapamtite isti
broj emotikona koliko i brojeva. Spajanje vise misli u jednu
,stavku” paméenija je kljuéna tehnika pamdcenja kojom ¢emo
se baviti u knjizi.

RAZLICITA CULA

Postoje razlic¢ita kratkoro¢na pamdéenja koja se zasnivaju na
angazovanim culima. Zahvaljujuéi njima sposobni ste da se
istovremeno nakratko seéate nekog mirisa, neceg $to ste vide-
li ili nekih podataka koje ste pokusali da zapamtite. Sve to ¢e
vam se vrlo brzo izbrisati iz kratkoroénog pamcenja. Naza-
lost, ako pokusate da istovremeno posmatrate emotikone i
brojeve na prethodnoj strani, uvideéete da tako necete nista
postici jer Cete na kraju verovatno i brojeve i emotikone opi-
sivati sebi rec¢ima.



> TESTIRAJTE SE <«

2. DAN: 3. VEZBA

Procitajte i ovaj drugi spisak brojeva bez svesnog napora da
ih upamtite, ali ovog puta ih grupisite. Primera radi, prve dve
cifre proditajte kao ,15", ane kao ,1"1,5". Zatim pokusajte da
ih zapisete - ne gledajudi u spisak.
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Sada proverite kako ste ovo uradili. Da li vam je ovo pomo-
glo da zapamtite vise brojeva - makar i jedan vise? Ne brinite
ako niste bili uspesniji jer ta tehnika ipak treba da se veZzba, a
mozda i niste sposobni da visecifrene brojeve, npr. ,Cetrde-
set dva”, smestite u jedno mesto u pamcenju koliko god da

se trudite.

KORISCENJE KRATKOROCNOG PAMCENJA

Bududi da u kratkoro¢no pamdéenje smestamo misli, ono ima
kljuénu ulogu u nasem ucescu u razgovoru, iznosenju argu-
menata i razmisljanju o slede¢em koraku koji éemo preduzeti.
Medutim, sve osim neposrednih misli i se¢anja moramo da
prebacimo iz kratkoro¢nog pamcenja u dugoroéno pamcenje
koje ¢e najcesce biti predmet nase paznje u nastavku knjige.



DUGOROCNO
PAMCENJE

+ Dugorocno pamcenje traje duZe od minuta.
+ Nije vremenski ograni¢eno
+ Vecina dugorocnih secanja ipak izbledi s vremenom.

STA?

Ono sto hocete da vam ostane u secanju duze od sadasnjeg
trenutka morate da prebacite u dugoroéno pamcdenje. Ako
hocete da ,zapamtite” neki podatak, cilj vam je da ga preba-
cite u dugoroéno pamdcenije. Ta sedanja se ¢uvaju promena-
ma u mozgu.

ZASTO?

Kad se ne bismo secali sta smo radilijuce ili pre nekoliko minu-
ta, ne bismo mogli normalno da Zivimo. Seéanja definisu nasu
licnost i bez njih bismo bili samo prazna ljustura. Dugoroc¢-
na secanja nam se prirodno nagomilavaju tokom Zivota, bez
naseg svesnog napora, dok za druge vidove informacija -
recimo, nizove podataka - obi¢no moramo daleko vise da se
potrudimo da bismo ih upamtilina duze vreme.

Preporuceno vreme za vezbanje

12 MINUTA



> DETALINIJE <«

STA PAMTIMO?

Pamtimo mnogo toga. Pamtimo gde smo bili, $ta smo jeli i
s kim smo sve bili danas, juce, a mozda c¢ak i prosle nedelje.
Sto je dogadaj neobiéniji, veca je verovatnoda da ¢emo ga
upamtiti.

Pamtimo mirise, pamtimo prizore; mozemo pamtiti ¢ak i dodi-
re. Pored toga, pamtimo emocije i to kako smo se osecali u
vaznim trenucima svog Zivota.

Secanja se prvo formiraju putem hemijskih promena u mozgu,
dok se kasnije odvijaju znacajnije fizicke promene. Ona ¢uvaju
sitne, zasebne podatke o trenucima u nasem zZivotu. Povezana
su medusobno, pa tako secanje na ruzu moze izazvati seéanje
na neki miris, boju ili mesto, sto vas dalje moZe podsetiti na
neku osobu, dogadajili na nesto drugo. Sto je neka uspome-
na ¢vrsée povezana s drugim uspomenama, lakse ¢emo je se
setiti. MoZe se desiti da nam iznenada naviru stare uspomene
probudene nekom mislju ili nekim dozivljajem.

Vedina secanja bledi s vremenom ako im se ne vradamo i ne
ojac¢avamo ih. Zato na kraju zaboravimo skoro celo gradivo iz
nekog skolskog predmeta koje smo nekad tako dobro znali
ako s njim nemamo dodira kasnije u Zivotu.

Secanja se menjaju s vremenom, a desava se i da se stvarna
secanja na dogadaje pomesaju s laznim secanjem koje se for-
miralo na osnovu neceg $to smo kasnije culiili videli. Seéanja
su nam mnogo varljivija nego $to mislimo.



> TESTIRAJTE SE <«

3. DAN: 1. VEZBA

lako se dugoroéno pamdéenje ne svodi samo na uc¢enje poda-
taka, sposobnost da svesno pamtimo informacije kojih se
kasnije mozemo setiti je veoma korisna. Ove vezbe ¢e vam
pomodida proverite trenutno stanje svog dugoro¢nog pam-
¢enja.

Proucite navedeni spisak dobitnika Bukerove nagrade, zatim
ga prekrijte i pokusajte da se prisetite naslova dela koje cete
upisati u prazna mesta u donjem spisku u kome su navedeni
samo autori.

1980: Obredi prelaza, Vilijam Golding
1981: Deca ponoci, Salman Ruzdi

1982: Sindlerova lista, Tomas Kenili

1983: Zivot i vremena Majkla K, Dz. M. Kuci
1984: Hotel du Lac, Anita Brukner

vV v v v Vv

Sada unesite podatke koji nedostaju:

» 1980: , Vilijam Golding
> 1981: , Salman Ruzdi
> 1982: , Tomas Kenili

» 1983: , Dz. M. Kuci

> 1984: , Anita Brukner




> TESTIRAJTE SE <«

3. DAN: 2. VEZBA

Da li se secate bilo kog podatka iz vezbi koje ste radili prvog
dana? Verovatno ih se ne secate ako ih niste dugo proucavali
bududi da se takvi podaci inace ne pamte narocito lako i da
se vasem mozgu nisu ¢inili vrednim pamdenja na duze vreme.

Pokusajte da ponovo uradite te vezbe da vidite $ta vam je osta-
lo u sedanju - ako se uopste icega sedate.

» Kojim su redosledom prvobitno
bile poredane ove slike?

O
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» Kojim su redosledom prvobitno
bile navedene ove redi: fizika; vreme;
struja; masta; prostor; nastanak?

v
P

» Koja je rec bila povezana s kojom slikom: slavna
liénost; zbrka; narcis; dnevnik;
sanduce; misterija?
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DAN

4 PROCEDURALNO
PAMCENJE

+ Neki oblici dugoro¢nog pamcenja omogucavaju
nam da automatski obavljamo neke radnje.

+ Kako vreme prolazi, za fizitke vestine treba
nam manje koncentracije.

+ Takvo pamcenje poznato je kao
proceduralno pamcenije.

STA?

Dok u¢imo da hodamo, vozimo bicikl, plivamo, upravljamo
automobilom, u pocetku moramo dobro da se koncentrisemo
da bismo savladali te fizicke vestine. Medutim, s vremenom
one iziskuju sve manje koncentracije bududi da nase proce-
duralno pamdéenje uci da ponavlja stecene vestine bez svesne
paznje. Ove vestine se mogu usavrsavati dugi niz godina kao
Sto, recimo, pijanista sve bolje svira kako vreme odmice.

ZASTO?

Kad bismo morali da razmisljamo o osnovnim radnjama koje
svakodnevno upraznjavamo, ne bismo mnogo postigli. Ume-
sto toga, miuc¢imo da ih obavljamo automatski. Bez takve spo-
sobnosti bilo bi nam tesko da se usavrsimo u bilo kom poslu
jer bismo bili previse usmereni samo na osnovne vestine.

Preporuceno vreme za vezbanje

10 MINUTA



> TESTIRAJTE SE <«

4. DAN: 1. VEZBA

Postoje razne aktivnosti kojima se mozete baviti da biste pro-
verili kakvo vam je proceduralno pamcenije, ali one su same
po sebi takve da se ne mogu savladati za jedan dan.

Svejedno, da biste se uveriliu mocno dejstvo proceduralnog
pamdenja, mozete nauciti neku od dole navedenih vestina ako
slu¢ajno ved niste ovladali njima:

>

v

vV v v Vv VY

Zongliranje - posle nedelju dana
svakodnevnog vezbanja mozete nauditi
spretno da Zonglirate koristedi tri loptice.

Profesionalno mesanje karata tako
Sto se Spil podeli na dve polovine
koje se potom nasumicno spajaju.

Pravljenje koktela uz zadivljujuce
egzibicije s flasama i casama.

Sviranje osnovnih akorda na gitari.

lzvodenje jednostavnih
madionicarskih trikova s rukama.

Pisanje ili crtanje slabijom rukom.
Voznja bicikla.

Plivanje novim stilom.

Preciznije ubacivanje lopte u kos.

Kucanje po tastaturi svim prstima obe ruke.

21



> TESTIRAJTE SE <«

4. DAN: VEZBA 2A

Prekrijte susednu stranu. Zatim proverite svoje pamcenije tako
Sto Cete prouciti slike cveca na ovoj strani.

Cvecle ne treba da posmatrate duze od minuta. Potom pre-
krijte ovu stranu, a otkrijte susednu na kojoj cete proditati $ta
je vas zadatak.

22



> TESTIRAJTE SE <«

4. DAN: VEZBA 2B

Prekrijte sliku na prethodnoj strani. Sad pogledajte sliku ispod
ovog teksta. Videcete da ona sadrzi neko - ali ne sve - cvece
s prethodne strane, te da je ono drugacije rasporedeno. Kad
budete spremni, okrenite knjigu naopacke da bi slike bile
orijentisane kao na susednoj strani. Zaokruzite cvece kojeg
nema na slici levo.
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