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Bevezetés

Egy kis memadriatorna

Szégyellnivaléan kinos pillanatok. Mindannyiunknak
volt része ilyesmiben. Egy név, ami egyszerlien kiesett
az emlékezet lyukas szitajan, évforduldk, melyeket
rendre elfelejtiink, kisebb-nagyobb események, ame-
lyek menthetetlentl elkallddnak a mindennapok ezer—
nyi gondja kozepette. Vagy Onnel taldn nem fordult el
hasonlé eset, mint az aldbbi?

On: Nos, ahogy On is latja, Jones ur, termékiink
bevezetésével jelentds koltségcsokkentést érhetne el a
jelenleg hasznalt berendezéssel szemben.

Vevl (bosszus roffenéssel): Nem kétlem, hogy igaza
van, csakhogy nem Jonesnak, hanem Smithnek hiv-
nak.

Esez nem hangzik ismerésen?

On: Biztos, hogy ide csaptam le a szemiivegem!
Olvasashoz felvettem (duhodten korulkémlel). Hova
az ordogbe tlinhetett? Csak egy kis hideg teaért szalad-
tam ki a konyhdba. Eskuszom, hogy ide tettem! Ha
azonnal nem kertiil meg ez a nyomorult, én biz' isten...
Jesszus! Rogton megut a guta!

Hazastars: Csak nem azt keresed, ami a fejed bubjan
é¢keskedik?

Viélaszoljon csak, kedves olvasd, egy-két szurdpro-
baszerdi kérdésre: mi a nagynénikéje telefonszama?
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Ugye, hogy a nyelve hegyén van? Hova tette azt a
levelet, amit a fGnoke surgdsen kér? Tudja-e fejbdl a
beszamoldjat, amit ma délutan a vallalati tanacs eldtt
kell tartania? Milyen kdr, hogy az embernek nem
kaptalan a feje!

Pedig az! Ennél ezerszer tobbet is meg tudunk
jegyezni. Az agy minden akaratlagos rahatas nélkul is
tarolja az informaciot. Még nem szerkesztettek olyan
komputert, mely vetekedhetne az emberi agy kapacita-
saval.

A feledékenységért ne az emlékezStehetségunket
hibaztassuk. Pdaratlan adatbank dll a rendelkezésuinkre.
A szurkeallomany millio sejtje lesi az informacidt, amit
a pozitiv toltésd ionok egyik idegsejtt6l a masikhoz
repitenek. Ehhez még odafigyelésre sincs szukség.

A j6 memoridhoz nem kell zseninek szuletni. Ho-
gyan tudjuk a tarolt emlékeket aktivizalni; ez az a titok,
amit meg kell fejtentink. Az agy egy rejtett zuga alig
varja, hogy elbujtassa azt az informaciot, ami nélkul
képtelenek vagyunk tovabb dolgozni. Hidba tépjuk a
hajunkat, az a nyavalyas csak il €¢s magaban nevet, mig
mi a memoridnkat csepuljuk. Pedig ezért a keserves
allapotért csak magunkat hibaztathatjuk.

Bizonyos szempontbdl ez a konyvecske ,,izomfejlesz-
té", alloképességet noveld tankonyv. Bar az agyat
aligha tekinthetjuk izomnak, az edzés hianyat ugyan-
ugy megsinyli. A parhuzam olyannyira igaz, hogy a
tudodsok kideritették: ahogy izomzatunknak csak Kkis
hanyadat mozgatjuk rendszeresen, addig agyunk kapa-
citasanak is csak mintegy husz szazalékat hasznal-
juk ki.

De mindez bizonyosan nem dj Onnek. On is tiszta-
ban van ezzel, kilonben nem vette volna meg ezt a
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konyvet. On is arra vagyik, hogy felszabaditsa az
agyaban lekotott, elfecsérelt energiakat.

Nos, igyekszem megfelelni az elvarasoknak. fme,
egy csokorravald , kondicionald” gyakorlat, amelyek
révén eredményesebben miikodtetheti az emlékezdbte-
hetségét.

l. fejezet

Hogyan fejlesszuk
az emlékezOtehetségunket?

A memoria tokéletesitésére senkit sem lehet kényszeri-

teni. Ez elsGsorban akarat kérdése.

De miért akarhatja barki is fejleszteni a memoriajat?
Nem art, ha szenteliink némi id6t ennek a kérdésnek.

El6fordul, hogy munkahelyi problémaink megolda-
sait reméljuk a jobb emlékezSképességtSl. Arra az
emberre, aki a legaprobb részleteket is fejben tartja, aki
kivulrél fuja a legfontosabb adatokat és akinek nem
okoz gondot, hogy jegyzetek nélkul tartson meg egy
lenduletes €s lebilincseld beszamolot, arra felfigyelnek
a felettesei. Es elSléptetések idején fejhossznyi elénnyel
indul a munkatarsaival szemben.

Meglehet, On is azok sordba tartozik, akik egysze-
rden kiutést kapnak attol, hogy folyton elfelejtik ugyfe-
leik nevét. Vagy attol, hogy képtelenek észben tartani
kedvestuik telefonszamat, nagynénikéjiikrél nem is szol-
va. Ne feledjék: a tanulds (és az elsajatitottak rugalmas
elShivasa) olyan, mint a sport - ahhoz, hogy gy6zzunk,
el6szor akarnunk kell.



Emlékezetfejlesztés 0sztonzbkkel

Tehat az akarat fontos 0sztonzé az emlékezetfejlesztés-
ben. A memoria passziv mikodésébe nincs beleszola-
sunk, de némi munkdval elérhetjuk, hogy nekiink
dolgozzon.

Az informaciétaroldas mikéntje magyardzatot ad a
memoria miikodésére és a fejlesztés lehetdségeire. Az
emlékezet legfontosabb feladata az, hogy egy kép- és
adathalmazt taroljon. Emlékezetiink révén felidézhet-
juk, ujra atélhetjuk régmult élményeinket.

Mint mar emlitettem, az agy ezerszer tobb élményt
O6riz, mint gondolndnk vagy amire valaha is ujra
szukségunk lenne. Ennek az irdatlan kincsnek egy
része kozvetlenul a tudat felszinén, a konnyen hozzdfér-
hetd emlékezetben talalhatd. Nagy része azonban lesuly—
lyed a mélybe, és ott var arra a pillanatra, amikor ismét
szukség lesz rd. A maradéknak orokre nyoma vész,
vagy pedig csak nagyon keservesen hivhatd elS. Ezt
nevezzuk hozzdférhetetlen emlékezetnek, amelynek em-
legetése, barmily szokatlan legyen is, elengedhetetlen:
az emlékezetfejlesztés egyik alapvetd moddszere éppen
az, hogy emlékeinket nem engedjuk lecsuszni a hozza-
férhetetlen memoridba, hanem a hozzdférhet6 memo-
r h szintjén tartjuk.

Sok ember csukott szemmel megy el az élet aprobb-
cseprébb eseményei mellett, ezek azonban - akar
odafigyelink rajuk, akar nem - feltétlentil nyomot
hagynak emlékezetiinkben. Sok ilyen élmény - sajnos -
idével a hozzaférhetetlen memoria mocsardaban kot ki,
ahonnan csak a szakszer(i pszichidtriai beavatkozas
vagy egy nagyobb lelki megrazkddtatds, esetleg valami-
lyen asszocidcidé tudja csak kimenteni.




Hany olyan csip-csup dolog van, amirdél meg mi
szeretnénk elfeledkezni: hivatali pletykakroél, jelenté-
sunkbe vagy mds fontos hivatali iratunkba csuszoé
komoly hibardl, bosszanté hibdkrdol, amiket elkovet-
tunk, kosza hiresztelésekrdl, szobeszédrSl. Hogy sza-
baduljunk tdéluk, szantszandékkal kitoroljuk &Sket az
emlékezetunkbdl, azaz a pszicholdgia zsargonja sze-
rint, ,,elfojtjuk”.

Mindezek tetejében még ott van mindaz az informa-
cid, amihez szinte észrevétlenul jutunk, de amikor
szukségunk van ra, mar sehol sem taldljuk. Az ilyen
lelki okokra visszavezethetd feledékenység veszekedé-
sek vagy mulasztasok okozdja.

Ha emlékezetiink hatékonysagat novelni szerel-
nénk, eldszoris uralmunk ala kell hajtanunk az elfojtott
vagy mas okokbdl figyelmen kiviil hagyott informacio-
halmazt, mert ha ezt a lehetdséget kihagyjuk, errdl
sajnos orokre le kell mondanunk.

Ha kellemetlen vagy fajdalmas élményben van ré-
szunk, altaldban a kovetkezGt tehetjuk: vagy elfojtjuk
az emlékét, vagy rogton szembenézunk vele, lekuzdjuk
természetes megbantottsagunkat és megtesziink min-
den tSlunk telhetSt, hogy az esettel jaré megrazkodta-
tas erejét tompitsuk. Megprobalhatunk egytutt élni
dihitd vagy kinos emlékeinkkel ahelyett, hogy el-
hessegetnénk vagy tudatunk legeldugottabb zugaiba
szamUliznénk d&ket, ahonnan késé6bb mar képtelenek
vagyunk segitség nélkil el6hozni. Ha igy teszunk, az
¢lmény friss és konnyen felidézhetd marad. A lassan
megfakulé emlék nemsokdra a tudatkiuszobre, a ,,hoz-
zaférheté memoriaba" kerul.

Itt legfontosabb emlékeink tarhdzat gyarapitja, ame-
lyek el6hivasdahoz nem keli kiilonosebb eréfeszités. Ha
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csak rajtunk mulna, itt tartandnk minden élményt és
tudomasunkra jutott adatot. Hogy ebbdl mégis meny-
nyire fogunk emlékezni, az kizardlag attol fugg, hogy
mennyire vagyunk urai annak a rengeteg - oromteli
vagy kellemetlen, esetleg csak kozombos - benyomas-
nak, ami nap mint nap ér bennunket.

Képzeljuk csak el, micsoda tébolyult zlirzavar ta-
madna a fejunkben, ha mindig mindenre emlékeznénk!
Hogy ezt az informdacidaradatot hol €s hogyan taroljuk,
az értékitéletunk, izléstunk, érdeklédési korunk és
szellemi beallitottsagunk fliggvénye: vagy a mély tu-
datban (meglehetdsen hozzaférhetetlenul) vagy a tu-
datkiiszobon, ahonnan sziikség esetén elGhivhato.

Fejinkben hemzsegnek a tennivaldk, események és
ismerdsok raja kavarog, ezernyi fontosnak érzett dolog,
vagy olyasmi, amire valamilyen okbdl felfigyeltunk.
Ezt nevezzuk memoriamagnak.

Beallitottsagunk, érzelmi kotddéseink, izlésunk és
érdeklédésunk szintén dontd hatassal van arra, hogy az
emlékezetnek mikor mekkora hanyadat aktivizaljuk.
Egy pillanat alatt eszunkbe jut minden, amit életiink
egy adott periddusaban fontosnak vagy érdeklGdésre
szamot tartonak vélink. Az viszont, ami elhanyagolha-
td, st merdben Iényegtelen, menthetetlentl kihullik a
rostan.

Mindez oOsszefuigg azzal, hogy az emberek szinte
ontudatlanul is nagyobb figyelmet szentelnek annak,
amit érdekl6désre meéltonak tartanak. Ennek fordi-
tottja is igaz: mellékes - az adott pillanatban érdekte-
lennek t{in6é - benyomasokra alig figyeliink fel.

Ez az a pont, ahol hatarozottan kézbe kell venniink
memoridnk irdnyitdsat. A memdriamag segitségével el
kell valasszuk a hozzaférhetd memoridba kerulS élmé-



nyeinket a hozzaférhetetlenre itéltektSl. Ne szolgaltas-
suk ki magunkat az események kényének-kedvének;
amikor csak tehetjuk, éljunk a kinalkozd valasztasi
lehetdséggel. Nekiink kell eldontentuink, mire érdemes
vagy nem érdemes emlékezni.

Azt persze nem lathatjuk eldre, hogy egy szép napon
egyik vagy masik élményunk mekkora jelentdségre tesz
majd szert. Azt azonban logikusan kikovetkeztethet-
juk, hogy egy élmény mennyire értékes. Ennek érdeké-
ben vizsgaljuk meg a kovetkezdket.

ElGszor is tegyuk fel magunknak az alabbi kérdése-
ket: ,,Mi torténik, ha ezt elfelejtem?" ,,Kihat-e majd az
életemre és a szamomra fontos emberekére?” Ha
ezekre a kérdésekre nemleges a valasz, akkor a szoban
forgd dolgot valdszinilileg nem érdemes megjegyezni.

Meglehet, hogy ez a dolog - noha nekunk vagy mas
valakinek fontos - a behaté vizsgalat masodik forduld-
jat mar nem ¢éli tul. Ez pedig a kovetkezd kérdéscso-
port: Milyen hamar lesz erre sziikségem? Mikor aka-
rom, hogy eszembe jusson? Ha egy fontos ugyfél
nevérdl van szo, akit aznap délelStt akarunk felkeresni,
akkor ez természetesen égetéen surgds. Nem is szolva
arrol, mennyire fontos, hogy ne felejtsik el az aznap
déleldtti igazgatdtandcsi ulést. Valaszoljunk tehat erre a
kérdésre: ,,mikor lesz erre az informaciora szuikségem?
Most rogton vagy csak sokara?"

Végiil pedig, elényt €lvez mindaz, amitSl valami mas
is fugg - mint példaul elnokhelyettesi kinevezésunk.
Az egyes informaciotoredékeket mindig a belSlik
fakadd gytimolcsozd lehetdségek tiikkrében vizsgaljuk.

Ebbdl kovetkezik, hogy fontosnak azt tartjuk, ami
dontSd befolydssal van a magunk és a hozzdank kozel
allok életére, amire azonnal szukségunk van és amitdl
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sok minden fugg. A fontossagi sorrend feldllitdsanal
ezeket a 1ényeges ismérveket figyelembe véve a memo-
ria hibdtlan mulkodésének utjabdl elharithatjuk az
egyik legfontosabb akadalyt: az értelmetlen zlirzavart.

Hogy ez mivel jar, tudjuk jél: olyan az agyban, mint
egy forgalmi dugo - egyetlen gondolatsor megakasztja
a tobbit, és az ebbdl kerekedd felfordulds a szorakozoftt-
sdg okozdja.

A szoérakozott emberek figyelmét sokkal inkabb a
fejukben kavargd gondolatok, mint a kulvildg esemé-
nyei kotik le. Feledékenységuk irdnyithatova valik,
vagyis sajat, szubjektiv fontossagi sorrendjuk befolydsa
ala kerul. Minden masrél megfeledkeznek, illetve
minden mast kirekesztenek a gondolataikbdl, amit
nem éreznek surgetének vagy a maguk szdmara hasz-
nosnak. Legégetdbbnek vélt problémaik igajukba haj-
tanak minden mast, legszemélyesebb érdekeik nem
engednek be semmit a tudatkuszobon at az agyba.
Kivil és a mélytudatban minden hozzaférhetetlenné
valik, s ,.elfelejtédik”, amit masok fontosnak éreznek.
A jozan gondolkodas naluk teljesen hianyzik. Emlékez-
tetdk nélkul elveszett emberek.

Bar az agy automatikusan csokkenti a napi benyoma-
sok keltette feszultséget, a fontossagi sorrendnek mégis
hasznat vehetjuk a tovabbi rendcsinaldsban, a szorako-
zottsag kikuszobolésében. Ki kell valogatnunk azokat
az élményeinket, amelyekhez konnyen hozza akarunk
férni. Képzeljenek el egy hatalmas szekrényt, teli kis
rekeszekkel, amikbe mindent rendben eltehetunk, az
alabbi feliratok figyelembevételével:

1. Fontos és stirgds.
2. MeglehetGsen fontos.
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3. Lényegesnek latszo.
4. Csip-csup ugyek.

Mivel ezt a fontossagi sorrendet beadllitottsagunk,
izlésunk, értékrendunk és érdeklddésunk hatarozza
meg, ezek nyoman formalddik a memoriamag is. Lelki
¢és érzelmi allapotunk, a kornyezethez fliz6d6 viszo-
nyunk és annak értékelése meghatarozza, mit tartunk
majd fontosnak, mit surgdsnek és mi szolgalhat kiindu-
lasi pontként mads ugyek intézésénél. A szubjektiv
szempontok épp oly lényegesek, mint a fontossagi
sorrendnél alkalmazott €sszerliségi szempontok.

A memoriamag kialakulasat a szukség diktalja, mint
ahogy az emberi életet is a szukségletek hatdrozzak
meg. Valamilyen cél vagy elképzelés, egy szukséglet
kielégitése kihat emberi megnyilvanulasainkra, tarsa-
dalmi pozicidink javitasara - tudasunk gyarapitasara,
egy masik allds megszerzésére vagy a meglevében valod
elSrejutasra.

Ha tisztaban vagyunk céljainkkal, akkor kit(izhetjuk
magunk elé a bejarandd utat. Olykor ontudatlanul is
valamilyen cél megvaldsitdsan jar az eszunk, példaul ha
korgd gyomorral a legkiaddsabb étel mellett dontunk.

Akar a sportoldkra, Onre is 4ll a szabély: minél
céltudatosabb, annal jobban emlékszik mindarra, amit
tett vagy megtanult, vagyis annal jobb a memoridja. Ha
ugyanezt a céltudatossagot meg tudja valdsitani a
masokhoz f(iz6dS viszonyaban is, akkor jobban észben
tudja majd tartani nevuket és a veluk kapcsolatos
adatokat. Ha On el6tt lebeg az elérendd cél, sikeresen
birkdzik majd meg a kozbulsé feladatokkal.

Az elhatarozas onmagaban nem udvozit. Célkitlizés
nélkul az ember olyan, mint aki iranytd nélkul vag neki
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a tengernek: nem tudja, hol tart, ezért a mar letudoé
mérfoldeknek sem tud szivbdll orulni.

Nézzunk egy példat! Szokincsiunket szeretnénk gaz-
dagitani.

1. Akarat:

Az onmtivelés haldlosan unalmas és 1élekolS, ha nem
hatja at a valtoztatas vagya. Memoriank fejlesztéséhez
az elsd 1€pés az erGs elhatdrozas.

a) Dontsukel, hogy miaz, amin valtoztatniakarunk
¢s ez a valtozds milyen szukségletet elégit majd Kki.

b) A kitlizott célokat rangsoroljuk; kezdjuk a legfon-
tosabbakkal, a legsurgetSbbekkel és azokkal, amelye”
a legnagyobb haszonnal kecsegtetnek.

c) A célok elérésére kidolgozott dltalanos programot
bontsuk részfeladatokra.

d) Dolgozzunk ki atfogd akcidtervet és toretlen
elszantsdggal, rendszeres munkaval valdsitsuk meg.

e) Ha egy-egy részfeladatot jol elvégeztunk, jutal-
mazzuk meg onmagunkat.

Hany szavas napi atlagra torekszunk? Hanyat aka-
runk megjegyezni ugy, hogy emlékezzunk is ra? Hogy
kezdjunk hozza? A mit, mikor, hogyan kérdésekre adott
valasz a lényeges pontokra irdnyitja a figyelmet.

Tegyuk fel, naponta ot szét akar helyesen hasznalni
Tehat tudja a ,mit". Azzal is tisztaban van, hogy
,mikor" - minden aldott nap (bar az sem kizart, hogy
sosem hagyja abba). Az érdekl6dés ébrentartasahoz és
a célprogramhoz a ,/hogyan” kérdésre kell valaszolnia.
Ehhez forrasmunkdkra van sziiksége: szotarakra, le
konokra.

A cél onmagaban is taplalja az érdeklddést, hiszen
egyszer tisztaztuk, hogy mit akarunk elérni, vagyaink
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megvaldsuldsa olyan elégedettséggel tolt el bennitlinket,
hogy ettdl a tanulds is konnyebben megy.

Ha megvan a cél és kitliztuk a feladatokat, a megva-
16sitas sincs mar messze. De a kezd6 10kés - az ,,akarat”
- hianyaban ezt a konyvecskét akar vissza is tehetjuk a
polcra és tovabb torhetjuk fejunket azon, hogy hol az
ordogben van a szemuvegunk.

Emlékezetfejlesztés megfigyeléssel

A memoridban szobeli és vizudlis tudas halmozddik fel,
segitségével Ujra meg uyra atélhetjuk, feléleszthetjuk
korabbi élményeinket, benyomadsainkat. Hogy az agy
pontosan miképp tarolja az emlékeket, ma még senki sem
tudja. Mindossze azt tudjuk, ha élményeinket frissen
és barmikor felidézhetéen akarjuk megdérizni, ahhoz
kitlin6 emlékezbStehetségre van szukség. Ehhez pedig
J6 megfigyelGkészségre. Természetesen, mas maodsze-
rekhez is folyamodhatunk - képek felidézéséhez, kép-
zettarsitashoz, igy a hozzaférhet6 memoriaban gondos
megfigyeléssel rogzitett élményeket elGhivhatjuk.

A j6 megfigyelGkészség az Ot érzékszervre - a latasra,
halldsra, tapintasra, szagldsra és izlelésre tamaszkodik. A
hatékony emlékezetfejlesztés érdekében lehetSleg egy

idében mind az otot be kell vetnunk. Ahogy a Konfu-
ciusznak tulajdonitott mondas mai parafrazisa ajanlja:

Mondd, és én hallom,

Mutasd meg, és én ldtom,

Hadd, hogy tegyem, és én emlékezem.

(Az eredeti valtozatban az utolso sor igy szolt:
Hadd, hogy tegyem, és én megértem.)
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Ebben az Osszefiiggésben a ,,tenni” ige egyet jelent a
,,lehetd legtobb érzékszerv hasznalataval”. Masképp
fogalmazva, agyunk rekeszeiben 0Osszegydjtjik a lehetd
legtobb informacidt, benyomast, s egyben megsokszo-
rozzuk érzékszerveink tevékenységét, hogy sziikség
esetén minél konnyebben azonosithassuk az adott
¢lményt, adatot.

A raismerés a megfigyelésben kulcsszerepet jatszik
Mind az élményben, mind az ezt kovetd emlékezés
folyamatban jelen van. Minél alaposabban megfigye-
lunk valamit, annal valdszinlibb, hogy az emlék megra-
gad a hozzaférhetd memoridban.

Valészintileg On is megfordult 4llaskeresdben isme-
retlen cégnél. Tegyiik fel, a titkdrnd atvezeti Ont az
adatfeldolgozé kozponton, ahol egy sor gép zimmog és
zakatol, ezeknek rendeltetésével azonban On nincs
tisztaban (ez a példa komputerkezelSkre, természete-
sen, nem vonatkozik). Ha megkérdeznék, mit latott,
nem emlékezne, mert egyik gépet sem ismerte fel, és
igy a tapasztalatait nem raktarozta el az emlékezetében.
A titkarnd viszont minden egyes gépre emlékezne. Ha
azonban valaki egyenkeént végigmutogatna a gepeket ¢s
elmagyardznd Onnek miikodésiiket, emlékezne arra,
hogy latta mar Sket, és a késébbiek soran tetszés szerint
fel tudna az emlékképet is idézni.

Elmondok egy masik, feltehetGen ismerds példat. Az
irodavezetG 1j masologepet vesz, de olyan tipusut,
amelyet On nem ismer. Am - mintegy varazsutésre -
mindenhol ugyanaz a masoldgép koszon vissza, ahol
csak megfordul. Mintha mindenki egyszerre hatarozta
volna el, hogy ugyanezt a tipust veszi meg, ugyanabban
a szinben.
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On persze a lelke mélyén tudja, hogy a tobbi
masologép madr ezer éve a helyén all, csak nem figyelt
fel ra. Most, hogy sajat irodajaban naponta elmegy
mellette, most tlint csak fel, hogy madsutt is pont olyat
hasznalnak, mint amilyet az irodavezetd vett.

Az emlékezetfejlesztés egyik modja tehat az, ha
nyitott szemmel, kornyezetunkre fogékonyan jarunk-
kelunk a vilagban €s alaposan megfigyelink mindent,
majd minden erénkkel azon vagyunk, hogy az emlék ne
csusszon at a hozzaférhetetlen memoriaba. Tanuljuk
meg mindennek a nevét. Ne hagyjuk lazsilni az
agyunkat. A mozgékony, éles elme, akarcsak az izmos
test, nem hagy teret a tunyasagnak.

Am a kitliné megfigyelGkészség csak egy lehetOség a
memoriafejlesztésre. Rendelkezésunkre dll még a mne-
motechnikai moddszer is €és annak két leghasznosabb
eszkoze: a képfelidézés €s a képzettarsitas.

Emlékezetfejlesztés képek felidézésével

Ez a mdédszer népszertliségét a hipnotiz6rok és stressz
feloldasaval foglalkozé szakemberek miikodésének ko-
szonheti. A teremtS képzelet legaldabb kétféleképp
segitheti el6 az emlékezést: nem engedi ellustulni az
agyat, ¢és azonnal felhivia a figyelmunket az egyszer
mar olvasott vagy hallott szovegre. Olyan emlékképek-
r6l van tehat sz6, amelyek szervesen beépultek az
egyéniséglinkbe.

Mint emlitettem, a raismerés szorosan osszefugg az
emlékezéssel, mégis sokszor kinkeservesen tudunk
csak megtanulni egy szamsort vagy névjegyzéket. Ha
azonban ezekhez, akar csak gyermetegnek tliné képe-
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ket tarsitunk, felidézésuk menni fog, mint a karika-
csapas.

Képfelidézé képességunk oOsszefuigg az emlékezés
folyamataval, jobban mondva az emlékezési utoképpel.
Roviddel az események utan rogzdédik - ezek, sajnos,
tobbnyire életunk kinos pillanatai, szégyenletes baklo-
vésel -, €s rendkivili €lességgel eleveniti fel az emlék-
képet, szinte beleégeti tudatunkba és valosaggal sokkol
bennunket, valahanyszor ujra eszuinkbe jut.

A kisgyermek, aki még nem tud beszélni, a jelképes,
fogalmi megjelenités hianya miatt kénytelen benyoma-
sait képzetekké alakitani. FelndSttkorban aztan az em-
Iekképeket tetszés szerint, barmikor el6 tudjuk ba-
nyaszni agyunk rejtett zugaibdl. Tanulds kozben els-
szor mindent elképzelunk.

A gyermekkori szarnyald képzelet késGbb lassan
atadja a helyét a fogalomalkotasnak. De a szines
képzeletnek a memoria mindig hasznat veszi.

Most pedig olvassa el kérem az itt kovetkez$ utasita-
sokat, majd csukja be a szemét és szivja be a csészébdl
felszallo kavéillatot! (Kavé hianydban barmi mads meg-
teszi.)

Képzeljen maga elé egy csésze finom, forrd feketeka-
vét! Milyen a szine? Milyen a csésze formdja? Szinezze
ki magaban sok apro, ¢élethli részlettel. Ez a Kkis
agytorna szolgaltatja a kiilndulépontot a tovabbiakhoz.

Latja, kedves Olvasd, nem is olyan ordongosség ez.
Dus képzelSerével mindenki meg van aldva. (Ne
vegyek sértésnek, de ki kell mondanunk, a radidhall-
gatd nemzedékek fantdzia dolgdban messze tulszar-
nyaljak a tévén nevelkedett generacidkat.) Am fantézi-
ank miuikodtetésérsl lassacskan leszoktunk, amint a
szavak képpé formalddtak elSttunk.

16



Az emlékezéshez kulonosen jol illik a képi latasmaod,
vagyis az a folyamat, amikor egy kép felidézésével ujra
atélunk multban lejatszdddé eseményeket, magunkban
atismétlunk korabban tanult szamokat, szavakat. Kép-
zeletunkben egy kép felidézésével nem szukségképpen
tokéletesitjuk az emlékezetinket, de minden emléke-
z¢ési kisérletunk szemeélyes benyomadshoz, szamunkra
fontos targyhoz, névhez, szamhoz kotddik majd, és ez
ott valik kulonosen Iényegessé, amikor meghatarozott
sorrendben akarjuk &ket felidézni.

Asszociativemlékezetfejlesztés

Tartds emlékezetjavulast ugy érhetiink el, ha az asszo-
ciacid torzsmotivumat: egy felejthetetlen emlékképet
osszekapcsolunk a megjegyzendd - adattal, élménnyel,
névvel vagy szdammal. Pszichologusok altalaban hat
asszociaciotipust kiilonboztetnek meg; ezek a kovetke-
zOk: hasonldsag, ellentét, Osszetartozas, gyakorisag,
ujdonsag és elevenség.

A pszichologizdlé krimik kedvelSinek nem kell bs-
vebben elmagyardznom a hasonlosdg torvényét. Azt a
szabad asszociacios tesztet értjuk ezen, amikor az orvos
szavakat sorol fel, melyekre a paciensnek az elsé eszébe
otlé szdval kell valaszolnia. SzakértSk szerint az ilyen
asszociacios lanc betekintést nyujt a ,,szegény ordog"
lelki nyavalyainak okaiba.

Mnemonikus eszkozként is alkalmazhatjuk ezt az
elvet. Ha két dolog valamiben hasonlit egymasra vagy
kiegésziti egymast, akkor osszekapcsolhatjuk J&ket.
On, tegyiik fel, munkabdl hazafelé egy doboz kavét
akar venni. Amikor ez el6szor eszébe jut, kapcsolja
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ossze a csésze forrod, illatos fekete képét a reggeli elsé
kortyok nyomadn fellépd jé érzéssel.

A nap folyaman ezutdn valahdnyszor kavét Ilat,
képzelje el, milyen cefetul fogja érezni magat, ha reggel
nem ihat kavét. Erdsen koncentrdljon arra a par elsé
kortyra, amelynek élvezetétdl megfosztja magat, ha
utkozben elfelejt bemenni a fliszereshez. MielStt az
irodabodl kilépne, még mossa ki a csészéjét. A csésze és
a vasarlas sziikségessége ekkor végképp oOsszefonodik.

Ha két sz6 vagy élmény kozott valamilyen szempont
alapjan parhuzamot vonhatunk, akkor az ok-okozati
viszony mintdjara kozos nevezdre hozhatjuk Sket. Az
emlékezés folyamata beindulhat hasonlé hangzasu sza-
vak hatdsdra is, még ha fogalmi hasonldsdg nincs is
kozottik. A megszokds kozelithet egymdshoz olyan
hasonlé hangzasu szavakat, mint var és kar, pék és fék,
papir €s panir.

Az ellentétekkel is ugyanigy allunk. Ezért fordulhat
elS, hogy a lélektani krimikben a ,,paciens” a feladott
sz0 szoges ellentétével reagal. Hogy miért? Az emberi
elme - az egyéni jellegzetességeket tegyuk most félre -
hajlamos arra, hogy ellentétparokban gondolkodjon:
fekete és fehér, alul és felul, hideg és meleg, sotét és
vilagos stb. Egyes pszicholdégusok a hasonldsag €s az
ellentétek torvényét, fellépésiiket az agy automatikus
reflexei kozé soroljak.

Egészen mas a helyzet az dsszetartozds torvényével. Itt
ugyanis a tanult reflexekbdl kell kiinduljunk. Ha két
benyomadst vagy gondolatot rendszeresen Osszekapcso-
lunk, vagy a kett6vel mindig ugyanolyan korulmények
kozott taldlkozunk, akkor a masik is azonnal esziinkbe
jut, valahanyszor az egyikre gondolunk. A kapcsolddas
figg gyermekkori kornyezetunktdl, neveltetésunktsl
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stb. Az O0sszetartozd dolgok - az analdgidk - rendszerét
korulményeink szabjadk meg.

Ugyszintén életiink soran sajatithatjuk el a gyvakori-
sdg torvényét. Err6l késébb bdvebben is szd lesz.
Egyszeri vagy tobbszori ismétléssel, szovegek felmon-
ddsaval vagy ujboli elpréobaldsaval novelhetjuk az
esélyt, hogy bdarmilyen megtanult dologra konnyen
vissza tudjunk emlékezni.

Sok rég tanult dolog az évek soran feledés kodébe
vész és atadja helyét az 1j, frissebb benyomdasoknak. Ez
az ujdonsdg torvénye, amely kimondja, hogy az emléke-
zet elényben részesiti az Uj gondolatokat, adatokat,
élményeket a régiekkel szemben. Ezzel aligha szdllha-
tunk vitdba, nem igaz?

Van azonban olyan moddszer, amellyel megakada-
lyozhatjuk, hogy az djonnan megszerzett tudas kiszo-
ritsa vagy eltakarja a régit: ha idénként atismételjuk a
régebben tanultakat. Ha ezt a rendszeres frissitést
elvégezzuk, nemcsak ismereteinket tartjuk viszonylag
napra készen, hanem a tapasztaltak hitelességét, emlé-
keink pontossagat is megdrizhetjuk.

Végil pedig nézzuk az elevenség torvenyét. A feledés
sokkal kevésbé kezdi ki az elevenen bennunk ¢é16
emlékeket, mint a kozomboseket. Mint mar emlitet-
tem, a memodriankban lassabban enyészik el az erds
hatas. Monumentalis képek, karikaturdk vagy mulat-
sagos esetek csaknem kitorolhetetlen tény- és élmény-
erdsitd befolyassal rendelkeznek.

Amikor sorrendben kell megtanulnunk valamit,
legjobb, ha a sor mindegyik tagjahoz tarsitunk valami-
lyen képet. Vegyunk egy példat: vendégeket varunk
egy fontos megbeszélésre és szeretnénk megtanulni,
hogy hivjak J&ket. Kapcsoljunk mindegyik névhez
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valami merdben egyugyld képet: Adam - egy inas
nyakon le s fel ugralé adamcsutka, Barna - kiszaradt,
széltépte tajon kavargd barna por.

Figyelte-e, kedves Olvasém, hany mozgassal kap-
csolatos jelz6t hasznaltunk? Le és fel ugrald, széltépte,
kavargd. A mozgas remekiil feldob egy képet; ezért
nem tudunk egy konyvre vagy ujsagra odafigyelni, ha
kozben a tévét is bekapcsoljuk. Tekintetiinket magnes-
ként vonzza a mozgas, és igy a vele tarsuld képet sem
felejtjuk el. Tehdt a tanulsag: egy eleven, mozgalmas
kép, és maris jobban emléksziink mindenre.

A tanulas és emlékezés el6bbiekben felsorolt alaptor—
vényei nyomdan On is kitaldlhat mulatsdgos vagy izgal-
mas emlékezeterdsitd gyakorlatokat. Egyik épp oly jol
bevalik, mint a madsik, mert mind ugyanazon az
asszociacios elven alapulnak, amelynek része a fanta-
ziakép-alkotasi technika. A tovabbi fejezetekben a
tanult gyakorlatokat név- és arcmemaoria fejlesztésére, a
hallottak és az olvasottak, valamint telefonszamok,
beszédek megjegyzésére alkalmazzuk. Megtanitom ar-
ra, kedves Olvasd, hogyan vegye hasznat ezeknek az
otleteknek, de a megfeleld motivaltsdgrél Onnek kell
gondoskodnia - enélkiill nem lesz képes elsajatitani és
hasznositani dket.



l. fejezet

Név-, arc- és targymemaria

Némelykor egy név vagy egy arc felidézéséhez egyszerid
képzettarsitas vagy egy kapcsolddd emlékkép el6hivasa
is elég. Tegyiik fel, hogy On o6sszefut valahol Berci
nevl ismerdsével. Emlékszik még, ugye, a hasonldsag
torvényére - milyen asszocidcidét ébreszt Onben a
,Berci" hangzasa? Bozontot. Es hogy hozhatja ezt
osszefluiggésbe Bercivel? Mennyire bozontos Berci?
Szakdalla térdig ér, sorényébe belekapaszkodik a szél,
karja meg sz48ros, mint egy majomé? Lam, a hasonldsag
torvénye! Bozont Berci. Egész jol hangzik. Képzeljen
csak maga elé egy igazi Bozont Bercit; az se baj, ha
ehhez az elevenség torvényérdsl tanultakat is segitségiil
hivja.

Mi van akkor, ha Berci nem bozontos? Ha egy
szOrszal sem lengedezik tar koponydjan? Akkor maris
ott az ellentétek torvénye - Tar Berci. Ha meg csak
félig kopasz, akkor egy kis képzelSerd segitségével
egészen lekopaszithatjuk.

Ha viszont Berci ndi tarsasdgban van, akkor az
osszetartozas torvényével segithetiink magunkon. A
ndk tobbségének hosszabb a haja, mint egy férfinak.
Képzelje hat maga elé Bercit egy né tarsasdgaban. Ha
Bercit az ég valéban nem aldotta meg sok hajjal, akkor
legyezze meg igy a nevét: ,,Berci az a kopasz, akinek
hosszu haju baratndje van.”

Nem lehetetlen, hogy Onnek is gyakran gondot okoz
a kovetkezd probléma: nem ismeri fel azokat, akikkel
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egyszer mar taldalkozott. Emlékezetében testetlen ne-
vek lebegnek: ,,Hat persze, hogy taldlkoztam  mar
Bercivel!" Csakhogy, amikor szemtdl szembe keriil az
illetével, nem ismer ra.

A mentSkotelet ilyen helyzetben csakis az éles megfi-
gyelGkészséggel parosult képzettarsitastol €s a fantdzia
hatékonysdgatdl remélheti. Figyelje csak meg alaposan
Berci arcformajat, szemének szinét, ajkai teltségét.
Mire emlékeztetik a latottak? (Hasznalja a hasonldsag
torvényét!) Ha mindent apréra megvizsgalt, tarsitson
hozza valami mulatsagos, jol ismert dolgot (elevenség
torvénye).

Ne csuiggedjen, ha még ez sem hozza meg a vart
eredményt. Lehet, hogy nem figyelt eléggé oda vagy
mason jart az esze, esetleg épp azon torte a fejét, hogy
mit is mondjon. Vagy egy surgds kozlendd kototte le a
figyelmét. Persze az sem kizart, hogy On fiityiil arra.
kit hogy hivnak és hogy néz ki. Ez esetben semmi baj a

M A4

amit eleve meg sem tanultunk.

A feledékenységet nagyon konnyen levetkdzhetjuk.
Elég, ha odafigyelunk, van némi képzelSerdnk és
alkalmazzuk a képzettarsitas elvét. Az alapos megfi-
gyelés a kiinduldpont, melyhez tetszés szerint kapcsol-
hatjuk az ot érzékszerv valamelyik érzetét.

A hasonlésag elvét a hallottak észben tartasanal is
hasznalhatjuk. Ha legkozelebb megismerkedik valaki-
vel, probalja fulét rdhangolni a név zenéjére. Mire
emlékezteti ezek utan? Kemény és pattogd lesz, mint
Oszkar? Lagy és olvadd, mint Moénika? Hogy illik a név
dallamossdga a visel§jéhez?

Csak a fulunket kell hegyeznunk, hogy minderre
valaszolhassunk. El&szor is ismételjik meg rogton a
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hallott nevet: ,,J6 napot, Oszkar!" ,Ugye, Mdnikdanak
hivjak?" Amikor hangosan is kiejti a nevet, ujra hallja,
de immar a sajat hangjan.

Hogy eldonthessiik, illik-e a név a visel§jéhez, nem
art, ha kozben alaposan szemugyre vesszuk az illetét.
Milyen karakter(i: er8s és zomok, vagy inkabb gyenge
¢s torékeny, netdn elpuhult vagy mégis kemény? A
kuls6t kapcsoljuk ossze gondolatban a hallott névvel.

Most pedig nézzuk meg, milyen a haja, a szeme
szine, a blre. Vildgos vagy sotét? A szin illik-e Oszkar-
hoz vagy Monikdhoz? Minél tobb tdmpontja lesz, annal
biztosabban megjegyzi Uj ismerdsét.

Beszélgetés kozben hallgassa a hangjat is és egyez-
tesse a névvel és a kuls6hoz.

Es természetesen ne feledkezziink meg a tapintasrol
és a szaglasrdl sem. Razzon vele kezet. Milyen a bdlre
érintése? Kemény-e a kézszoritasa vagy erdtlen? Meg-
csapja-e az On orrat koézben egy illat - kolnié vagy
arcvizé? Nyugodtan - de észrevétleniil - szimatoljon
csak a leveglbe, ne restellje magat. Ha az illet§d nem
akarna, hogy ezt az illatot mas is érezze, biztosan nem
haszndlna.

Ez a név mar nem fog azonosithatatlanul lebegni az
emlékezetében, szilardan lehorgonyozza az alaposan
koruljart egyéniség: Oszkdar zomok, hatdrozott kézfo—
gasu, sz6ke férfi, a hangja mély, rekedtes és dthatd
illatu arcvizet haszndl. Most mar csak az utolso 1épés
van hdtra: a névhez szemléletes becenevet kell taldl-
nunk- nevezzuk el, mondjuk, Oszkar uszkarnak.

Monika alacsony, sotét haju, dundi kez(i és nyajas
szavd né - a lagyan zengd névhez kellemes egyéniség
jarul. Nevezzuk taldn Nyajas Monikanak?

Ennyi benyomas oOsszegyljtése utdn felejthetetlen
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képel kapunk barkirdl és alkalomadtan a név felidézése
is konnyen megy majd.

A fent emlitett figyelemaktivizalé gyakorlat az elo-
lunk bujkdl6é targyak felkutatdasaban is kapdra jon.
Nézzik a mindig eltliné szemiiveg esetét. Tobbnyire
figyelmetlenul lecsapjuk valahova, és ezt még akkor
sem vesszuk észre, ha kozben torténetesen nem ég a
haz. Mindennapos dolog; ugyan ki figyel oda ilyesmi-
re? Es nincs is baj addig, amig nem akarjuk megint
feltenni.

Tessék, a megrogzott feledékenység ellenszere: , élje dt"a
szemiiveg lecsapdsdnak minden mozzanatdt ahelyett, hogy
csak szeleburdian elhdnynd valahol. Nézzen korul: mi-
lyen a felulet, ahova letette? Sotét vagy vilagos, sima
vagy gocsortos? Véssen az eszébe minden részletet.

Ezutdan a szemuveg kovetkezik. Nyitott szdrral fek-
szik vagy csinosan osszehajtogatva? Uveggel lefelé vagy
felfelé? Készitsen a latottakrdl képzeletbeli gyorsfény-
képet.

Erintse meg a szemuveget €s azt a helyet, ahol
fekszik. Milyennek taldlja a feluletet, keménynek vagy
puhdanak, érdesnek vagy simogatéan barsonyosnak?
Dorzsolje meg az ujjaval. Ureges vagy tomor? Kopog-
tassa meg, milyen hangot ad? Keressen hozza kifejezd,
,,testhezalld" jelz6t.

Kocogtassa meg a szemuveggel. Elesen szol egy
kemény feluleten vagy ldgyan? Csukja be kozben a
szemét €s gondolkozzon, mire emlékezteti ez a hang.
Ha rajott, ne felejtse el.

Végul nézzuk, mire megyunk a szaglassal. (Halas
lehet, hogy arra mar nem prébalom ravenni: késtolja is
meg!) Ha a konyhdban van, vegyen egy mély 1élegzetet
- milyen illatot érez? Lehet, hogy épp ez a ,,szagminta”

24



juttatja majd az eszébe, hogy hol hagyta el azt az
atkozott szemuveget.

Nos, azt hiszem, a dolog vilagos: a kordbbi szorako-
zott automatizmust valtsa fel a cselekvést Kkisérd,
minden részletre kiterjedd szemlélédés.

Ez a céltudatossdag, tudom, nem mindig alkalmazha-
td. De lassu javulast érhetunk el, ha vérunkké valik,
hogy mindent tudatosan, nagyobb figyelemmel végez-
zunk. A kezdeti egy-két perc lerovidul néhany masod-
percre.

Név- és arcmemoriank fejlesztéséhez a kulcs az erds
elhatdrozas és az, hogy minden erdnkkel prébalunk
raszokni az alapos megfigyelésre €és a képzettarsitasra.
A gyakorlds - mint az élet tobbi teruletén - itt is
meghozza a sikert, és az ujabb sikerekért egyre keve-
sebbet kell majd torni magunkat.

lll. fejezet

A kifejezOkészseg
és az emlékezet javitasa

Ahhoz, hogy szandékosan felidézzuk, vagy felelevenit-
suk multbeli tapasztalatainkat, agyunkat alaposan meg
kell dolgoztatnunk. A memoria 0sszetevli ez esetben a
tapasztalas (tanulds €s bevésés), valamint a szerzett
tapasztalat vagy tudds megdrzése, hogy tetszés szerint
felidézhessuk, barmikor ujra megnézhessuk a mul-
tunkrél készult emlékfilmet.

Ehhez el8szor is jobban kell haszndlnunk hozzafér-
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hetSd emlékezetiinket, tehat mindazt, amit a tudatkii—
szobon tarolunk. Mint mondtam, tartalmasabba tehet-
juk az életunket, rengeteg ujdonsaggal gyarapithatjuk
emlékeink tarhdzat, ha jobb megfigyel6kké valunk.
Elérkezett tehat azi1ds, hogy elméleti sikrol a gyakorlat
mezejére 1épjunk. Tanacsaim arra vonatkoznak majd,
hogy miképp tartsuk benyomadsainkat, tudasunkat
mindig ,,elérhetd" kozelségben, hogyan teremtsiink
értelmes rendet a tapasztalatok 0zonében, egy szdval
hogyan fejlessziik a kifejez6készséget, hogyan bdSvitsik

szokincsunket.

Bizonydra emlékszik még arra a példdara, amikor a
felvételi beszélgetés soran az adatfeldolgozd kozpont
gépeit nem tudta egymastol megkulonboztetni. A szé-
gytjtést legkézenfekvSbben igy kezdheti: az ott dolgo-
zOoktol kérdezze meg mindegyik gép nevét, tanulja
meg, hogy ez osztalyozd, az Iézernyomtato stb.

Megnevezéseket elsajatithatunk ugy is, hogy nem
ismerjuk a fogalmakhoz tartozo targyakat. Ehhez ele-
gendd a memorizadlds - csunya széval magolds - és a
szavakra valo emlékezés, de targyfogalom-kapcsolat
megteremtése, megtanuldsa gyorsabb, hatékonyabb és
konnyebb, ha a tapasztaldst megeldzi a szdétanulas.
Elészor tehdat halljuk vagy olvassuk valahol azt a
bizonyos sz6t. A kovetkezd 1épés az, hogy megtudjuk,
mire vald, milyen a kiilseje. A sz6 és a hozza kapcsolddoé
meghatarozasok igy bekerulnek hozzaférheté memori-
ankba. Most mar csak az van hdtra, hogy lehetdség
nyiljon a tanultak és a valésag egyeztetésére.

A memorizalas és a felidézés elmélyiti kifejez6kész-
ségunket, fuggetlenul attdl, hogy targyakra vagy elvont

fogalmakra vonatkozo6 szavakat tanulunk-e meg. Van-
nak, akik sziintelen ismétléssel sikeresen elsajatitanak
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a fuluknek idegenul hangzd, oOsszefuggéstelen adato-
kat. A papagdjszerli szajkdzds - gépies memorizalds -
segitségével barmit bemagolhatunk. Ebben még
semmi ujdonsag nincs.

Azt viszont esetleg még nem hallotta, kedves Olvaso,
hogy a puszta ismétléssel csak rovid taviu emlékezetiin-
ket gyarapitjuk. Egy nap nem sok, és ugy kiszdll a
fejiinkbol, mintha sosem tanultuk volna, hacsak az elsé
kisérletet kovetben nem kezdjiik az anyagot ujra memori-
zdlni. Még tobbet is megjegyezhetiink, ha bizonyos
idén belul tobbszor is dtismételjik a tanultakat.

Ahhoz, hogy minél drnyaltabban fejezhessuk ki
magunkat, napi négy-ot szo megtanuldsat érdemes
kitliznink magunk elé. A szaktertiletiinkon hasznosit-
haté szavakkal kell kezdeniink a munkat. Ne feledjuk,
a szukségletek meghatarozdéak. Ami kozel all szivink-
hoz, azt konnyebben jegyezzik meg, arra jobban
emlékezunk.

Keressiik ki a megtanulandd szavakat az értelmezd
szotarbol, lexikonbdl vagy tankonyvbdl. Az egyes
szavak utdn irjuk ki alapjelentését. Ha egynél tobb
meghatarozdassal talalkozunk, a tobbi jelentést is. Ez-
utan irjunk mindegyik szdéval egy egyszeri mondatot,
amiben a szo6 alapjelentésében fordul el6. Nézzuk, mi a
helyzet a ,,vezetd" széval:

Vezetésre, iranyitasra alkalmas személy:
1. Idegenvezetd, 2. Gépjarmiivet vezetd személy
Hogyan hangzana egy mondat ezzel a szdval?
"Az uj vezeto megnyerte beosztottai bizalmdt.”
Haszndaljunk fel minden kindlkoz6 alkalmat, amikor
ezt a szot alkalmazhatjuk. Ertelemszer(i haszndlatra
torekedjliink, ne elégedjink meg a puszta ismételgetés-
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Hogyan valtozik a helyzet tobbjelentésl szavak ese-
tében? Nos, a vezetderre is jo példa. Ha mar megragad-
tuk az alapjelentés 1ényegét, térjunk at a tobbletjelentés
definicidjara.

A fenti példanal ez a kovetkezd:

,Energia, kiuillonosen villamossdg vezetésére alkal-
mas."

Mint latjuk, a mdsodik jelentésnek nem sok koze van
az els6hoz. Hogy mégse felejtsik el, az asszocidcid
torvényét hivjuk segitségul:

"Az uj vezetd energikussdga szinte felvillanyozta az
eltunyult beosztottakat."

Ha a memoria fejlesztésén tul szoékincsunket is
bdéviteni, a megfigyel6készséguinket pedig élesiteni
szeretnénk, a fentiekben vazolt szOmemorizalds segit-
ségunkre lesz. Arnyaltabban tudjuk majd kifejezni
magunkat, ésa tanultak tartésan rogzédnek a hozzafér-
hetd memoridban.

IV. fejezet

Az olvasottak bevesése

Az olvasas - természetesen, a helyes olvasas - szintén a
szokincs gyarapitdsat szolgdlja. Sokan feluletesen ol-
vasnak. Részben ez az oka, hogy hidba olvasnak
rengeteget, szokincsik nem gyarapszik és tobbnyire
alig emlékeznek arra, hogy mit olvastak.

Ebben a fejezetben eldszor az olvasas székincsnoveld
szerepével foglalkozunk, majd a hatékonyabb olvasas
mikéntjével, amelybdl vildgosan leszlirhets, hogy bizo-
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nyos modszerek segitségével tobbet meg tudunk je-
gyezni az olvasottakbdl.

Mint mar mondtam, sokan feluletesen olvasnak.
Tekintetuk elsiklik az olyan szavak felett, amelyek
jelentésével nincsenek tisztdban. Az ismeretlen szavak
értelmét a szovegkornyezetbdl silabizaljak ki és igy
fogalmuk sincs arrdl, hogy ezek a szavak tulajdonkép-
pen mit is jelentenek.

Ezen konnyen tultehetjuk magunkat, ha szdétarral
olvasunk. Az ismeretlen szavakat azonnal kikereshet-
juk, és mindegyikkel végigcsinalhatjuk az el6z6 fejezet-
ben ismertetett gyakorlatot. A székincs gyarapoddsdval
az emlékezet is jelentSsen javulni fog. Igaz ugyan, hogy
ez iddigényes, de az eredmény karpotol a faradozasért.

Altalénosségban hogyan fejleszthetjuk tehdat olvasasi
készséglinket? Az, hogy csak nagy vonalakban emlék-
szunk arra, amit olvastunk, nem a gyenge memoria,
hanem olvasdsi szokdsaink rovdasdara irhatd. Felszinesen
atfutjuk, ami elénk kerul, netdn tul lassan olvasunk
vagy egynél tobbszor is atrdgjuk magunkat egy kony-
von. Ha e helytelen beidegzddésekt6l megszabadu-
lunk, memodriank szinte magatél rohamos javulast
mutat majd.

Olvasas kozben azonban nemcsak az ismeretlen
szavakrél nem veszink tudomadst, de figyelmunket
elterelheti sok mas koriilmény is; ezek sordban az egyik
elsé hely a televizidt illeti. A bekapcsolt készulék elStt
alig értjuk, amit olvasunk és a figyelemért folytatott
versengésben az egydimenzids, mozdulatlan betd alul-
marad a sokdimenzids, mozgalmas képpel - €s hanggal
- szemben.

A fenti érvelés utdn nem is kétséges, hogy ha a tévét
lezarjuk, maris egy akadallyal kevesebb all a figyelem
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¢s a memoria utjdban. Hogy miért? Mert egyszerre csak
egy dologra tudunk figyelni. Ha meg kell osztanunk a
figyelmunket, a benniinket érd benyomdsokat nem
tarthatjuk a konnyen hozzaférhet6 tudatkiiszobon,
ezért le kell mondanunk roluk. Sulyos arat fizetunk
tehat azért, ha olvasds vagy tanulas kozben a tévé elGtt
ucsorgiunk vagy fél fillel kedvenc opera- vagy popéne-
kestuinket hallgatjuk.

A masik olvasasi hiba a tulzott lassusdg: id6kozben
ugyanis elvesztjik a gondolat fonalat és az oldal végére
érve megfeledkeziink az elejér6l. E mogott az olvasasi
kiséré hangos vagy néma artikulalds all.

Minden magunkban kiejtett szoval a beszéd tempo-
jara csokkentjuk az olvasasét. Ez csak akkor nem lesz
csigalassusagu, ha egyébként igen szaporan pereg a
nyelvink. Az olvasds tempdjat tovabb lassithatja a szij-
és nyelvmozgas; plane, ha mindent még hangosan ki is
ejtink. A fennhangon kiejtett sz6 elvonja figyelmunket
a szoveg mondanivaléjarol. Ha pedig az elvész - amint
azt kordbban is hangsulyoztam -, vele egyltt eltlinik az
emlékezés képessége is.

Olvasasi szokdsok tudds ismerdi allitjak, hogy az
emberek tobbsége a kelleténél tobbszor is elolvas
mindent. Ezt a jelenséget visszaesésnek vagy regresz-
szionak nevezik. Eredményeképpen nemcsak az olva-
sas tempdja lassul le, de a megértés kardra is valik. Ha
ilyesmit tapasztalunk, csak egyszer olvassuk at a szove-
get. Ez az emlékezésben is komoly segitséget nyujt
majd.

Mit értink gyors atfutdson vagy visszakeresésen?
Amikor ismerds téma kerul elénk, amelyben kevés az
uj szo, probaljunk egyenletes tempoban olvasni é€s
kozben erdsen koncentrdljunk a szoveg mondanivalo-
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jara. Csak akkor lapozzunk vissza a tisztazasra szoruld
kérdésekhez, ha mar a szoveg végére értunk.

A regresszio soran lassul az olvasds ritmusa, csokken
a szovegértés €s az emlékezés hatasfoka. Az atfutas
vagy visszakeresés révén elérhetjuk, hogy a szoveget,
mint kerek egészet lassuk és csak az atfogd kép kiala-
kuldsa utdn tisztazzuk a homadlyos részeket. Mindez a
megértést és a bevésést segiti. A zavartalan, megszaki-
tas nélkili olvasas soran onkéntelentl is kiemeljuk az
emlékezés szamara sarkalatos pontokat és gondolatban
meg is jegyezzuk. (A kovetkezd alfejezetben az irasbeli
rogzitésre is kitérek.) Ha végeztiink, altalaban szivesen
atgondoljuk még egyszer a 1ényeges kérdéseket. Tehat
csakis akkor lapozzunk vissza, ha egyik-masik kérdés
felidézésével nehézségunk tamad.

Mindent egybevetve, a harom, itt felsorolt olvasasi
hiba a pontos emlékezés kerékkotsjévé valik. Tehat
torekedniink kell, hogy legy6zziik Sket.

Felluletes és Iényeglato olvasas

Az olvasottak konnyebb felidézése érdekében két egy-
mastdl ugyan kulonbozd8, de egymast nem Kkizdrd
olvasasi modszerrdl ejtunk szdét. Az elsd a feluletes, a
masodik a l1ényeglatd olvasas. Ez utdbbindl nem art, ha
a vezérmotivumokbodl vazlatot készitunk; ennek mi-
kéntjére rovidesen ratérek.

Ritka madarnak szdmit manapsag, aki a szaktertle-
tén megjelend ujdonsagokkal 1épést tud tartani, fugget—
lenul attdl, hogy az illetd menedzser, mérnok, orvos
vagy jogasz. Lassanként belefulladunk a ,,muszaj elol-
vasnom", a ,,nem art, hatudom" informdacidaradatba.
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Az egyetlen mentSov az emlékezési folyamatnal is
alkalmazott rangsor. Ha nem vadlogatunk, menthetetle-
nul végunk. Konyveknél és folydiratokndl a legegysze-
riibb moédszer, ha elébb atnézzik a tartalomjegyzéket
¢és csak a fontosnak vélt témadkbol csemegéziunk, mert
ezzel a memoriamagot sem terheljuk tul.

Ha az irodaban vagy otthon, az asztalon tornyosulé
betlitengerre esik a pillantdsunk, a pdnikon és a fejunk-
ben dulé zlirzavaron csak egyféleképp lehetiink urra:
csupan ismerkedési szandékkal futunk 4t mindent. Ez
pedig azt jelenti, hogy a mondanivalo alapos és mélyen-
szdnto megértése nélkiil is a lényeg kiemelésére torekediink.
A feluletes olvasds soran kivaldan szolgalja ezt a célt az
atlapozas, a visszakeresés €és a gyors atporgetés.

Ha egy szakmai anyagot dtlapozunk, csak a targyra
vonatkozd leglényegesebb tényeket, adatokat, szem-
pontokat vdalogatjuk ki. Ugyanazt tesszik, mint a
tartalomjegyzék datolvasasakor. Szemléltetd anyagok-
nal, mint példdul grafikonoknal, tabldzatokndal vagy
statisztikai kimutatdsoknal egyszerlibb a helyzet.
Osszefiiggd szoveg olvasdsa kdzben hagyjuk figyelmen
kivul a tdrgyhoz nem szorosan tartozd kérdéseket, €s
csakis a lényegre koncentraljunk. Az ,atfutas” tehat
annyit tesz, mint a szovegbdl kiemelni a 1ényeget érintd
kérdéseket. Ezutan elég az igy szerzett informaciot,
idonként felelevenitve a tudatkiiszobon tartani.

A szelektiv olvasds egyik formadja, ha el6bb atfutjuk
a kezunkbe keruld anyagot, és kivalasztjuk, mi az, amit
elég, ha feluletesen 4tolvasunk (err6l még szd lesz
késdbb) és mi érdemel alaposabb figyelmet. J6l megirt
cikkeknél vagy fejezeteknél ez a valogatdas konnyen
elvégezhetd, mert a témamegjelold vagy 0sszegzé mon-
dat szinte kiugrik a szovegbdl, nem lehet nem észreven-
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ni. A bekezdéseket a témdra vonatkozd cimek, alcimek
vezetik be. Mieldtt belefognank a fejezet olvasasaba,
tajékozodasi céllal fussuk at és valasszuk szét a fontos és
elhanyagolhaté témadkat.

A gyors atfutaskor csak a cimeknél, alcimeknél,
témamegjelold mondatoknal és az elsé olvasaskor rnar
feltlint, a Iényegrdl tobbet is elaruld kulcsszavaknal
idéziink el hosszasabban; tekintetink egyébként vil-
lamsebesen cikdzik ide-oda a sorokon. A kiemelt
vezérszavak segitségével alaposabban megértjuk a szo-
veget, és az értett szovegre emlékezni is fogunk, a lapon
levd tobbi szo6 figyelemelterel§ hatdsat pedig csokkent-
juk. Gyorsolvasdson tobbnyire ezt a mddszert értik.

Az elSbbiekben vazolt olvasdsi modszerekkel csak
feluletes ismereteket szerezhetunk, bar igen alkalmas
arra, hogy a szukséges adatokat, tényeket vagy mas
informdcidtoredékeket kivalogassuk. A 1ényeglatd ol-
vasads - memorizalas nélkul is kiszlri az emlékezet
szamara rogzithetd, illetve tarsalgds kozben felhasznal-
haté informadaciot. A célzott, Osszpontositott olvasas
maximalisan , kifacsarja" a memoriamagot.

Azt javaslom Onnek, kedves Olvasd, hogy elsd
latasra semmit se olvasson szavanként. Futdlag ismer-
kedjen csak a nyomtatott szoveggel. igy konnyen
kivalaszthatja az alapos olvasasra érdemes részeket,
még mieldStt az informdciddradat dtcsapna szegény feje
felett vagy végleg zatonyra futna a beldthatatlan
mennyiségli, talan fontos, talan jelentéktelen részleten.

Az olvasottak rogzitése a rangsor felallitdsaval kez—
ddédik. A szoveg pontos értelmezése itt kulcsfontossa-
gu. Ezért nem lehet elégszer hangsulyozni, milyen
fontos szerepet jatszik a memoriafejlesztésben a szo-
kincs gyarapitasa.
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A helyes megértés elengedhetetlen feltétele az olva-
sott szoveg Ujrafogalmazdsa, atcsoportositasa és értéke-
lése. Igy készithetiink vezérszavakbdl - vdzlatot.

A vezérmotivum-vazlat valdjaban a fébb témakbol
Osszeallitott lista. Azért nevezzuk vezérmotivum-vaz-
latnak, mert a 1ényeg felvillantdsaval beinditja az
emlékezési folyamatot, szinhdzi szaknyelven szolva
,sug"azemlékezetnek; amint meglatjuk, esziinkbe jut
rola a szoveg tobbi része is, azegész bekezdés, amelybdl
kiemeltuk, egyben ugy kozvetiti a bekezdés 1ényegét
f6 koncepcidjat, hogy a részen at az egészet lattatja.

A feluletes gyorsolvasasnal kiemeljik a 1ényeget. Ha
azonban alaposak szeretnénk lenni, meg kell szakita-
nunk a folyamatos olvasast azzal, hogy egy noteszba
vagy a lap szélére feljegyzunk valamit. Sajat szavainkba
ontve kitorolhetetlenul eszunkbe véssuk a mondani
valo 1ényegét, és késdbb, ha emlékezetiink cserben
hagy, ehhez a széljegyzethez fordulhatunk segitségért.

A vezérmotivum-vazlat sokoldaluan alkalmazhatd
az olvasott szovegen kivul felidézhetjuk a hallottakat is,
st kapodra johet sajat beszédeink memorizaldsanal is.
Minderrdl még bSvebben is szd lesz a késSbbiekben.

Bar ez a mddszer sokféleképp hasznalhato és kulono-
sen hasznos a feliiletes olvasasnal, mégsem helyettesit-
heti a koncentralt figyelmet, amely csak igazi érdekls-
désbdl fakadhat.

A hatékony olvasas alfdja és Oomegdja a célkit(izés
vagyis, hogy mire akarunk az elolvasott anyagbdl
emlékezni. Ez a feluletes olvasas soran vezérfonalként
haszndlhatd, mert figyelmiinket a megfelelS részletekre
iranyitja.

Olvasas el6tt tehat tisztdzzuk, mi is a célunk. A jol
korulhatarolt cél, a konkrét feladatok kivalasztatjak
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velunk azt a részt, amit majd a tudatkuszobon fogunk
tarolni.

Az atfogalmazas soran - amikor a szerz$ gondolatait
sajat szavainkkal is megfogalmazzuk - a leirtaknak
mintegy kullonleges értéket kolcsonzunk. Ezt az yjrafo-
galmazott, kiemelt gondolatot a margodra irt széljegyzet
(az un. vezérmotivum-vazlat) formajaban, egy szoval
vagy egy rovid mondattal foglalhatjuk oOssze; azaz
tulajdonképpen alcimekkel latjuk el a szoveget.

A sz8l jegyzetelés ugyan elGsegiti a megértést és a
jobb emlékezést, de nem vetekszik az olvasds kozben
kiilon papirra vetett jegyzet hasznossagaval. Kivalaszt-
juk az emlékezet szamadra legfontosabb vezérmotivu-
mokat, majd rendszerezziik éket. Hosszabban el is
id6zhetunk: atértékelhetjuk és megemeészthetjuk az
olvasottakat. A vezérmotivum-vazlat segitségével szét-
tagolt anyagot Ujra egységes egésszé tehetjuk.

Vezérszavakbol - vazlat

(A fenti szoveg egymast kovetd bekezdéseibdl kiirtuk a
széljegyzet alapjaul szolgdld vezérmotivumokat. Ke-
resse ki, kedves Olvasd, hogy melyik ,,végszd" melyik
szovegrésznek felel meg.)

Igazi érdekl6dés = koncentralt figyelem
Célkitlizés

Gyors atfutas - a Iényeg kiemelése
Széljegyzetek sajat szavainkkal
Rendszerezés - elemzés - egységbe foglalds
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Gondolom, eléggé meggydztem Ont arrél, hogy a
margora vagy noteszba lefirkantott széljegyzetek mi-
lyen fontosak a visszakeresésnél, atfutasnal. fgy kiva-
laszthatja azt, amit érdemes megjegyezni. Ha alapos, jo
munkat végzett, akkor szinte mar memorizalni sm
kell, hiszen az egyes szavak felvillantjak emlékezetében
az egész szoveget.

Néha meégis el6fordul, hogy a széljegyzet késSbb
értelmetlennek, homalyosnak tlinik. Keresse ki ujra,
vonatkozd szovegrészt, javitsa ki a széljegyzetet és a
pontositott informacidkivonatot alaposan vésse az em-
lékezetébe.

A feluletes és a mélyenszantd olvasas nem ellenségei
egymasnak. Egyik erdsiti a masikat, mert rendszerezi
ismereteinket és kiemeli a 1ényeget.

V. fejezet

A hallottak felidézése

A névmemoria akadozasaért vajon nem az a jelentékte-
len aprésig okolhatd, hogy On oda sem figyel, amikor
valakinek bemutatkozadskor a nevét hallja?

De ez még csak a kezdet. Ennél sokkal tobbrdl is
megfeledkezhetink. Halljuk ugyan, csak épp mm
figyelink oda. Gondolataink szétspriccelnek, mint a
zsakbol eldugrald bolhak. Beszélgetés kozben is masutt
jar az eszunk. Az is el6fordul, hogy bar figyelink, de
ahelyett, hogy néhdny lényegre tord kérdéssel tisztaz-
nank, amit nem értunk, hagyjuk a szdédradatot tovabb
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hompolyogni. Maskor meg egyszerlien azt hisszik,
hogy mindent értunk, csakhogy a valdsag ennek épp az
ellenkezdje: a mondottakbdl semmi sem rogzul a
memoriamagban. Mas esetben az érzelmek homadlyo-
sitjak el az itélGképességet, és a hallottakat tévesen
értelmezzuk, igy pontatlan vagy a valdsagnak ellent-
mondd lesz az emlékkép is, mintha rdzsaszin vagy
fekete szemiivegen 4t néznénk, ami tortént. Ossze-
gezve tehat: amire oda sem figyeltunk, arra nem is
emlékezhetunk.

Ha azonban néhdny valdéban pofonegyszerli szem-
pont alapjan az altalam egyiittmiikodo figyelemnek neve-
zett készségre toreksziink, ha ettdl semmi sem tantorit
el benniinket, akkor a hallottak jé részét megértjik és
meg is jegyezzuk.

Egyuttmi{ikod6 figyelemnek pedig azért nevezem,
mert szeretném hangsulyozni: azok, akik valoban odafi-
gyelnek mdsokra, tobbre emlékeznek, mert tevoleges részt-
vevoi a beszélgetésnek, és figyelmiiket teljesen a mdsik
ember mondanddjdnak szentelik.

Vannak, akik csak szenvedd alanyai a beszélgetés-
nek, futytilnek arra, amit nem értenek, megismerés és
rendszerezés helyett szabad teret engednek a teljes
zlirzavarnak. Sokan csak fél fullel figyelnek a masikra,
mert sajat gondolataik mindig, még madsok ,,ékesszdola-
sat" hallgatva is elsébbséget élveznek. Az egylittmiko-
désre vagyd ember - veluk ellentétben - partnerként
kapcsoldodik a beszélgetésbe.

Ahhoz, hogy beszélgetGpartnerink oromében-bana-
tdban osztozni tudjunk, teljes, osztatlan figyelmiinket
neki kell szenteljik. Csindljunk nagytakaritdast - az

asztalunkon épp ugy, mint a fejiinkben. Ha a beszélge-
tésre a munkahelyunkon kerul sor, tegyunk félre
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mindent, amivel éppen foglalkozunk. Tekintetunk ne
akadhasson meg elintézendd ugyiratokon, nyitott dosz-
sziék tartalman. Ne maradjon az asztalon semmi, ami
elvonhatna a figyelmunket. Ha pedig a pillanat nem
kedvez a beszélgetésnek, egyezziink meg masik idS-
pontban, amikor zavartalanul atadhatjuk magunkat a
beszélgetésnek.

Nehezebb rendet rakni a fejunkben, mint az aszta-
lunkon. Am ez sem kivihetetlen, csak tartsuk szem
elStt, hogy lehetetlen egyszerre két- vagy tobbfelé
koncentralni. Figyelmiinket kizdrélag beszélgetSpart-
nerunknek szenteljuk.

Csaknem hatszor sebesebben gondolkodunk, mint
beszéliink, igy gondolataink figyelés kozben akaratla-
nul is elkéborolnak. Az idékulonbség folytan esziinkbe
jutnak sajat gondjaink - korabban madr volt szé a
csapongd figyelemrdl, ami azt a téves meggy6z5dét
szuli, hogy egyszerre két dologra is oda tudunk figyelni
-, ¢és a figyelmuiunkért folyd kiuzdelemben beszélgets-
partnerink problémai maradnak alul. Halljuk ugyan,
mit mond a masik, de a szavak jelentése mar nem hatol
be se a memoriamagba, se a hozzaférhet6 memoridba.

Bar mindenki szivesen egyetértene Arisztotelésszel
abban, hogy az emberi Iény gondolkodd 4dllat, az
azonban tagadhatatlan, hogy az emberek tobbségének
tisztanlatdsat elhomadlyositjak az érzelmek. Beszélgetés
kozben ezért azt halljuk, amit hallani akarunk, mas
szoval arra emléksziink, amirdl ugy hissziik, hogy hallot-
tuk. A jézan gondolkoddson urra lesznek az egymadssal
vetélkedd indulatok, érzések, elditéletek és vélt érté-
kek. Az ilyen szliron athatold szavak torz értelmezést
nyernek.

Képzelje magat a kovetkezd helyzetbe: felkild egy
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jelentést az lizemeltetési elnokhelyetteshez, 6 pedig igy
fogadja: ,,A szallitmanyozas gépi feltételeire vonatkozo
rész érthetetlennek ttint". On ezt a kovetkez8képp
"hallja": "A szallitmanyozassal kapcsolatos jelentésé-
--- semmi értelme." Arnyalatnyi, am meégis jelentds
kiillonbség.

Ezt hallvin Ont vagy elfutia a pulykaméreg és
nekitamad a felettesének (,,Hogy érti azt, hogy az én
jelentésem értelmetlen?"), vagy félrevonulva dithosen
nyalogatja a sebeit (,,Elnézést! Majd atirom az egé-
szet.") Az elnoOkhelyettes pedig csak annyit akart
mondani, hogy egy bizonyos rész tisztdzasra szorul.

A kolcsonos megértést lehetetlenné tették az indula-
tok. On lobbanékonysigaban elferditette az elhangzott
szavak értelmét, és igy meghamisitotta az emlékezetét
is. Sokszor csak a vdlaszreakcio marad meg az emléke-
zetiinkben, a kivalté ok mar nem. Az ilyen érzelmektdl
flitott figyelem zavarja a tisztanlatdsunkat, onmagunk-
nak is és a kornyezetunkben él6knek is szuikségtelen
bonyodalmakat okoz. Azt a torzitd hatdst, amelyet az
érzelmek a memoriara gyakorolnak, tompithatjuk és
kedvezd iranyba fordithatjuk, ha megtanulunk ural-
kodniindulatainkon.

Ha sajat szavainkkal atfogalmazzuk az elhangzott
kijelentést, vagyis egyfajta pozitiv visszacsatolassal
élunk, akkor a pontos visszaemlékezés utjat nem alljak
majd indulatok. Tegylik félre esetleges sértettségiin-
ket, és kérdezzuk meg nyugodtan, hogy beszélgets-
partnerunk mit is mondott valéjaban. Az el6bbi példa-
ban az elnokhelyettes szallitmanyozassal kapcsolatos
kijelentésére korulbelul igy kérdezhetunk ra:

- Ha jol értettem, zavarosnak talalta a jelentésemet?
Mire az elnokhelyettes igy felel:
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- Nem. Sz6 sincs ilyesmirdl. Csak a technikai ada-
tokkal nem vagyok tisztdban, ennyi az egész. Szeret-
ném, ha elmagyarazna.

Most méar valdszintileg Onnek is eszébe jut fénoke
eredeti mondata, megfeledkezik a mérgérSl és a buta
félreértés nyoman Onben tdmadt rossz érzésrél. Ha
valéban vissza tud emlékezni, akkor a kimagyarazko-
ddas most madr helyes megvildgitasba helyezi az elhang-
zott kijelentést:

- Olyan ostobdan ¢éreztem magam. Azt hittem, azt
akarja mondani, hogy rossz jelentést irtam, és ettdl
elontott a méreg.

Az atfogalmazasnak van még egy tovabbi célja is:
osszefoglaljuk beszélgetSpartnerink szavait.

Ezek a szavak mintegy jelzik az agynak, hogy a
hallott informéciét az On szavaival, pontos megfogalma-
zdsban 16gzitsék. On egy mdsik ember gondolatait a
sajatjaként memorizalja, azaz a hallott informaciot a
magaéva teszi, €s Ujabb ismerettel gazdagitja a memo-
riamagot.

Bar tobbnyire az élet kellemetlen pillanatai élnek
elevenen emlékezetiinkben, kellemes, pozitiv érzel-
mek is erdsithetik a memoriank hatékonysagat. Szive-
sen elalmodozunk egy-egy emlékezetesen szép élmény
részleteinél. A fijé emlékeket megprobaljuk kitorolni,
de a boldog pillanatoktdl nem tudunk megvalni. Minél
tobb 1élekviditd emléket Srzunk, anndl jobb lesz a
memoriank. Prébaljuk meg tehat az elevenség torvénye
alapjan mulatsagos képekkel tarsitani emlékeinket!

A megfigyelSkészség, azon belul pedig az, ha beszél-
getés kozben partneriink szemébe néziink, segitheti az
emlékezést, mert jobban tudunk koncentralni, felfi-
gyelhetiink olyan jelenségekre is, amelyek ugyan sza-
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vakban nem jutnak kifejezésre, de az elhangzottakhoz
kothet. Ha azutan oOsszegezziik az egy idSben tobb
érzékszervunkt6l beérkezd benyomadsainkat, jobb

megfigyel6kké valunk, és végsd fokon noveli az emlé-
kezet teljesitéképességét. Késébb az emlékkép felidé-
zésekor a hallottak is esziinkbe jutnak, az elhangzott
szavakat Kkifejez6bbé teszik a gesztusok vagy az Oket
kisér$ arckifejezeés.

Olykor azért nem emlékszunk, mit hallottunk, mert
beszélgetés kozben nem értettiik, mit akar a madsik
mondani. A tisgtdzdsra irdnyulo kérdések eloszlatjak a
félreértésbdl adodo nézeteltérést. Mivel kevés ember-
ben van meg a batorsag, hogy bevallja: ,,Nem egészen
értem, hogy mit akar ezzel mondani"”, egy egyszer(
kérdés kimenthet benniunket a pacbdl: tisztazhatjuk a
hallottak értelmét és a megalaztatastdl is megkiméljuk
magunkat: ,,Csak a félreértés elkerulése végett kérdem:
On ezek szerint erre meg erre gondolt?"

Ha nem tévedtink, az informdciét madris tovabbit-
hatjuk a memodriamagba. Ha pedig rosszul értettiik, és
most ez tisztdzodott, a helyesbitett valtozatot véshetjuk
emlékezetunkbe.

Az emlékezés szempontjabol korantsem mindegy,
hogy milyen a tisztaz6 szandéku kérdés. Ha az az alabbi
tipushoz tartozik: ,,Ugy érti, hogy a pénzligyi jelentés-
ben hibdsan van feltlintetve a végosszeg?", akkor erre
egyszeri igen vagy nem a valasz. Sokszor nincs is
tobbre szukség. Egyenes kérdésre egyenes valaszt
kaptunk. Ezt nevezik eldontendd kérdésnek. Ez esetben
egy tényre, véleményre vagy érzelemmegnyilvanulasra
vagyunk kivancsiak.

A mi, miért, ki, mikor, hol és hogyan kérdések a téma
kifejtését, részletezését vagy tovabbi magyarazatot Kki-
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vannak. BeszélgetSpartnerunktsl az egyszerd igennél
vagy nemnél bdvebb valaszt remélink, és egyben
¢lhetunk a kérdésben rejlé lehetdséggel is: elmélyithet-
juk a téma megértését, és igy alaposabban bevéshetjuk
a hallottakat.

A memoridban tdrolt informacié végsé formajat a
beszélgetés zardszakaszaban kialakitott konszenzus adja
meg. Ez a kacifantos kifejezés valdjaban azt jelenti.
hogy On és beszélgetSpartnere egyetértenek abban.
hogyan is értsék egymas szavait. Sajnos, sokan elmu-
lasztjak, hogy ezzel zarjak a beszélgetést, illetve beérik
a nem mindig célravezetd ,,Erti?" kérdéssel.

Nyilvan On is tudja, mire vezet, ha megelégszik a
puszta feltételezéssel, hogy beszélgetépartnere értette
Ont: bolondot csindl magabdl is, a masik emberbdl is.
Ha csak ugy véli, hogy kifogastalanul értette, amit
partnere mondott, azt kockaztatja, hogy pontatlan
informdaciot Sriz az emlékezetében. Ezért ne mulassza
el a visszacsatolast még a memorizalds megkezdése
eldtt.

Az egyuttm(kodoé figyelem
akcioprogramja

1. BeszélgetSpartnerunknek szenteljink osztatlan
figyelmet, tegyunk rendet fejunkben és asztalunkon is.

2. Nézzunk partnerunk szemébe, figyeljink szava-
ira és gesztusaira egyarant.

3. Tegyunk fel eldontendd ¢és kifejtends kérdéseket.
ha a hallottak tovabbi tisztdzasra szorulnak.

4. Informacids visszacsatolas €s ujrafogalmazas utan
- ha még szukséges - tegyunk fel tovabbi, kiigazitdsra
iranyulé kérdéseket.
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5. Alakitsunk ki konszenzust - vagyis partneriink-
kel kozosen dontsuk el, hogy nem értettuk-e félre
egymast, hogy mindenre ugy emlékszunk, ahogy az
valéban megtortént és elhangzott.

Az egyuttmiikodd figyelem segitségével teljes képet
kaphatunk arrdl, amit partnerunk mondott és a lehetd
legalaposabban megérthetjiik, felfoghatjuk a hallotta-
kat, ami egyben azt is jelenti, hogy emlékszunk ra.
Javul ezaltal a felfogdképességiink és a memoriank.

Elhangzott beszédek tartosabb megjegyzése

Masok beszédeinek hallgatasa kozben az egyuttmi-
kodds figyelem terén elért eredményeinknek vajmi
kevés haszndat vehetjuk. Itt ismét a mar emlitett
vezérmotivum-vazlathoz folyamodhatunk.

Emlékszik-e, kedves Olvasd, mit mondtam a kon-
centraloképességrdl: tudunk-e egyszerre kétfelé figyel-
ni? (Ha az emlékezete netan cserbenhagyta, a valasz:
nem.) Ebbdl pedig az kovetkezik, hogy beszédek
hallgatdsa kozben a jegyzetelés (hacsak nem egy brili-
ans gyorsirét tisztelhetiink Onben) akaddlyozza az
osztatlan figyelmet.

Ne feledje azonban a masik szabalyt sem: az agy
minden informacidét befogad, akar tudatosan iranyit-
juk, akar nem. Mikozben tehat az eléadét hallgatjuk,
firkantsuk le azokat a szavakat, amiket hangsilyoz,
mert azt szeretné, ha On éppen ezekre emlékezne.
Mondanivaldja 1ényegét sliriti ezekbe a szavakba. Az
igy lejegyzett szavakbodl osszedll az el6adas gerince.

Amint az el6ado elhallgat, rogton fussa at a jegyzete—
it. Ahol hianyossagra bukkanna, egészitse ki; meg-
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lepve tapasztalja majd, hogy mi mindenre vissza tud
emlékezni.

A vezérmotivumokbol - képzettarsitas révén - kerek
gondolatok dllnak ossze. Az eldadas vagy beszéd min-
den fébb eszméjének egy-egy vezérmotivum felel meg,
ezek sorabodl pedig kibontakozik a beszéd egésze.

Kozben szokincsunk is gyarapszik. Akar éldben,
akar a radidban vagy a televizioban hallgatjuk az
eldadast, a kozben készitett vazlattal székincsiink is
béviil.

Szonokok ugyanis elGszeretettel bombazzak kozon-
ségiket kevéssé ismert szavakkal. A kozonség ez ellen
ugy védekezik, hogy nem vesz réluk tudomast, €és a
szovegkornyezetbdSl probal tdjékozodni. Mas szoval
feluletesen hallgatja az el6adot. Elutasitjdk maguktol
az ismereteik bovitésére kindlkozd lehetSséget, raada-
sul mds veszélynek is kiteszik magukat.

Alap- és tovabbképzéssel foglalkozé hivatdsosok
korében kozszajon forog egy torténet a feluletes figye-
lemmel jard veszélyekrdSl. Hogy igaz-e vagy sem, az ma
mar kiderithetetlen, a belSle levonhatd tanulsdg felett
azonban nem hunyhatunk szemet.

Azt mesélik, hogy néhany éve az Amerikai Orvosszo-
vetség egyik kollégiuma, valamint egy pszicholdgus-
csoport bizonyitani kivanta azt az dallitdst, hogy az
emberek csak fél fullel hallgatjak a szonokokat, elsGsor-
ban a mindenki altal jol ismert végeldthatatlan szakmai
tanacskozdsokon. Ervek helyett elvégeztek egy kisérle-
tet: szerzddtettek egy szinészt, aki rendkivil hatasosan
és nagy meggy6z3 erdvel adott eld egy hazafiaskodo
zagyvalékot, mas széval, egy lenyligozGen megfogal-
mazott halandzsdt. A tandcskozas végeztével arra kér-
ték a hallgatdsagot, hogy érdekesség, tartalmassag és
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hasznossdag szempontjabdl osztdlyozzak az eldaddkat.
Az o0sszes résztvevd koziil a szinész kerult az elsd
helyre.

Milyen tanulsagot vontunk le ebbdl? Az emberek
jelentds hdnyadénak szemében nem a mondanivalo lénye-
ge, hanem tdlaldsi modja a mérvado. A hallgatésag ugyan
joszerivel a szinésznek egy szavat sem értette (és még
ennél is kevesebbet jegyzett meg belSle), mégis azt
képzelte, hogy érti, amit mond. Ha barki is vette volna
a faradsagot és lejegyezte volna a vezérmotivumokat,
akkor rajott volna a turpissagra.

A torténet hitelességét igen, tanulsagat azonban
aligha vonhatjuk kétségbe. JOl illusztrilja a vezérszo-
vazlat fontossagat: segitségével megértjik és bevéshet-
juk a hallottakat, ellendrizhetjuk az elhangzottak igaz
vagy hamis voltat, és gyarapithatjuk a székincsiinket
is. Az uj kifejezések elsajatitdsaval az elhangzott be-
szédrél Orzott emlékkép is élesebb és a vazlat révén
barmikor felidézhetd lesz.

A vezérszovazlat nemcsak mdsok, de sajat felszolala-
saink 1ényegét is rogzitik az emlékezetunkben. Esezzel
el is érkeztunk kovetkez6 té mankhoz.



VI. fejezel

Sajat felszolalasaink,
beszédeink észben tartasa

Tegyuk fel, hogy beszédet kell valahol tartanunk.
Valoszintlileg konnyebben megjegyzunk egy logikus
gondolatsor, mint egy esetleges széhalmazt.

El8szor lassuk a sz6 szerinti memorizdldst. Ehhez a
modszerhez folyamodunk leggyakrabban, ha kivulrdl
meg akarunk tanulni egy beszédet. Ezutdn Kkitérek a
memoriamagra és kulcsszavakra tamaszkodd beszédta-
nuldasra.

Ha nem bizzuk masra, hogy beszédiinket megirja,
akkor az elsé 1épés a fogalmazas. Ha kész, korultekin-
téen nézzuk at. (Ha mas 4altal irt beszédet akarunk
megtanulni, akkor el6szor az iré jelenlétében nézzuk
at.) Aztan dontsuk el, hogy (1.) egyszerre mekkora
szakaszokat tanulunk meg, (2.) melyik a legalkalma-
sabb id§ a tanuldsra, (3.) és milyen jutalmat szanunk
magunknak a sikerért.

A ,mikor" eldontéséhez tobb tényezdt is figyelembe
kell venniuink: mennyi idénk van a tanuldsra, kordbban
milyen gyorsan tanultunk meg hasonlé jellegli szovege-
ket- milyen hosszi maga a beszéd, és mennyire vilagos
a benne foglalt informacié. Természetesen, mindezt
kiegészithetik egyéni szempontok is.

Ha a jelszénk tobbet, gyorsabban és pontosabban,
akkor az a legokosabb, ha az egész bemagolasa helyett,
kis részenként, allandd ismétléssel sajatitjuk el. A
tobbszori ismétlés modszerével minden kozépiskolas
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tisztdban van, vagy legalabbis nem artana, hogy ha igy
tanulndanak ahelyett, hogy a dolgozat el6tti éjszakan
probalnak bebiflazni az anyagot.

A magolassal csak rovid tava eredményt érhetiink el.
A tudatkiiszob csak egy éjszakdra tarolja az informaciot
- ha szerencsénk van, esetleg két-hdrom napig is -, de
azutan a fejunkben nyuzsgd gondolatok kiszoritjak az
emlékezetbSl. Koznapi kifejezéssel élve, kiesik a fe-
junkbdl, €és nem valdszinld, hogy valaha is ujra
eszunkbe jut.

Tudomdnyos kisérletek azonban bebizonyitottdk,
hogy a tobbszori ismétléssel hosszu tdvon megjegyez-
hetiink barmit, mert mindaddig a tudatkiiszobon ma-
rad az informacid, ameddig nem vagyunk restek atis-
mételni.

Ha kevés az idénk és nem lehet résziink abban az
élvezetben, hogy apranként haladjunk eldre, akkor
nem marad mads hdtra, mint hogy egyszerre tanuljuk
meg az egészet, am ekkor se feledkezziink meg arrdl,
hogy az adott idén belul - a mdr tanultakat - Ujra meg
ygjra atismételjuk. Ez a tanuldsi moddszer egységében
lattatjia a beszédet, lehetdvé teszi az Osszefiuiggések
felismerését, mondanivaldnk elrendezését.

A beszéd hossza természetesen behatdrolja az egész-
ben tanulas lehet8ségét. Egy szokatlanul hosszu szove-
get szinte képtelenség egyszerre megtanulni, hiszen
nem tomhetunk tobbet a fejunkbe, mint amennyinek a
bogadasara képes.

A memorizalas nagyobb oOsszpontositast kivan. Ez
pedig energiaigényes, és az agy energiakészlete - vagyis
teljesitGképessége - egyénenként valtozd. Memorian—
kat, akar a testunket, gyakorlassal edzhetjuk és na-
gyobb teljesitményre sarkallhatjuk.
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Az osszpontositdshoz megteleld koruiilményeket kell
teremtenunk. Természetesen, ez is egyénenként Kkii-
l1onbozik, az itt felsorolt néhany otlet mégis megkony—
nyitheti a kemény agytornat.

A mar sokszor ment6ovként hasznalt vezérszovazlat
a beszéd memorizaldsat is megkonnyiti, mert az egész
megtanuldasa helyett a kulcsfontossdgu részekre ira-
nyitja a figyelmet. Ennek alapfeltétele az, hogy a
beszéd targyaban otthonosan mozogjunk, még akkor
is, ha azt torténetesen mas irta meg helyettunk.

Gyakorlati j6 tanacsok
a memorizalasi képesseég fejlesztéséhez

1. Keressunk egy viszonylag nyugalmas helyet, ahol
azonban nincs tul nagy csend (kulonben valdszintileg
elszundit a beszéd felett).

2. A helyiség hdmérséklete legyen épp megfeleld, se
tul meleg, se tul hideg, mert a szélsdségek elvonjdk a
figyelmet.

3. Kérjuk, hogy ne zavarjanak. (A titkdrnd ne kap-
csoljon be senkit, az ajtéra akasszuk ki a ,,Ne zavarja-
nak" tablat.)

4. Miel6tt nekilatnank, intézzink el mindent, ami
nem tiir halasztdst. [gy memorizdlds kozben nem jut
eszunkbe majd madssal foglalkozni. Ne gondoljunk
masra, csak az eldttunk allé feladatra.

5. Engedjuk cl magunkat, de ne tulsagosan. Egy Kkis
feszultség még kapora is jon: ulShelyunk legyen Kkissé
kényelmetlen, jarkaljunk, és kozben mondjuk a beszé-
det fennhangon, ne nyomjuk el magunkban teljesen a
nyugtalansag érzését.
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6. Ne éljiink semmilyen doppingszerrel. A kozhie-
delemmel ellentétben se a gyogyszerek, se az alkohol
nem javitja a koncentraloképességet, st inkabb csok-
kenti.

7. Munkanapunk legtermékenyebb iddszakaban ta-
nuljunk; akkor, amikor a legfrissebbek vagyunk és a
legjobb teljesitményt nyujtjuk.

8. Elérhetd, realis célt tlizzunk ki magunk elé. A
kiinduldpont: szamitsuk ki, milyen idGbeosztads szerint
kell dolgoznunk a siker érdekében.

9. Ha sikeresen megoldottunk egy részfeladatot,
jutalmazzuk meg onmagunkat: egy pohar uditdvel, egy
kis pihenéssel, barmivel, amit egyébként csak ritka
alkalmakkor engedélyezunk magunknak.

A vezérszdévazlat ugyanolyan hasznos a beszéd me-
morizaldasakor, mint a hallgatdsa kozben. A kulcssza-
vak ugyanolyan erds hatast gyakorolnak a memoriara.

Vizsgalatok bizonyitjdk, hogy joval tobbre emlék-
szik az, aki hangosan tanul, mint aki csendben, maga-
ban. (Lasd 5. jé tanics.)

Mivel egy beszéd hallgatdsa kozben is csupdn a kulcs-
szavakat firkantjuk le, a beszéd megirdsakor is el0sz0r csak
azokat emeljiik ki, amelyeket ki akarunk domboritani.

Ha a targyat tovirdl-hegyire ismerjik, elég a téma-
vazlat. Egy-egy témat kulon kdrtyara irjunk, és tegyuk
Oket a tartandd beszéd sorrendjébe. Ekkora kartyakat
konnyen magunknal tarthatunk egy tarcdban is.

Mas a helyzet, ha még csak most ismerkedunk a

targykorrel. A megoldas: a témavazlat alapjan elkészi-
tett beszéd.

A témavazlat alapjaul kulcsszavak szolgalnak, mind-
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egyik egy-egy f6bb gondolat megtestesitéje. A kulcs-
szavak koré csoportositjuk a gondolat magyardzatat,
kifejtését. Ha tisztdban vagyunk azzal, hogy mirdl
akarunk beszélni, a kulcsszavak megtanulasaval mon-
danivaldnk 1ényegét rogzithetjuk emlékezetiinkben.
Innen mar gyerekjaték a tobbi.

Akar leirtuk szo6 szerint az egész beszédet, akar csak
témavazlatot készitettunk, gyakoroljuk fennhangon.
Mint tudjuk, egyetlen szinész sem 1ép prdéba nélkul
szinpadra. Ezzel szemben a tapasztalt, sok vihart latott
bemondd, narrator vagy kisérdszoveget beolvaso, soha
nem latott szoveggel is magabiztosan elboldogul. De a
szinész rndr mas tészta.

Ha belegondolunk, ugyan miben kiulonbozik egy
szinhdzi préba attél, ha nekiink egy sereg idegen el6tt
kell beszédet mondanunk? Eppl’lgy, mint a szinészek,
nekiunk is meg kell gy6z6dniink beszédiink- produkci-
onk - hatasossagarol.

Az elsé lehetdség, ha masok jelenlétében elmondjuk
a beszédunket. Erre kivaldéan alkalmas hdzastarsunk,
esetleg a legjobb baratunk vagy a f6nokiink - vagy egy
barati tarsasdg. Ugy kell viselkedniink, mintha idege-
nek eldStt allnank. Tekintsiink kosztiimos f6prébanak
minden kindlkozé alkalmat.

Ha madsok el6tt kell megszolalnunk, megvaltozik
beszédtemponk, hangsulyozasunk, de még hangszi-
nunk is. Ha moédunk nyilik ra, beszédiinket vegyuk fel
kazettdara is.

Még kozonség jelenlétében is dlljunk tukor elé: igy
megfigyelhetjuk tartdsunk, gesztusaink és arckifejezé-
sunk valtozdsait. Ha a tukorben Ilatjuk magunkat,
amint beszélunk, konnyebben megjegyezzik mondan-
donkat.
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A kozonségtSl szarmazo visszacsatolasra két mod is
nyilik: Figyeljuk, hogyan reagalnak, elsGsorban a gesz-
tusnyelvre koncentraljunk. Egy ponton hirtelen unott
képet vagnak? Vagy érdeklddéssel, st lelkesen hallgat-
jak, amit mondunk?

Ha unatkoznak, tegytuink kis kitérSt, valtoztassunk
az eldadasmodon vagy dolgozzuk at azt az anyagrészt;
ennek a memdria is hasznét Idtja majd. Es ha mdr az
unalombdl is elényt kovacsolunk, képzeljuk csak el,
mire képes az érdeklédés vagy a lelkesedés.

Végul, hallgassuk meg alkalmi kozonségunk kritikai
észrevételeit. Jegyezzuk meg, hogy mit taldltak egy-
hangunak, mi keltette fel az érdekl6désuiket vagy hozta
Oket izgalomba. A hallottak alapjan elvégezhetjuk az
aprébb finomitasokat. Es minél tobbet dolgozunk a
beszéden, anndl konnyebben fel tudjuk majd idézni, ha
rakerul a sor.

VII. fejezet

Szamok és megbeszélések
memorizalasa

Négytagu irdnyitdészamok, és minimum héttagu tele-
fonszamok vilagaban élunk, bar ennél hosszabbak is
vannak, f6leg, ha eléjuk tesszuk a nemzetkozi vagy a
helyi korzetszamot is.

Nézzik el6szor a héttagu telefonszamot! A szamso-
rok megjegyzése nem tartozik a konnyti, jatékos felada-
tok kozé, ezért a legjobb, ha kisebb egységekre bont-
juk. Ha példaul a budapesti Park Kiaddéi akarjuk hivni.
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és nincs telefonkonyviink, az 1401614-es szamot kell
tudnunk fejbSl. Pofonegyszerli, nem? De ha felbont-
juk a szdmsort, példaul igy: 140-16-14, maris konnyeb-
ben megjegyezhetjuk. A legtobb embernek ennél nincs
is tobbre sziiksége.

Hosszan kigy6zo szamsorok fejben tartasara 1étezik
korulményesebb modszer is, amit ,,kulcsszé-abc"-nek
neveznek. Ha ures oOraiban, kedves Olvaso, szeret
rejtjelfejtéssel bibelddni, akkor ezt a modszert is él-
vezni fogja.

Szavakra konnyebb visszaemlékezni, mint szamok-
ra. Az elvont szamokndl érzékletesebbnek taldljuk
Oket, ezért hamarabb bevéshetdk.

Az asszociacios elven alapulé moddszer 1ényege, hogy
a szamoknak betlik felelnek meg. A megjegyzendd
szamok helyébe betliket helyettesitunk.

Vessunk egy pillantast a ,,Kulcsszé-abc” feliratu
tablazatra. Nulldtdl kilencig tartalmazza a szamoknak
megfeleld madssalhangzokat. Nem vitatom, ennek a
rendszernek a megtanuldsa komoly prébatétel, de ha
egyszer tuljutunk a nehezén, bamulatos mutatva-
nyokra tesz képessé.

Kulesszo-abe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0
t n m Z 1 J k f p Sz
d S g \% b I
ny CS ¢C
ty gy
dzs

A 2, 3, 4 és 5 nem jelent kuilonosebb gondot. Mind-
egyiknek csak egy massalhangzo felel meg. Es az
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osszefuiggésre sem nehéz rajonni: az n-nek két szdra
van, az m-nek hdrom, a z¢é rimel a néggyel, szorosan
osszezart négy ujjunk derékszoget zar be, azaz L-betlit
alkot a felfelé meredd huivelykujjal. Eddig konnyd a
dolog.

A tobbi szam-betli kapcsolathoz mar kell némi
gyakorlat. Addig nézzuk a tdblazatot, amig elég jartas-
sagra nem teszunk szert.

Ebbdl a rendszerbdl kimaradtak a maganhangzok és
a massalhangzok kozul a h, w, x és y. A kihagydsnak
fonetikai okai vannak.

El6szor forditva gyakoroljunk: kezdjuk egy mondat-
tal. Forditsuk le szamokra. Ne feledjuk, hogy a
maganhangzok és a h, w, x és y hasznalatardl le kell
mondanunk. Csak a tablazatban megadott massalhang-
zOk johetnek szoba.

A né gyonyord.
Megvan? Ha Onisa?2 6 1 0 - szimsort mondta, akkor
sikeruillt a kisérlet.
A né gyonyort.
2 6 1 0
n = 2 (az a és az § nem szamit)
gy = 6 (az 0 nem szamit)
ny = 1 (az 0 nem szdmit)
r = 0 (az G nem szdmit)

Egy egyszerli mondattal inditottam, hogy bemutas-
sam, szamok memorizalasanal mekkora segitséget kap-
hatunk értelmes mondatoktodl, a talalomra kivalasztott
betlikombinacidokkal szemben. Kialakithatunk olyan
rendszert is, amelyben minden szamhoz mas szot
kapcsolunk. Az osszefliggés alapjaul a hangzas szolgal-
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hat, példaul tiz = tliz. A szdm-massalhangzd oOsszefiig-
gést ellendrizzuk az abc-ben. Ezutdn valahanyszor
eszunkbe kell jusson a 10, csak a tuszra gondoljunk.

Most pedig nézziink egy hosszu szamsort és fordit-
suk le mondatra:

10796266
Torok basa, nagy a hasa.
107 = Torok
96 - basa
26 = nagy
6 = hasa

Vannak olyan hosszi szdmok, amik kifognak az
értelmes mondatokon. Ezen ugy segithetiink, ha kony—
nyen megjegyezhetd, rovid szavakat kotunk a szdmok-
hoz (példaul hitet az egyhez, ahol csak a t szamit; a
kett6hoz hdn-t, ahol csak az n szamit, a haromhoz
hdm-ot, ahol az m szamit, a négyhez hdzat, az othoz
hdl-t, a hathoz hdjat, a héthez hecc-et, a nyolchoz hiv, a
kilenchez hopp, a 0-hoz hiur jarul). A szovalasztasnal
csak az a fontos, hogy biztosan €s konnyen megjegyez-
zuk, a vezérelv pedig csak annyi, hogy mindegyik h-val
kezdddik és lehetbSleg egy madssalhangzdéra végzdadik.

A gyakorlatban ez a szdm-betld kombindacio igy fest:

08043572196
vagyis hur, hiv, hdr, hdaz, ham, hal, hecc, hén, hit,
hopp, haj.

A kulcsszo-abce-hez alkalmazkodo szavakat magunk
valasszuk ki. Kiterjeszthetjuk a tizesekre és huszasokra
is (tiz = tlz, husz = tusz). Azt a sz6t valasszuk, amivel
legjobban tudunk dolgozni, és belSluk alakitsuk ki a
legmegfelel6bb szdsort. Bar a rendszer bonyolultnak

54



tinik, ha hosszu szdmsorokat kell megjegyeznunk,
nagyon hatékonyan alkalmazhatjuk.

Megbeszélések és mas idopontok észben tartasa

A szamok nagy csoportjan beliil is kulonleges helyet
foglalnak el a megbeszélések, hataridGk és mas datu-
mok, mint pl. sziiletésnapok és évfordulok. Vegytink
egy példat: Onnek Sam Brownnal van taldlkozéja
junius 10-én. Az unokahuga junius 2-an unnepli a
szulletésnapjat. Hogy az ordogbe tudja ezt fejben tar-
tani?

A legbombabiztosabb memodridja eldjegyzési napta-
runknak vagy komputeriinknek van. De ha On sem
kulonbozik sorstarsaitdl, akkor valdszinlileg még ebbe
a kettdbe is elfelejt belekukkantani. A fontos datumok
feljegyzése mads dolog, €és megint mas, hogy bele is
nézzunk-e feljegyzéseinkbe.

Prébalkozzunk eldszor a szuletésnappal. Cica sziile-
tésnapja junius 2-a. Hogyan fordithatjuk le ezt a
kulcsszo-abc alapjan? ,,Cica csini.” Cica = 6 2.

Most tegyuk félre Cica nevét és csak a szuletésnapra
koncentrdljunk. 6 = cs, 2 = n. (A maganhangzék nem
szamitanak.) fgy azutan nemcsak Cica szuletésnapjara
fogunk emlékezni, de ha Cica megtudja, hogy csininek
tartjuk, még boldog is lesz.

Sam Brownt viszont aligha boldogitja, ha csininek
tartjuk. A junius 10-1 taldlkozot valami masrdl kell
megjegyeznunk. Kitaldlhatunk hozza olyan tipusu
mondatot, mint unokahugunk sziletésnapjahoz. Vagy
a junius 10-1 hét minden napjat egy szinrdl nevezhetjuk
el; a junius 10-e, mondjuk kedden van, a napok pedig
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Vorosnap, Barnanap, Fehérnap, Zoldnap stb. Junius
10-e tehat Barnanap, amikor Sam Brownnal van talal-
kozonk (a név és a szin egyezése).

Roviden: dolgozzunk ki konnytli képzettarsitasokat,
és az sem baj, ha elsé ldtdsra abszurdnak tlinnek. A
képtelenségeket hamarabb megjegyezzuk, és tovabb
Orizzuk a hozzaférhetd memoriaban, mint a logikust.



Befejezés

Senki sincs O0rokos szorakozottsagra itélve. Azt sem
allithatom, hogyha e konyvet elolvassa, mindig min-
denre emlékezni fog. Mindossze szeretném hangsu-
lyozni: ha feltett szdndéka, hogy memorigjat fejleszti,
akkor az sikerul is.

E befejezésul allé osszefoglald utan sajat magan is
kiprébalhatja, mennyit jegyzett meg ebbdl a konyvecs-
kébdl. A homalyos fogalmazds szandékos. Tekinthet-
juk akar elbeszéls stilusban irt vezérszovazlatnak. flja
le, kedves Olvasd, a bekezdések utdn, amire emlékszik,
azutan olvassa at, amit leirt és hangosan szimoljon be
rola valakinek, aki meghallgatja. Ha olvasas kozben
esetleg jegyzetelt, a kettSt osszevetheti, és igy ellendriz-
heti a memoridjat.

A memoriaban végtelenul sok informaciot tarolha-
tunk, mert az agy mindent befogad, valogatas ¢és
figyelmunk aktiv részvétele nélkul. A befogadas ming-
ségén azonban javithatunk, ha jobban szem elGtt
tartjuk sajat szukségleteinket és az azt szolgdld memo-
riat.

Tudatosan iranyithatjuk memoriankat, hogy a sza-
munkra legfontosabb, legsiirgésebb és leghasznosabb
informdaciokat tdrolja. A tudatkiiszobon memaodriamag-
ként tarolt benyomadsok kozott azonban rangsort kell
felallitanunk. Mindaz, amit kevésbé 1ényegesnek tar-
tunk, lassan atkerul az emlékezet mélyebben fekvd,
hozzaférhetetlen rekeszeibe.
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Jobban figyeljunk a koruloltunk zajlé eseményekre,
és ezzel egy idében aktivizaljuk minden érzékszerviin-
ket. fgy gyljtsuink gazdag hattéranyagot egy-egy gon-
dolat, tapasztalat, otlet, kép, név, szam- vagy szosor
vagy egy arc felidézéséhez. Lusta gondolkoddssal
szemben a rendszeresen edzésben levéd memaoria hihe-
tetlen mutatvanyokra képes.

Beszédek hallgatdasakor és memorizdlasakor nagy
hasznat vehetjuk a vezérszavaknak, amely egy sz6 vagy
egy szokapcsolat segitségével megragadja a mondandé
lényegét. Ezekkel a vezérszavakkal a szoveg tobbi
részének végszavazhatunk, igy azokat figyelmunk elG-
terébe tolhatjuk.

Amikor egy beszédet megtanulunk, az ismétléssel
rogzitiik memoridnkban a szavakat és jelentésuket. A
tobbszori ismétlés bevési a szavakat, jelentésuiket, akar
egyvégtében tanuljuk meg a beszédet, akar szakaszon-
ként. A hangos ,,f6proba" pedig beleégeti a szavakat
memoridnkba.

Az olvasottak lényegének megjegyzése nem a szoveg
mennyiségétdl, hanem a mindségétdl fiigg. Ugyanak-
kor az is igaz, hogy minél tobbet olvasunk, annal
jobban megtornaztatjuk az agyunkat, igy tehat egyre
jobban fog miikodni. Az atfutds, atnézés, a feliiletes
olvasas mind az ismerked3, mind a mélyebb megér-
tésre iranyuld olvasas hatdsfokat javitja. Az alapossag-
hoz azonban erds figyelem és érdekl6dés sziikséges,
kozben pedig a vezérszavakbdl vazlatot kell készite-
nunk (de legaldbb széljegyzetet), majd az olvasas
végeztével Ujra at kell néznink a leirtakat. Csakis az
elmélyuli, alapos munka hozhatja meg a kivant ered-
ményt, csakis igy lesz emlékezetiink pontosabb, hibat-
lanabb.
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Arc  és névmemoriankat mnemonikus modszerek-
kd (fantaziaképekkel, az alkoto képzelet munkajaval)
vagy a hasonlésagon, ellentéteken, dsszetartozason,
gyakorisagon, Ujdonsagon stb. alapuld kepzettarsitas-
s feleszthetjik. Ha ezeket a kulcsszo-abce-vel egydtt
hasznaljuk, szammemodriankat pératlan teljesitményre
0sztonozhetj Uk.

Sokféleképpen el érhetlink memoariajavulast. Az atte-
kintett alapelvek elsgjétitasa utan On, kedves Olvasd,
kidolgozhatja az On szaméra legeredményesebb rend-
szert.

Ha most megkérdezném, mire emlékszik, mit vaa
szolna?
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HOGYAN OSZTONOZZUK
BEOSZTOTTAINKAT?

Batoritja-e On a beosztottait vagy zsarnokoskodik felettiik?
Nehezére esk-e, hogy ravegye Oket teljesitményuk
mennyisegi €s mindsegi javitasara. A Hogyan 0sztonozzuk
beosztottjainkat cimi konyvecskében gyakorlati tanacsok-
kal szeretném segiteni a jobb teljesitményre 0sztonzd
munkahelyi légkor kialakitasaban.

Ebbo6l a konyvbdl megtudhatja:

hogyan teremtse meg a csapatmunka feltételeit;
hogyan ossza ki a feladatokat és hogyan mérje a
teljesitmeényt;

hogyan biztassa beosztottait a felel6sségvallalasra;
hogyan sarkallja 6ket jutalmazassal nagyobb
erokifejtésre.

Mindenki tudja, hogy a mai versenyhelyzetben csak meg-
feleld6 képessegekkel lehet elbbbre jutni. Az Amerikai
Menedzser Tarsasag sorozata segqit kialakitani azokat a
készségeket, amelyekkel On is kitlinhet a sziirke tdmeg-
bol.

A sorozatban megjelent:
+ Hogyan tartsunk hatasos beszédet?
« Hogyan banjunk a nehéz emberekkel?
« Ajo értekezlet titka
Az életszervezés miveészete
Ao fellépés titka
A sikeres menedzser
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