Studiu: O tehnica veche poate duce la ameliorarea spectaculoasa a memoriei
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O tehnica de stimulare a memoriei inventata de vechii greci poate duce la o ameliorare
spectaculoasa si de durata a memoriei unei persoane, releva un studiu care sugereaza
ca multi dintre noi au rezerve neutilizate de memorie, relateaza The Guardian vineri in
editia sa electronica.

Dupa ce si-au cultivat timp de sase saptamani un "palat al memoriei" intern, oamenii au putut sa
creasca cu peste 100% numarul de cuvinte pe care le-au retinut intr-o scurta perioada de timp
Si capacitatea lor in acest sens a ramas una impresionanta luni de zile dupa aceea. Tehnica,
care presupune invocarea unor imagini vii ale obiectelor intr-un cadru familiar, este atribuita
poetului grec Simonide din Keos si este 0 metoda favorita a asa-numitilor "atleti" ai memoriei.

Studiul a mai aratat si ca, dupa numai 40 de zile de antrenament, activitatea din creierele
persoanelor supuse acestei instruiri a inceput sa semene mai mult cu cea a creierelor celor mai
mari campioni la competitile de memorare, ceea ce sugereaza ca antrenamentul pentru
dezvoltarea memoriei poate modifica conexiunile creierului in moduri subtile, dar puternice.

Nils Muller, om de stiintd in domeniul neurologiei la Universitatea Radboud si coautor al
studiului, a declarat: "Una dintre intrebarile initiale era daca atletii memoriei au creiere cu
conexiuni diferite. Au un dar natural care nu poate fi invatat?"

Raspunsul, poate surprinzator, a fost nu. Realizari ale memoriei precum amintirea a sute de
numere binare sau o abilitate ca a lui Sherlock Holmes de a tine minte toate fetele sunt probabil
datorate orelor de antrenament folosind tehnicile mnemonice potrivite, cred oamenii de stiinta.

Pentru realizarea studiului, publicat in revista Neuron, au fost adunati laolaltd 23 din cei 50 cei
mai buni atleti participanti la World Memory Championships. Lor li s-a dat o perioada de 20 de
minte pentru a-si reaminti o lista de substantive si au reusit o medie de aproape 71 de cuvinte.

Prin contrast, un grup de control neantrenat a realizat o medie de 26 de cuvinte. Acest grup a
urmat apoi un regim cotidian de antrenament de 30 de minute in timpul caruia mergeau intr-un
mediu familiar, precum propria locuinta, plasand obiectele in locatii precise.

Simonide ar fi fost inspirat sa dezvolte aceasta tehnica dupa o tregedie in care o sala de
banchet s-a prabusit imediat dupa ce poetul a parasit incinta. Unii dintre cei care luasera parte
la banchet au fost zdrobiti intr-un mod care ii facea de nerecunoscut, ceea ce insemna ca
puteau fi identificati numai dupa locul pe care il ocupau la masa.

Boris Konrad, din cadrul Institutului Max Planck de psihiatrie din Munchen, si el coautor al
studiului, a explicat: "Poti merge printr-un loc si apoi sa vizualizezi scena pentru a plasa acolo
un obiect. Nu te plimbi la intdmplare prin palatul tau mental nebunesc".

De asemenea este de mare ajutor ca imaginea sa fie vie, bizara si plasata ferm intr-un loc
familiar. In cartea "Moonwalking with Einstein", expertul in memorie Ed Cooke sugera s&-i
aduci aminte un produs de pe lista de cumparaturi imaginandu-ti-o pe "Claudia Schiffer inotand
intr-o cada plina cu branza".
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Boris Konrad, care detine locul al 24-lea in clasamentul World Memory Championships, spune
ca strategia este eficienta pentru ca suprapune o informatie plictisitoare pe ceva care creierul a
ajuns sa faca foarte bine — sa-si aminteasca imagini legate de locuri specifice.

"lei un material care este foarte greu de tinut minte si il transformi in ceva accesibil. Nu iti face
mai mare capacitatea de memorare, ci utilizezi o forma de memorie care are deja o capacitate
mare", a spus el.

Dupa 40 de zile cu sesiuni de antrenament cotidiene de jumatate de ora, participantii la studiu
fara abilitati de memorare deosebite au reusit sa-si dubleze capacitatea de memorare,
amintindu-si 62 de cuvinte in medie. Patru luni mai tarziu, fara a se mai antrena zilnic, ei au
putut sa-si aduca aminte 48 de cuvinte de pe o lista de 72.

"Odata ce te familiarizezi cu aceste strategii si stii cum sa le aplici, poti sa-ti pastrezi o
capacitate inalta de memorare fara mult antrenament”, a spus Martin Dresler, om de stiinta in
domeniu la Universitatea Radboud, principalul autor al studiului.

Oamenii de stiinta au studiat si creierele participantilor si, desi nu au descoperit semne evidente
privind 0 memorie mai buna plecand de la anatomia subiectilor, ei au depistat diferente subtile
in activitatea de fundal a creierelor intre atletii memoriei $i oamenii obisnuiti atunci cand li s-a
spus sa se relaxeze si sa-si lase mintea sa rataceasca la intamplare. Acest tip de "stare de
odihngd" este menita sa furnizeze imaginea conectivitatii creierului, respectiv a modului in care
clustere disparate de neuroni sunt conectate unele la altele.

Dupa antrenament, zgomotul de fundal al activitatii creierelor participantilor obisnuiti s-a
apropiat mai mult de cel observat la campionii memoriei i cu cat asemanarea era mai mare, cu
atat rezultatele persoanei in cauza erau mai bune.

"Dupa antrenament am observat rezultate ameliorate masiv la testele de memorie.
Antrenamentul nu numai ca determina o schimbare de comportament, ci si tipare de
conectivitate a creierului similare cu cele observate la atletii memoriei", a declarat Dresler.

"As specula ca asta reflecta reconectarea care depinde de gradul activitate", a spus Muller.
Boris Konrad crede ca "nu oricine poate deveni campion” si chiar in grupul care a beneficiat de
antrenament unii s-au descurcat mai bine decét altii. "Dar oricine foloseste aceasta tehnica isi

poate ameliora substantial nivelul la care se afla", a adaugat el.
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