Opus et Educatio 11. évfolyam 1. szam

GULYAS Erzsébet

Agytorna — Osi memoériafejleszté6 médszerek mai alkalmazasa

A kényvt cime magyarul Memdria mesterség vagy
Emlékezet miivészet lehetne. iréja, Lynne Kelly?,
Ausztrédlidban él, és nem 06rokolt az atlagosnal jobb
emlékez6 képességet. Az utdbbit adldasnak gondolija,
mert ezért kezdett el a memodria edzésének
lehet&ségeivel foglalkozni, ami memdria bajnokka
valasat is lehet6vé tette. Az elSbbi miatt kerdilt
ausztral Gslakosokkal kapcsolatba, akik
szajhagyomany (tjan 7-10.000 évre visszamendleg
Oriztek meg Ausztrdlia tdjainak valtozasaval
kapcsolatos informacidkat, pontosan elmondva, hogy
mi tortént a tajjal az utolsd jégkorszak utan. Jelenlegi
kutatomunkdja e mnemotechnikai maddszerek
alkalmazasara 6sszpontosit tobb terileten, elsGként
az oktatasban; az G&shonos memoariarendszerek
kozépiskolai és egyetemi tantervbe, valamint a
tanarképzésbe vald integralasaval.

LAzt ijesztéen gyakran hallom, hogy ‘Miért kellene
bdrmit is megjegyezniink? Most mdr van internet,
csak rdakeresiink a Google-ben.’, azonban azt, hogy
‘Miért mozduljunk meg? Mindent megrendelhetiink
az interneten, egydltaldn nem kell haszndlnunk az
izmainkat’  sohasem.  Agyunknak,  akdrcsak
izmainknak, sziiksége van edzésre, még akkor is, ha
figyelmen kiviil hagyjuk emlékeink haszndlaténak minden mds elényét. [..] Am csak olyan
informdcidknak nézhetiink utdna, amelyekrél mar tudjuk, hogy léteznek. Amikor utdnanéziink, konkrét
tényszerli ismeretekbe dssuk be magunkat. Amig nem kezdtem el adatokat régziteni sajdt
memdriadmba, nem értettem, hogy csak a tények birtokdban tudok az informdcidkkal jatszani, és olyan
mintdkat észrevenni, amelyeket korabban még csak nem is sejtetten. [...] A memdria az alap, amelyre
az informdcid, a gondolkodds és az elemzés egyre dsszetettebb rétegei épiilhetnek.” (9-10. 0.) ,,Néhdny
évszdzaddal ezel6tt még nyugati tdrsadalmunkban is tanitottdk a didkokat memdridjuk edzésére. Csak
a nyugati tdarsadalom legutdbbi évszdzadaiban veszitettiik el a hatalmas mennyiségli informdcio
megjegyzésének képességét. Irdst és technoldgidt haszndlunk, hogy elvégezzék ezt a munkdt
helyettiink, pedig memdridnk, az irds és a technoldgia erésithetnék egymdst.” (2. 0.)

Tmprove your MEemory using the most
powerful methods from around the sworld

A memorizalashoz képzeletiink kreativ, jatékos alkalmazdasa sziikséges, ami egészen mas folyamat,
mint a magolds. A kdnyv fejezetei olvasmanyosan, jol kdvethet6 |épésekben adnak segitséget,
torténelmi modszereket és a szerzg altal is kiprobalt és hasznalt példakat. Neki most mar nincs
szliksége arra, hogy cédulara irja a bevasarlélistat, vagy el6adasanak vazlatat, mert olyan modszerek
alkalmazasat sajatitotta el, amik természetes memoridjanak javulasa nélkiil is lehetévé teszik nagy
mennyiségli informacid biztonsdgos megjegyzését.

Ihttps://www.google.hu/books/edition/Memory Craft/BNSIDWAAQBAJ?hI=hu&gbpv=1&dg=memory+craft&pg=PP2&pri
ntsec=frontcover
2 https://www.lynnekelly.com.au/
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Az 1. fejezet kreativitasunk ébresztését a kozépkori emlékezés miivészet néhany maddszerének, példaul a
sajat vizualis ABC megalkotdsanak segitségével kezdi. Az irast az emlékezés segitGjének, nem
helyettesit6jének tekintették. Emlékezetbdl konnyebb elGhivni valamit, mint megtalalni egy irott listan.

A 2. fejezet a memdriapalota mddszer kiilonb6z8 korokban és kulturdkban valé egyetemes
hasznalatdra mutat rd, és ad részletes segitséget felépitéséhez. Mar egy O6kori irds szerint is a
megbizhaté memdria alapja az élénk képzelettel megalkotott kép. Az ausztral és amerikai 6slakosok
énekében a helynevek éneklése a taji memdriapalotdikon at vezet6 utakat idézi fel, minden helyhez
bizonyos ritudlé kapcsoldsaval; ausztral Gslakos oregek 800 kilométernyi énekét irtak le. Az olvasd
szdmara gyakorld feladatként az orszagok nevének megjegyzését mutatja, népességiik nagysaganak
sorrendjében: ,Kezdjlik otthonunk bejdrati ajtajdndl. Ezt a helyet nevezziik egyesnek. Fantdzidtlan,
tudom. A legnépesebb orszdg Kina, tehdt valahogyan Kindt kell 6sszekapcsolnunk ezzel a helyszinnel.
Elképzelhetiink egy kinait, aki kopogtat az ajtén, vagy egy kinai ételt, amit kiszdllitanak, vagy
elképzelhetjiik magunkat, amint egy szépséges kinai porceldnbdl késziilt tanyért vdgunk az ajtohoz. A
lényeg az, hogy legyen a kép aktiv és szines; senki mds nem tudja, mi jatszddik le a képzeletiinkben,
ugyhogy ne tartsuk vissza magunkat. [...] Ha a vildg minden orszdgdt eqgy memoriapalotdba helyezziik,
akkor amit a hirekben hallunk, a kényvekben olvasunk, vagy bardtainktol tanulunk, hozzd tudjuk
kapcsolni ezekhez a képekhez, amelyek olyan térténetek kiinduldpontjai, amelyekbe mindent
kddolhatunk, amit tudni akarunk az orszdgrdl. Ezt a memdriapalotdt életiink végéig gyarapithatjuk.
[...] Az informdcidk rétegzése az, amiben a memdriapalota egyszeriien verhetetlen. [...] Elképesztd,
milyen gyorsan megragad egy jo kép, és milyen sokdig tart, amig kioldddik. [...] Amit tudunk
rendszerezni, azt a memdriapalota képes tdrolni.” (36-39. 0.) A memériapalotaban egy adott hely
részlete konnyedén megtaldlhatd, a felidézés sokkal gyorsabb, mint barmely mas moddszerrel, mert
képekben gondolkodunk, nem szavakban; agyunk rendkiviil gyorsan vizsgalja at a képeket, nem
végig sétaljuk palotdnkat, hanem az informdcié egybdl beugrik a helyére, ha elég gyakorlassal
régzitettiik. A szerz8 is a Dominic O’Brien? szerint sziikséges dtszori atnézést ajanlja.

A 3. fejezet Foldink kilonb6z6 teriletein él6 Gsi kulturak dltal széban megd6rzott informacidk
megdobbentd mennyiségének példait sorolja, és megjegyzésiik modjat az agykutatas mai
eredményeivel hozza parhuzamba. A memoériapalota mdédszerét hasznaldk ismereteiket évezredek ota
altaluk ismert helyekhez kapcsoljak, ma mar tudjuk, hogy ezzel a hippokampusz helysejtjeit aktivalva,
mas idegsejtekkel vald kapcsolatait erésitve, és kreativ Otleteikkel még Uj idegsejtek kialakulasat is
el6segitve. Képalkotd eljardsokkal kimutathatd, hogy a gyakorlasok, atnézések hogyan valtoztatjak
agyunk szerkezetét. Alsé vagy felsé korhatdr nincs, a szerz6 65 évesen kezdte tudatosan edzeni
memoridjat. ,Az idegtudomdny és az Oslakosok memdriamddszerei ugyanazt tandcsoljdk:
memdridnknak oridsi segitséget nyujt a rendszeres ismétlés, az élénk térténetek, ének, képzelet,
érzelmek és memdriapalotdk haszndlata. Az &slakos kulturdkban nem véletleniil vannak mitoldgiai
szerepl6k, akik minden térténetet, éneket és szertartdst eljdtszanak. Ezen lecke megtanuldsa az egyik
legjobb szorakozds.” (87. 0.)

A 4. fejezet az élénk emlékezést segitd karakterek alkalmazdsanak fontossagdra tanit. Az Gsi torténetek
szerepl8i a mindennapi életben is jelen voltak, azonban nekiink nem illendd és nem érdemes mds
kulturdk szerepl8it masolnunk, hanem célszerli megalkotnunk sajat segit8inket®, a velik eljatszott
ismeretet gyorsabban rogzitjik és tovabb meg6rizzilk. Memdriapalotank szerepl8ir6l sem kell
fényképszerd képet elképzelniink, a szerz6 emberei ,,elmosddottak, és egyetlen tdrgy uralja a képet.
[...] Bdrmi, ami aktiv, emlékezetesebb, mint egy statikus kép. A szereplék karikaturdkkd vdlnak: Donald
Trump haja még vadabbul eltulzott.” (102-103. o.)

Az 5. fejezet 6si kulturakban és kozépkorban alkalmazott hordozhaté memdariasegité eszk6zoket mutat
be, melyek hasznosabbak, mint a jegyzetfizet, vagy a zsebkendGre valé csomdkotés. A memdriasegité
eszk6zon vald kddolasa soran annyira rogziti készit6je az informaciét emlékezetében is, hogy az

3 https://www.libri.hu/szerzok/dominic_obrien.html
4 https://www.lynnekelly.com.au/?page_id=2580
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eszkozok kézbevétel nélkil is mikodnek, bar a tapintas és latvany jelent6sen segiti a velik kodolt
informacid el6hivasat.

A 6. fejezetben a mUivészet és iras kapcsolatardl olvashatunk. A mandala is és a ma gyakran hasznalt
gondolattérkép is a memdriapalota sikbeli megfelel§jének tekinthetd. A |ényeg maga az alkotas, az
informacid szines, vizualis formdba vald rendezése, a szépség segiti a tanulast. Az irott informacio
képpé alakitasa, a modalitasvaltas csak a megértés folyamata utan lehetséges. A tibeti szerzetesek altal
szines homokbdl aprdlékos munkaval hosszu id6n at alkotott mandaldkat szertartdsosan vizbe
szérhatjak, de a képpé formalt gondolat az alkotéé, és részben az alkotds folyamatat szemléléké
marad. Egy irott szOveg megtanuldsaval nem tudunk ennyi informaciét tarolni. A kdnyv szerzéje
Phaedrus Kr.e. 375. kordli irasat idézi: ,[Az irds] taldlImdnya ugyanis feledékenységet fog okozni
azokndl, akik megtanuljdk haszndlni, mert nem fogjdk gyakorolni az emlékezetiiket. Az irdsba vetett
bizalmuk, amelyet olyan kiilsé irdsjegyek hoznak létre, amelyek nem részei 6nmaguknak, el fogja
tdntoritani 6ket attdl, hogy sajdt emlékezetiiket haszndljgk. Onék [...] a bélcsesséq ldtszatdt kindljdk
tanitvdnyaiknak, nem pedig valddi bélcsességet.” (164.0.)°

A 7. fejezet a memoria kozépkorban betoltott fontos szerepérél ir: ,Az emlékezést ugy tekintették,
mint a kiilbnb6z4 tdroldegységekbdl szarmazd tudds 6sszevondsdt, kreativ alkotd tevékenységnek,
amelyet csak akkor lehet végrehajtani, ha az alapvetd szévegeket el6zetesen alaposan megjegyezték.
Gyakran aggddom amiatt, hogy feldldoztuk ennek a kreativ erének egy részét, amikor elkezdtiink az
irott oldalra hagyatkozni, hogy minden tuddsunkat és emlékiinket tdroljuk. Csak az el6ttiink Iévé
informdcidkat ismerjiik. Vajon elvesztettiik a kordbbi gondolkoddk szamdra elérheté nagy képet,
akiknek minden téma alapjai rendelkezésre dlltak emlékeikben? Most még rosszabbd tessziik a
helyzetet azzal, hogy digitdlis emlékektdl fiiggiink sajdt emlékeink helyett?” (171. o.) A kdzépkori,
kézzel masolt kddexek teljes szévegét sokan megjegyezték, ezt segitették a diszitések.® Aquindi Szent
Tamds, aki szamara szintén fontos volt memadriajanak fejlesztése, és azt tartjak réla, hogy minden irott
szoveget meg tudott jegyezni, azt vallotta, amit Arisztotelész: ,képek nélkiil nincs emberi
gondolkodds.” (179. o.)

A 8. fejezet a kiilonb6z6 memdriamddszerek tanitdsara hoz példdkat, nem kilon tantargyként, hanem
a tantervbe, tanulas folyamataba dgyazva. A diakoknak sziiksége van egy alapra, amire a kreativitas,
analizis, értékelés, kritikus gondolkodas éplilhet. A memodria legjelentésebb, kezd6 lépése a
koncentracié. Ebben sokat segit a modalitasvaltds, az éneklés, a rajzolas élvezete. Ha a didkok el merik
engedni a fantazidjukat, tudnak mesélni, a legunalmasabb tananyag is érdekessé tehets. A kreativ
tanuldsra példaként a szorzétdbla megtanuldsat is hozza: ,Bdr gyakran kérdezik, hogy miért kell
egydltalan memorizadlni, amikor van Google, szinte kivétel nélkiil mindig megjegyzik, hogy a didkoknak
igenis meg kell jegyezniiik a szorzétabldat. Amikor gyerek voltam, egy éneket ismételgettiink: ‘Eqgyszer
egy azegy.... Adallamra még emlékszem, de a szévegre nem. Tudom, hogy volt, akinél mikddétt, de
ndlam nem, és sok mds ismerésémnél sem.” (210-211. o.) Kényvében, és honlapjan is’, a hajdaninal
élvezetesebb és eredményesebb mddszert ajanl a szerz6. Amikor a gyerekeket 6nmaguk altal rajzolt
karakterek tanitjdk, a tanulnivaléval személyes kapcsolatuk alakul ki, a szorzétabla négyzetének
felrajzoldsa pedig helyhez koti és rendszerezi az egyes feladatokat. A nem megtanulandé tablafél, a
mar tudott egyszer(i, majd a kdnnyen megtanult, példaul 10-es szorzasok beszinezése a haladast
mutatja. A szdmneveknek a magyar versikékben is kozismert f6név parjai vannak (1-meggy — 10-viz),
ezekkel, vagy dltaluk valasztottakkal taldlhatnak ki a szerz6 altal mutatott angol képregényekhez
hasonlét a gyerekek. Amig megrajzoljak, valdszinlileg meg is tanuljak az adott szorzast, de ha még nem,
akkor is konny( lesz késébb elShivni, és kreativitasuk is fejl6dik az alkotds kozben.

A 9. fejezet szerint a vizudlis emlékek, melyek a kdnyvben leirt mddszerek alapjai, akkor is el6hivhatok,
amikor a verbalis emlékek mar nehezebben.

Shttps://www.perseus.tufts.edu/hopper/text?doc=Perseus%3Atext%3A1999.01.0174%3Atext%3DPhaedrus%3Apage%3D275
6 https://www.lynnekelly.com.au/wp-content/uploads/2019/09/MEMORY-CRAFT-Accompanying-PDF.pdf 45. oldal
7 https://www.lynnekelly.com.au/wp-content/uploads/2020/10/Rapscali-tables-instructions.pdf
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A 10. fejezet a gyerekek, fiatalok és idGsek kdrében is egyre népszer(ibb memdria sportot ismerteti. Az
irét az edzések a koncentraldsban és a fékusz fenntartasaban is segitették. A memdaria edzése, a fizikai
alléképesség és a kreativitas egymdst tdmogatjdk, a mentdlis frissesség legalabb olyan fontos, mint a
fizikai, és kevés edzéssel is jelentés javulas érhet6 el. ,Egy kis gyakorldssal szinte bdrki képes
lehetetlennek tiin6 memdriateljesitményeket végrehajtani.” (258. 0.) A szerz6 a versenyre készlilve, a
kartyak sorrendjének tanulasakor el6sz6r azt tapasztalta, hogy a figyelmet ,,gondolataim folyamatosan
megszakitjgk. Vannak jobb mddszerek a kdrtydk kirakdsdra? Mi volt az a zaj odakint? Miért nem
emlékszem a treff bubira? Nem felejtettem el hagymdt venni vacsordra? [...] Egy kialakitott ritudlé
jelzéssé valt agyam szamdra, hogy a kdrtydk és a szamok memorizdldsdra koncentrdljak. Képes voltam
elkapni az elkalandozé gondolataimat, és naprol napra kénnyebben visszaterelni 6ket a helyes utra.”
(258. 0.) ,,Senki sem tul 6reg, vagy fiatal ahhoz, hogy elkezdje edzeni memdridjat.” (260. o.)

A kdnyvet a fenti biztatas zarja, honlapjan, az altala oly gyakran emlegetett élénk képek elképzelésével
kapcsolatban még a kévetkez6 megjegyzést flizi irdsdhoz a szerzd: ,Fogalmam sem volt arrdl, hogy
mdsok gondolataikban valdban Idtnak képeket. Azt hittem, mindannyian metafordkban beszéliink.
Hatalmas megradzkddtatds volt felfedezni, hogy a legtébben olyan dolgokat ’latnak’, amelyeket én nem.
[...] Bdrhol is van az olvasé a gondolati vizualizdciés skédldan, alkalmazkodik a ’képek’ koncepciéjahoz.”®

8 https://www.lynnekelly.com.au/?page_id=4236
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