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FATTI UNA MEMORIA

DA ELEFANTE!

Per ricordare tutto non bisogna essere dei geni: basta
applicare alcune semplici tecniche gia note ai pensatori
dell’antichita. L’'uomo dalla memoria d’oro, Gianni
Golfera, ci spiega come fare a meno delle agende

di Isabella Vergara

3 REGOLE da non dimenticare

EMOZIONARSI. Gianni Golfera ha riassunto il
suo metodo con I'acronimo E.M.ALCE (E-mai-
ce lo scorderema), dove E sta per Emozionante,
M per Movimento, Al per Associazioni Inusuali e
CE per Coinvolgimento Emotivo. In pratica, si deve
; visualizzare |'evento da ricordare
usando immaginazione, color
e ironia; I'umorismo, I'assurdita e
qli aspetti familiari alutano a fissare
il ricordo. Ingrandire o ridurre
a dismisura I'oggetto nella mente.
Rappresentario in movimento
e usare un verbo di azione.

to utile assom'arla a un'altra. In gqueste modo

si attivano pil collegamenti tra nsumm
{sinapsi) e il ricordo rimane impresso pid a lungo.
Le associazioni possono essere fonetiche (toppa
e tappo), logiche (porta e chiave), semantiche
{casa e capanna), metaforiche (volare di gioia).

<
2 ASSOCIARE. Per ricordare una parola & mol-

<

tore romano Cicerone (foto sotto) nel 55
avanti Cristo scrisse che i loci (luoghi) “servo-
llocarvi i contenuti dei discorsi”. E per

ricordare, ad esempio, una lista di parcle. Prima
di tutto, crearsi un itinerario mentale di luoghi cong-
sciuti: ingresso, sala, cucina, mansarda, studio, ca-
mera, bagno, garage... Pol, associare a ogni stanza
un numero. Per ricordare un discorso, suddividerlo
in dieci argomenti principali, ognuno verra collocato
in una stanza. Ciascun tema verra
. a sua volta sviluppato visualizzan-
do delle liste di parole su ogni pa-
rete della stanza. Le informazioni
dovranno interagire tra loro,
ma anche con i mobili e gli arredi
che si incontrang strada facendo.
Non resta che incamminarsi e
“vedere” 'argomento da trattare,

3 CREARSI UN PERCORSO0 MENTALE. L'ora- E

J
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on riesci a memoriz-

zare numeri di telefo-

no e senza la rubrica
elettronica ti senti perso?
Ti dimentichi gl appuntamentiz Terminato
un libro, ti sembra di non averlo mai letto?
1l ragazzo prodigio della memaoria ci svela
trucchi per ricordare tutto senza fatica.
Conosce a mente 261 libri di filosofia, & riu-
scito a imparare un numero di 10 mila cifre,
che ha ripenito anche in ordine sparso ai
medici dellUniversiti Vitasalute San Raffae-
le di Milano. Gianni Golfera, rentenne di
Lugo di Romagna (Ravenna), & considerato
un fenomeno della mente, tanto che la Nasa,
I'agenzia spaziale americana, lo ha reclutato
per addestrare gli astronauti a ricordare le
procedure di emergenza, A ottobre partira
dalla base di Cape Canaveral la missione che
testera le sue capaciti mnemoniche in assen-
za di gravita. Dopo anni di osservazioni, | me-
dici del San Raffaele hanno concluso che le
daoti di Golfera non sono innate, ma frutto
dell’applicazione di una tecnica.

Una tecnica antica

“Tutto & cominciato quando avevo 12 anni”,
racconta Golfera. “A scuola, la maestra per
punizione ci aveva ordinato di imparare una
poesia per il giorno dopo, ¢ io non c’ero riu-
scito. Allora, un noto medioevalista amico
dei miei genitori, il professor Andrea Vitali,
mi consiglio di sfogliare il De windwis idecrum
in cui il filosofo del Cinquecento Giordano
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Gianni Golfera (nella foto)
iu.t.l‘lguu le teeniche

per ricordiare tutto nel suo
libro “Piu memoria™
(Alessio Roberti editore).
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Ciao Giulia, Kb per me,
crﬁféiﬁ'f Marco, peccato che io

mi chiami Sandra...

: hall" Unailmmaedaé quelio.

di associare al nome di una

Bruno spiega come educare lamemo-  spiega, “"Quando una notizia ci emo- persona una sua caratteristi-
ria. Da li, & cominciata la mia passio-  ziona si attivano i collegamenti tra i ca fisica. Ad esempio, Sergio
ne. Ho letto moli tratat sull"argo- neuroni. Piil la sensazione & forte, pin &rigido, sembra un SERGente,
mento e ho adzmlaru le: E::*.f.rlirhu anti-  la traccia rimane S‘mbilt': iF tempo {H. gmMimo%;%m
che alle nuove esigenze”. permanenza del ricordo, infatt, ¢ di- Francesca ha il naso. alla

rettamente proporzionale all’ampiez- FRANCese, Paclo sembra un
Usare le emozioni #a dellarea eerebrale coinvolta nel PALo, Gianmarco lavora alle
Oggi Gianni Golfera insegna agli alti - processo di acquisizione, A ogni ele- ?ﬂi L%Hmm :;-ga Ma'?ﬁ‘
come potenziare la mente per conto mento da ricordare associo quindi R p}eotg pglﬁ estegﬂ Lt
di una societa di formazione porto- un‘immagine emozionante, esagerata, ni servono a fissare il nome I'IB|
ghese. In cosa consiste il suo metodo?  inusuale e in movimento. Prendiamo, cervello, una volta memorizza-
“Uso le emozioni per fissare i ricordi”,  ad esempio, la daa della rivoluzione 10 non ne avremo pid bisogno.

NUMERI COME IMMAGINI

B Un numero si ricorda meglio

s& viene scomposto in blocchi ~
di due. Oani cifra si pud poi
associare a eventi personali

(date di nascita, matrimania,

laurea) oppure ¢ si créa un

codice, associande a ogni nu-

mero unimmagine o un colore

la cui iniziale richiama in qual-

che modo la cifra. Ad esempio, Candela Cigno Gabbiano Sedia Guanto |
Gianni Golfera suggerisce: | (lilla) (nero) (marrone) [rosso) | (fucsia)

m 32 ]
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Ecco perché facciamo fatica a trattenere i ricordi:

Veniamo distratti

M Se stiamo pensando a
gualcosa e ¢i fanno una do-
manda, & facile che ci scor-
diamo cosa stavamo facen-
do. Se ci presentanc due
persone dai nomi simili,

& difficile ricordarli; il simile
tende a cancellare il simile,
Cosa fare: isolarsi dalle di-
strazionl & fissare subito I ri-

Distorciamo la realta
¥ | ricordi sono un'interpreta-
zionae del mondo filtrata

dalle emozioni. La casa del-
I'infanzia, ad esempio, po-
trebbe apparirci pit grande
di com’era. Ecco perché le
testimonianze in tribunale so-
no da prendere con le molle.
Cosa fare: osservare e
ascoltare attentamente, foto-

| Rimuoviamo quello
che non ci piace

| W Lappuntamento con il
dentista, un incontro di lavo-

| 1o, il pranzo dalla suocera:
certe incombenze ci appaio-
no cosl insopportabili che
la nostra memaoria preferisce
cancellare del tutto!
Cosa fare: smascherare
il meccanismo di rimozione
& imporsi una disciplina.

Sulla punta
della lingua

¥ Quando una parola

ci sfugge, nella mente
viene rintracciata una sola
parte dell'informazione.
Ecco qualche suggerimen-
to per recuperarla:

1. Cercare di ricordare

il numero di sillabe di cui

& composta la parola.

2. Trovare la lettera iniziale
e la finale.

3. Cercare un termine

con suono simile.

4. Cercare una parola

Lcon lo stesso significato.

na'vi{gem;adlgrana,ltwl
to di bia, rosso d'uovo,
fegato,

cordo senza farsi distrarre. | grafare o trascrivere tutto,
e s Y
-
Falce Pupazzo di
[hlu.} {turchese) neve (grigio) |

Palloncino te

(pistacchio)

(zafferano) I

B Un esempio: se voglio ricor-
dare il codice del bancomat
6509, immagino di lanciare

una monetina che si trasforma
in una ciliegia (6}, la prendo con
un guanto (5), lo sfilo, o butto
in acqua su un salvagente (0),

a cui & legato un palloncine (9).
Sembra complicato, ma il pig-
colo sforzo di fantasia ci co-
stringe a memaorizzare il codice.

33 .
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('ALFABETO
DELLA MENTE

B Attenzione: impegnati a ricordare,
H Calcoli: migliorano la memoria.

B Dividere: un'immagine, una lista
di parole o numeri per memorizzarli.
¥ Giocare: produce endorfing,
stimolanti per attivita cerebrale.

¥ Orario: | migliori risultati si hanno
intorno alle 11, | peggiori alle 14.

B Pausa: di 10 minuti ogni 40.

Il cervello ha una capacita di atten-
zione inferiore ai 40 minti.

M Stress: responsabile dell'80 %
dei disturbi dell'apprendimento.
Produce cortisolo, ormone che dan-
neggia i collegamenti tra i neuroni.
Da “Le 701 strategie", e-book scari-

MEMORILA

S

BLABORANCNE CAAFICA Di OLHDD ROSA

www.metodogolfera.com
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TR =T

A SCUOLA 1bambini hanno bisogno di stimoli per imparare i compiti.

francese; il 1789, Dando per sconta-
to che & awenuta nel Settecento,
per ricordare le ultime due cifre
penso a un pupazzo di neve (8) che
viene decapitato ¢ la sua testa si tra-
sforma in un palloncino che vola
via (9). Oppure, volete imparare il
mio nome? Potete pensare a GIAN-
NI Morandi che giocava a golf ma
non gioca pit perché GOLF-ERA.
Poi ricorderete come mi chiamo
senza dover pensare al cantante”.

Con allenamento, il meccanismo
diventa immediato. “Per imparare
1000 numeri, ad esempio, impiego
un'ora”, assicur

Non & tutio rose e fiori

E sua moglie, non si sente a disagio
con un marito dalla memonia inde-
lebile? “No, anche perché ricordo
solo quello che voglio imparare.
Semmai, sono io che non ho scuse
se dimentico qualcosa”,

Le lingue straniere? No problem R
B Anche per le parole straniere vale la regola dell'associazione di 3!

idee. Ecco due esempi suggeriti da Gianni Golfera. Se vogliamo
imparare il verbo inglese “to borrow” (prendere i

siamo immaginare di andare dal vicino e di chiedergli in priastrto
qualcosa: lui ef portera un gigantesco blocco di burro (assonante
con borrow) &, poiché 'immagine & esagerata, in movimento, asso-

P95 Burro
Ricorda il
verbo inglese
To borrow,

clata in modo inusuale ed emotiva, non dimenticheremo pil “to

borrow”, Passiamo allo spagnolo “catar” (assaggiare). “Mi richiama alla mente
catarro” dice Golfera. “Immagino allora di trovarmi in una trattoria di Salamanca
dove assaggio una zuppa a base di catarro @ mi complimento con il cuoco™,

3B E
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