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    ATTENZIONE: questo Ebook contiene   dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore.  È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né gratuitamente. Le nozioni e le tecniche riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio.




    L’autore e l’editore non sono responsabili dell’uso improprio o per scopi vietati del contenuto di questo Ebook. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.          


  




  

    
Note Biografiche






    





    Fabio Boltin (1974). Friulano nato a Firenze, si è laureato presso l’Università di Udine e ha poi conseguito il titolo di dottore di ricerca presso lo stesso ateneo. Da sempre convinto della necessità per ciascuno di noi di espandere la propria conoscenza in ottica interdisciplinare, si occupa di formazione da oltre quindici anni e svolge la sua attività presso università, aziende, in corsi per il pubblico e percorsi individuali. Da diversi anni si occupa di tecniche di apprendimento rapido ed efficace che insegna con passione nei suoi corsi dal vivo e on-line, mettendo la propria competenza a disposizione, tra gli altri, di molti insegnanti desiderosi di acquisire gli strumenti giusti per portare a un nuovo livello il modo in cui impariamo.


    


    In questo e-book ha raccolto le tecniche più potenti, e semplici allo stesso tempo, per memorizzare rapidamente qualsiasi informazione e guida pagina dopo pagina il lettore all’uso di queste strategie nell’ambito dello studio, del lavoro e della vita quotidiana.


  




  

    





    
Introduzione






    





    La nostra vita è piena zeppa di strumenti tecnologici che usiamo quotidianamente per gestire le nostre attività. Pensiamo in particolare a quanto sono entrati nella nostra quotidianità quei dispositivi che ruotano attorno a internet: computer, tablet, smartphone... Tutti strumenti dei quali diventa ogni giorno più difficile fare a meno.




    La domanda è allora: con tutta questa tecnologia disponibile, è utile imparare a ricordare? Se stai leggendo questo ebook (magari su uno degli strumenti indicati sopra...) immagino che la risposta sia ovviamente sì, ma vorrei condividere con te alcune riflessioni per capire meglio la grande importanza e la straordinaria utilità che hanno le tecniche di memorizzazione che scoprirai tra poco.




    Partiamo dalla flessibilità mentale. Questo è uno degli straordinari effetti che vengono generati dalle tecniche; flessibilità che va di pari passo con l’immaginazione che torna a lavorare, dopo anni in cui è stata spesso sopita o quasi bandita. Una mente flessibile, adattabile e in grado di sfruttare una potente immaginazione è una mente predisposta alla creatività, al problem-solving, alla continua generazione di idee.




    E molti saranno i miglioramenti nella vita che deriveranno da questi nuovi modi di utilizzare quel fantastico e ineguagliabile strumento che è il nostro cervello. Ad esempio miglioreranno le nostre relazioni. Ti sembra assurdo? Prova semplicemente a pensare quali sono i vantaggi di poter ricordare facilmente i nomi delle persone che incontriamo, i compleanni di familiari, amici e colleghi, gli anniversari (soprattutto quello di matrimonio, generalmente il più insidioso per noi maschi).




    Ho citato il nome: poche lettere che fanno la differenza nella comunicazione con qualsiasi interlocutore. Cosa significa infatti ricordare il nome degli altri? Significa dare loro attenzione, dimostrare che per noi sono importanti. E ciò vale sia che si tratti di conoscenti, di persone con le quali abbiamo a che fare per motivi di lavoro e, con una grande ricaduta positiva, di clienti.




    Utilizzare al meglio la memoria significa aumentare la consapevolezza riguardo le proprie capacità e questo dà una grande spinta alla nostra autostima.




    Inoltre la capacità di ricordare facilmente anche grandi quantità di informazioni ci permetterà delle prestazioni prima inimmaginabili in ogni ambito di apprendimento, dalla scuola, all’università, all’aggiornamento professionale per citare qualche esempio. E un ulteriore ambito nel quale questa capacità può fare davvero la differenza è quella dei colloqui di lavoro: essere brillanti, sicuri di sé e conoscere tutto ciò che può risultare utile permette di far salire drasticamente le possibilità di successo.




    Qualunque sia il nostro ambito di studio, conoscere le migliori tecniche di apprendimento ci permetterà di imparare in modo dinamico, creativo, piacevole e di ridurre di gran lunga il tempo necessario per questa attività. Avendo consapevolezza del fatto che  i minuti, le ore, i giorni, sono una risorsa limitata e che non si può recuperare, diventa lampante che il vantaggio di poter apprendere in poco tempo sia decisivo.




    Studiare, imparare, ricordare... Tutte attività che vanno nella stessa direzione: sfruttare il nostro potenziale e renderci liberi di vivere al meglio ogni aspetto della nostra vita.




     




    Come è strutturato il testo? Troverai tre sezioni principali. La prima, intitolata Le basi, pone le necessarie premesse per far rendere al massimo le tecniche di memoria. La seconda è intitolata Gli strumenti e ti guiderà passo passo alla scoperta delle tecniche più potenti. La terza sezione (Applicazioni) ti permetterà di calare le tecniche nella vita reale, con approfondimenti ed esempi specifici relativi allo studio, al lavoro e alla vita quotidiana.




    L’ultima sezione, intitolata I segreti dei campioni, ti mostrerà come dietro performance straordinarie si celino talento e pratica, certo, ma soprattutto tecniche che non hanno nulla di sovrannaturale: sono modalità per usare al meglio la nostra memoria e farle esprimere tutte le sue potenzialità.




    Quello che potrai fare anche tu, tra pochissimo.




     




    Buona lettura!




    


  




  

    





    
LE BASI





    


  




  

    La memoria





    

      


    




    Una delle capacità più straordinarie del nostro cervello è proprio la memoria, che ci permette di imparare dalle nostre esperienze ed è assolutamente essenziale per la vita: immagina se dovessimo ricominciare da capo ogni volta che ci troviamo davanti a una attività da svolgere (ad esempio dovessimo imparare le tecnica di guida ogni volta che ci mettiamo al volante...).




    Una funzione così straordinariamente potente è anche estremamente complessa. Mi interessa fare qui solo una annotazione su due ben note modalità: la memoria a  breve termine (MBT) che conserva le informazioni generalmente per pochi secondi e la memoria a lungo termine (MLT) che contiene tutto ciò che è il nostro patrimonio di conoscenze e di esperienze.




    Obiettivo delle tecniche di memorizzazione che stai per scoprire è facilitare la transizione tra i due tipi di memoria, rendere cioè agevole portare le informazioni nella memoria a lungo termine.




    Prova a pensare a quello che fai quando ricevi una nuova informazione e la vuoi conservare: te la ripeti più volte nella mente cercando di fissarla. Questa ripetizione di parole è molto spesso l’unica tecnica che conosciamo e quindi utilizziamo. Eppure esistono tecniche ben più potenti e soprattutto ben più stimolanti: se infatti ti chiedessi quanto ti piace ripetere le informazioni per ricordare, quale sarebbe la tua risposta? Ecco, appunto...




    In questo libro imparerai come mettere all’opera dei principi di memorizzazione che, ti sembrerà forse strano, sono ben noti da oltre duemila anni. Alcune tecniche sono più moderne e raffinate, tuttavia ti potrà interessare che, al giorno d’oggi, ai campionati mondiali di memoria dove si memorizzano centinaia di numeri, decine e decine di nomi di persone, liste di centinaia di parole, ecc., la tecnica più utilizzata da tutti i campioni è quella (sulla quale torneremo tra poco) che prendere il nome dal notissimo intellettuale romano Marco Tullio Cicerone (106 a.C. – 43 a.C.).




    Dopo duemila anni è finalmente ora che tutti possano conoscere queste tecniche? Decisamente sì!




    Ancora qualche pagina e scoprirai tutte le più potenti tecniche, antiche e contemporanee, per ricordare facilmente tutto ciò che desideri.




    




    


  




  

    

      


    






    L’atteggiamento




     




    Che tu creda di farcela o no, avrai comunque ragione.




    Henry Ford




     




     




    Prima di addentrarci nelle tecniche di memoria, è molto importante impostare alcune basi che si riveleranno decisive nel portare la tua memorizzazione al miglior successo. Un primo elemento su cui portare la nostra attenzione è l’atteggiamento.




    Ogni sfida verso cui ci lanciamo, infatti, avrà maggiori o minori possibilità di successo a seconda di come sarà questa “piccola cosa”.




    Accade spesso che in situazioni difficili e con scarse risorse a disposizione si riescano a ottenere risultati straordinari. In questi casi è certo che l’atteggiamento, il modo di porsi verso la sfida, è stato quello corretto, quello più produttivo.




    Quando parliamo di memorizzazione e di apprendimento, l’atteggiamento può addirittura fare da solo la differenza. Si può riuscire bene addirittura senza usare tecniche speciali, se l’atteggiamento ci supporta al massimo. Pensa quindi quali straordinari risultati puoi raggiungere unendo l’atteggiamento migliore e le tecniche migliori.




    La domanda, diceva qualcuno anni addietro, sorge spontanea: qual è l’atteggiamento giusto, dunque?




    Due sono le caratteristiche che dovrà avere. In primo luogo dovrà essere positivo, ossia fondarsi sulla fiducia nelle proprie capacità e nelle nostre possibilità di successo. Come diceva Henry Ford, più siamo convinti di farcela...




    In secondo luogo l’atteggiamento vincente sarà attivo. Cosa intendo con questo termine? Il fatto di porsi in modo positivo verso le sfide è una base essenziale, ma sarà altrettanto necessario essere consapevoli dell’importanza di agire, di fare, di sporcarsi le mani. Insomma essere consapevoli della necessità dell’impegno e della dedizione. Se sono convinto delle mie capacità e mi fermo qui, non facendo nulla, come posso ottenere risultati?




    Per apprendere al meglio, quindi, l’atteggiamento positivo e attivo è una chiave vincente.




    PS: hai notato l’espressione in primo luogo, in secondo luogo? Ne sentirai parlare di nuovo tra non molto e sono certo che questi luoghi diventeranno in modo prorompente parte della tua vita.




    




    


  




  

    

      


    






    Rilassamento e concentrazione




    

      


    




    Continuiamo nell’analisi delle basi per una memorizzazione e un apprendimento di successo e soffermiamoci adesso sul rilassamento e sulla concentrazione. Su quest’ultima abbiamo tutti un’idea abbastanza chiara e netta: infatti viene dalla gran parte delle persone considerata un problema alla base di molte difficoltà nello studio.




    Ci torneremo tra un attimo, ma prima: avevi mai associato apprendimento e rilassamento? Abbiamo spesso inconsciamente la certezza che per studiare, per imparare si debba essere in uno stato contrario al rilassamento, estremamente vigili e all’erta.




    Ebbene, può sembrare curioso, ma lo stato mentale più efficiente nel caso dell’apprendimento non è quello in cui siamo tesi e reattivi al massimo. Anzi, tutt’altro.




    Infatti lo stato più produttivo è quello nel quale siamo in veglia, ma la mente è rilassata. Ti è mai capitato di provare a studiare un testo subito dopo un evento che ti ha scosso emotivamente? Di certo la resa di quel tempo di studio è stata prossima allo zero.




    Vediamo allora come possiamo fare per rilassare la nostra mente e prepararci all’apprendimento. Di seguito ti propongo due esercizi da provare.




     




    Esercizio 1




     




    Questo esercizio è il più semplice che si possa sperimentare, eppure spesso ci fa una strana sensazione perché non siamo più abituati a stare collegati con noi stessi. L’esercizio consiste nel porsi seduti in posizione comoda, con schiena e gambe a circa 90°,  chiudere gli occhi e portare la propria consapevolezza sul respiro.




    Non cerchiamo di modificarne il ritmo, lasciamolo andare e percepiamo il suono dell’aria che entra ed esce dal naso. Notiamo l’addome che si dilata per far posto all’aria e poi si restringe per espellerla. Portiamo la nostra consapevolezza alla sensazione corporea che ci dà l’aria che entra ed esce dal naso.




    Dedicare pochi minuti a questo semplice esercizio sarà di certo di grande aiuto per le attività di apprendimento da svolgere.




     




    Esercizio 2




     




    Il secondo esercizio è quasi altrettanto semplice da svolgere e molto efficace. Si tratta del palming, una tecnica di rilassamento mentale e oculare tratta dal metodo di miglioramento della vista del dottor William Bates.




    Si tratta anzitutto di porsi seduti con davanti a sé un appoggio, tipicamente un tavolo, sul quale appoggiare i gomiti. Si andranno poi a creare delle “conche” con le mani e si appoggerà la mano sinistra a coprire l’occhio sinistro (chiuso) e lo stesso accadrà con la mano destra. È importante che le mani abbiano la posizione indicata in modo da potersi appoggiare sulle ossa attorno agli occhi senza toccare gli occhi stessi. L’ideale è utilizzare dei cuscini da porre sotto i gomiti in modo che la schiena possa restare eretta senza che le braccia restino sospese per aria (l’affaticamento delle braccia andrebbe ad inficiare l’efficacia dell’esercizio).




    Stando nella posizione descritta sarà sufficiente osservare la totale oscurità per qualche minuto, percependo il rilassamento che nasce da questo esercizio e poi proseguire creando delle visualizzazioni: ad esempio visualizzarsi nel proprio luogo ideale, reale o di fantasia; il luogo in cui siamo totalmente rilassati e in pace.




     




    Agli esercizi di rilassamento che hai appena visto potrai associare esercizi specifici per la concentrazione che ti permettono, appunto, di portare tutta la tua focalizzazione su una singola attività.




    Vediamoli assieme.




     




    Esercizio 1




     




    Un primo esercizio molto semplice consiste nell’utilizzare un oggetto àncora sul quale portare tutta la propria concentrazione. Scegli un oggetto semplice, che non generi grandi quantità di associazioni di idee. Puoi scegliere una mela, una pallina da ping-pong (o meglio tennistavolo) o una penna, ad esempio.




    Tieni l’oggetto che ha scelto davanti ai tuoi occhi e prova a concentrare su di esso tutta la tua attenzione. Se ti accorgi che qualche pensiero ti distrae, osservalo per un attimo e lascialo andare dolcemente e torna a concentrarti sull’oggetto. Ti basteranno 3-4 minuti e sentirai la tua mente più focalizzata e pronta a dedicarsi all’apprendimento.




     




    Esercizio 2




     




    Il secondo esercizio possiamo definirlo più “razionale”. Si tratta di “recitare” una sequenza che unisca parallelamente lettere dell’alfabeto e numeri.




    Prima verrà la lettera e poi il numero corrispondente, entrambi in ordine crescente. Ad esempio partirai con A1 per proseguire con B2, C3, ecc. Quando sei arrivato in cima, cioè a Z21, bisogna tornare indietro utilizzando a ritroso lo stesso procedimento.




    C’è una regola da tenere presente: se ti accorgi di un errore, l’esercizio va rifatto da capo. E siccome di certo non è tua intenzione passare ore a ritentare, ti verrà spontaneo chiamare a raccolta tutte le tue energie e concentrarti al meglio per completare l’esercizio e poter poi procedere ben focalizzato con le tue attività.




     




    Naturalmente potrai avere altre strategie e metodiche di rilassamento e concentrazione che già utilizzi. Che si tratti degli esercizi indicati qui sopra o di altri, quello che conta è porsi il quesito: funzionano per me? Se la tua risposta è “sì”, allora continua ad utilizzarli e fai in modo che ti aiutino a entrare nello stato più produttivo per l’apprendimento.
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