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|ZANG A

Vienas iskiliausiy XX amziaus filosofy - Miké Pukuotukas -
yra sakes: ,,Mes nesupratome, kad kuriame prisiminimus,

zinojome tik, kad mums smagu.“

Bitent tai iki 8iol dariau ir a§, o tada kai kas nutiko: Siemet man suéjo
keturiasdedimt. Dabar daug kas kitaip.

Praéjusia savaite padiame kaktos viduryje aptikau plauka. Ir ne viena ty,
nusprendusiy i8sikelti j antakiy priemiescius. Ne, tai buvo plaukas, pani-
des palikti civilizacijg uz nugaros. Atsisakyti patogumu. Leistis atgal }
gamta. Tai buvo tarsi antakiy plaukeliy Thoreau. Kai tau keturiasdesimt,
geriausias naujas draugas - pincetas.

Kai sueina keturiasde$imt, keic¢iasi tavo kalba; jau gali leisti sau sakyti
,Siais laikais®. Ir spalvas imi matyti kitaip: plaukai - ne Zili, o ,,i8skirtinai
$vieslis“. Pradeda dziuginti nauji dalykai - pavyzdziui, orkaitéje iskepus
darzoves, palieki dureles praviras, kad ,i$naudotum Siluma*“.



Visgi, kalbant statistigkai, keturiasdedimtmetis reikia, kad nugyvenau
puse savo gyvenimo. Danijoje vidutiné vyry gyvenimo trukmé - apie
astuoniasdesimt mety. Ir nors a8 netikiu gyvenimu po mirties, esu jsitiki-
nes, kad prie$ mirstant i§ gyvenimo reikia paimti kuo daugiau.

Kol kas gyvenimas man davé 40 mety, arba 480 ménesiy, arba 14 610 die-
ny. Kai kurios dienos pranyksta nepalikusios pédsako, o kai kuriy laimés
akimirkos visam laikui jsirago atmintin. Miisy gyvenima i$ tikro sudaro
ne praéjusios dienos, o tos, kurias jsimename. Taigi susimaséiau: kiek i§
ty 14 610 dieny atsimenu? Ir kodél? Kaip galédiau ateityje i§gyventi kuo
daugiau jsimintiny dieny? Kaip i3 praeities susigrazinti, o dabartyje kurti
laimingus prisiminimus?

Prisimenu visus pirmo buéinio kartus, bet sunkiai atmenu, kas jvyko
2007-yjy kova. Pamenu pirmajj karta, kai paragavau mango, bet visigkai
uzmirsau, kg valgydavau biiddamas dedimties. Atsimenu &vieZig Zolés
kvapa pievoje, kurioje Zaisdavau su kitais vaikais, bet man reikéty gero-
kai pasistengti, kad prisiminéiau ty vaiky vardus.

I8 ko sudaryti prisiminimai? Kodél tam tikros melodijos, kvapai, skoniai
geba grazinti mums tai, kg buvome pamirse? Kaip imokti kurti laimin-
gus prisiminimus ir gebéti juos i§saugoti?

Siuos klausimus keliu ir atsakymy ieskau kaip Laimés tyrimy instituto
ikGiréjas. Mano darbas yra tyrinéti laime, aigkintis, kas daro Zmones lai-
mingus, kas yra geras gyvenimas, ir suvokti, kaip padaryti savo gyveni-
ma kokybigkesnj. Laimés tyrimy institute - idéjy kalvéje, skirtoje gerovei,
laimei ir gyvenimo kokybei, - tirlame laimés priezastis ir siekiame page-

rinti Zmoniy gyvenimo kokybe visame pasaulyje.

Kai kurias dienas prisimename todél, kad jy bita litdny. Jos - Zmogis-
kojo patyrimo, atminties ir to, kas mus sukuria tokius, kokie esame, dalis.
Visgi man, kaip laimés tyrinétojui, jdomiausia aigkintis, kokie ingredien-
tai sudaro laimingus prisiminimus.

Laimeés tyrimai rodo, kad Zmonés, teigiamai ir su nostalgija zvelgiantys
i savo praeitj, yra laimingesni. Nostalgija - universali, padius seniausius



laikus siekianti Zmoniy emocija, ir iandien viso pasaulio mokslininkai
tiria, kaip ji kuria teigiamus jausmus, didina savivertés jausma ar suvo-
kima, kad esame mylimi. Taigi, i8eity, jog ilgalaiké laimé gali priklausyti
nuo jisy gebéjimo kurti teigiama savo gyvenimo naratyva.

Sutelkiau démes;j j laimingy prisiminimy ir to, kas juos sudaro, tyrimus.
Jau patj klausima tiriamiesiems keblu suformuluoti. Kaip nepazjstamy
zmoniy klausti apie jy prisiminimus, kad nenuskambétum kaip Hani-
balas Lekteris? ,Papasakokite man apie savo vaikystés prisiminimus,
Klarise.”

Panasius klausimus kéliau ir atsakymy j juos iegkojau kaip archeologas,
leidesis j savo paties praeitj, - siekiau atgauti prarastus laimingy prisimi-
nimy lobius.

Aplankiau savo vaikystés namus - nama, kurj misy Seima pardavé pries
dvidesimt mety, - kad jsitikinéiau, kaip vietos kvapas veikia prisimini-
mus. ACil naujiesiems savininkams, kad jie neuztrenké dury man pries
nosj, kai paklausiau: ,Gal galédiau uzeiti ir pauostyti jusy namus?*

Prarasty atminties lobiy beieskant atéjo supratimas, kad vaikystés pri-
siminimus kuriame, formuojame ir juos atkuriame kartu su savo tévais.
Mano mama miré prie$ du de§imtmedius, o kartu su ja idnyko ir visas
prisiminimy Zemynas. Sia prasme, mes visi ieSkome Atlantidos. Prarasty
prisiminimy.

Surasti ir atkurti tuos prisiminimus noriu todél, kad jie - kertiniai misy
tapatybés akmenys. Jie - klijai, kurie, bégant laikui, leidZia mums supras-
ti ir patirti save, kaip ta patj asmenj. Jie - miisy supergalia, suteikianti
galimybe keliauti laiku ir i8silaisvinti i§ esamos akimirkos apribojimu.
Prisiminimai formuoja mus ir misy veiksmus; jie veikia nuotaiks ir pa-
deda kurti ateities svajones.



1000 LAIMINGY PRISIMINIMUY

2018 metais Laimés tyrimy institute atlikome didziulés ap-

imties pasauline ,Laimingy prisiminimy studijq*

,Nupasakokite kokj vieng laimingg prisiminima®, - papraséme. Nesie-
kéme kokiy nors konkrediy prisiminimy, todél Zmonés tiesiog turédavo
uzradyti tg, kuris pirmiausia atéjo j galva.

Gauti rezultatai mane priblogké. ,,Laimingy prisiminimy studija“, mano
Ziniomis, yra kol kas didziausia globali tokiy atsiminimy kolekeija.

Sulaukéme daugiau nei tikstancio atsakymy i viso pasaulio. Mums pa-
ragé zmonés i§ septyniasdesimt penkiy Saliy, jskaitant Belgijg, Brazilija,
Botsvang, Norvegijg, Nepala ir Naujajg Zelandija. Laimingi prisiminimai
liete liejosi.

Laimingi prisiminimai i8 jvairiausiy planetos kampeliy, i$ skirtingy kar-
ty, skirtingy ly¢iy, i8 litdny Zmoniy ir i8 ty, kurie jaudiasi pakyléti. Ir nors
altiniai buvo tokie skirtingi, kiekviename i8 nupasakoty prisiminimy
galéjau rasti kaZka, artimo ir man. Supratau, kodél viena ar kita akimirka
buvo laiminga vienam ar kitam Zmogui. Kas, kad esame danai, koréjie-
¢iai ar afrikieéiai. Pirmiausia ir svarbiausia esame zmonés.

i
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Idémiau pastudijave laimingus prisiminimus, Zmoniy istorijose pastebé-

jome tam tikrus atsikartojimus. Tuose prisiminimuose uzsilikdavo patir-
tys, kurios buvo naujos, prasmingos, kélé emocijas ar jtrauké pojuéius.

Pavyzdziui, 23 % prisiminimy buvo susije su naujumu ar ypatingais po-
tyriais - tarkime, pirma kartg aplankyta Salimi. 37 % sudaré prasmingi
ivykiai - vestuvés ar vaiko gimimas, 62 % siejosi su pojiciais - pavyz-
dZiui, viena moteris pamaté, uzuodeé ir paragavo poblano papriky, kurias
vaikystéje jai kepdavo mama.

7moniy taip pat paklauséme, kaip jiems atrodo, kodél jy mintyse igkilo
bitent toks, o ne kitoks prisiminimas. 7 % uzsiming, kad taip nutikti galé-
jo i8girdus pasakojant vieng ar kitg istorijg arba prisiminima sukélus is-
oriniams veiksniams: gautoms dovanoms, dienoraséiams, fotografijoms.

L]
Naujumas ir
igskirtinumas: Pojuciai: Démesys: Prasmingi jvykiai:
23 % 62 % 100 % 37 %

Emocijos: 185Tkiai ir sunkumai:  Istorijy pasakojimas: Priminimas i$ Salies:
56 % 22 % 36 % 7%

Pastaba: Vienas prisiminimas gali tikti keletui kategorijy.



Sulaukéme daug prisiminimy apie svarbius jvykius Zmoniy gyvenime:
vestuviy dieng ar pirmuosius dukters Zingsnius.

Su mumis dalijosi ir prisiminimais apie paprastus dalykus: saulés spin-

duliy jausma ant nuogos odos, futbolo varzybas, stebétas su tééiu krem-
tant sumustinius su siriu ir marinuotais agurkéliais, arba rytinj pabudi-
ma $alia mylimo Zmogaus.

Mums atsiunté prisiminimy apie patirtus nuotykius: skriejima rogémis
su $uny kinkiniu, kelione vienam po Italijg arba persikraustyma gyventi
i Amsterdama. Ir prisiminimy apie nutruktgalviskus laikus, kuomet $o-
kinéta j ieno kupetas, Saudyta apelsinais, o vyno butelis atkimginétas
sportiniu bateliu ant uzsalusio eZero.
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Tarp prisiminimy bita ir pergaliy: istorijy apie ilaikytus egzaminus, lai-
métas futbolo varZzybas, kai 8ansy, rodos, nebuvo, drasa paimti j rankas
mikrofong ir uzlipus ant scenos paskaityti savo kirybos.

Kai kurie zmoniy pasakojimai buvo susije su kasdiena: kaip jie stebéjo
saulés spindulius pro langg, éjo i knygyna, praleido popiete su mama

valgydami pyraga ir zitrédami Keeping Up Appearances™.

Perskaitéme ir prisiminimy apie gamta: maudynes ménesienoje Sveica-
rijos eZere, pasivaiki&iojimus laukinéje Norvegijos gamtoje, Zvalgymasi
nuo DidZiojo Suro - kur vien kalnagibriai ir Ramusis vandenynas.

* Brity TV serialas, kuriame snobas veikéjas vardu Hyacinthas Bucketas bando jtikinti
pasaulj, kad jo pavardé tariama , Bouquet®; zodziy Zaismé: angligkas Zodis ,bucket reigkia
,kibiras, o ,bouget” - ,géliy puoksté“ (¢ia ir toliau - vert. past.).



Ne vienas tarp ryskiausiy prisiminimy minéjo linksmas akimirkas pra-
mogaujant: misius besilaidant vandens pripildytais balionais ar sniego
gnitZtémis, éiuoZinéjima lygutéliu ledu tuséioje &iuoZykloje.

Arba tuos kartus, kai kazkas mumis tiesiog pasiriipino: mylimas Zmogus
reikiamg minute apkabino, kolegos, Zinodami, kad i8gyvenate nelengva
meta, papuosé darbo vieta.

Visa tai - smulkios délionés detalés, atskleidzianéios, i§ ko susideda
prisiminimai, kokie ingredientai biidingi laimingiems prisiminimams ir
kodél apskritai prisimename tai, kg prisimename. Sios délionés dalis ir

apzvelgsime blisimuose knygos skyriuose.




PRISIMINIMY MANIFESTAS

8 LAIMINGY PRISIMINIMUY INGREDIENTAI

I8naudokite galinga pirmyjy karty Pasitelkite multisensorika.
poveikj. Siekite naujy patiréiy ir Svarbu - ne tik matyti.
paverskite dienas ypatingomis. Prisiminimai - tai ir garsai, kvapai,

prisilietimai, skoniai.

@ O

Skirkite démesio. Kurkite prasmingas akimirkas.
Tegul laimingos akimirkos svarbumu Prasmingos akimirkos virsta
prilygsta pasimatymams. jsimintinomis.

Negailekite démesio!

14
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Naudokités ,,emociniu Zymikliu“. Uzkariaukite vir§ines, jveikite kliGitis.
Bakite gyvi. Sunkumai jsimena, o pergalés juos
Isijauskite. iveikus - nepamirstamos.

v/

o
[
Dalykités istorijomis, Fiksuokite prisiminimus.
kol jos nepasimirso. Rasykite, fotografuokite, ilmuokite,
Ar prisimenate, kai mes?.. rinkite. Bukite arSiausias

Marie Kondo priesas.
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MANIPULIACIJA NUOTAIKA

Vienas ,,Laimingy prisiminimy studijos kuriqg atlikome
Laimés tyrimy institute, aspekty buvo patyrinéti, ar galime
dabarties akimirkqg paveikti asmens laime, paprase jy min-

tyse atkurti laimingq prisiminima.

Papradéme Zmoniy jsivaizduoti kopédias, kuriy pakopos sunumeruotos
nuo nulio (apaéioje) iki dedimties (virsuje). ,, Tarkime, kad virgutiné pako-
pa simbolizuoja geriausig jmanoma jisy gyvenima, o apatiné - blogiau-
sia. Ant kurios pakopos 3iuo metu jaudiatés stovintys?“ Siuo klausimu
aiskinamés, kiek Zmogus yra patenkintas savo gyvenimu, ar jis / ji yra
laimingas (-a) ilgalaikéje perspektyvoje, ko dar reikéty, kad pasitenkini-
mo gyvenimu lygis bity aukstesnis. Toks pat klausimas yra pasitelkia-
mas ir renkant duomenis , Pasaulio laimés indekso ataskaitai.

Kitas klausimas, kurj uzduodame, toks: ,,Kokiu balu $ig minute jver-
tintuméte savo laime (0 reigkia - labai nelaimingas, o 10 - ypatingai
laimingas)?” Atsakymai j §j klausimg leidZia suprasti, kokia jtaka laimés
jausmui turi savaités diena, oro salygos, dabarties jvykiai arba, galbiit,

mintys apie praeitj.

Misy tyrimas parodé, kad tarp Zodziy, kuriuos apklausos dalyviai vartojo
savo laimingiems prisiminimams ar esamos akimirkos laimei nusakyti,
skaiéiaus egzistuoja nedidelis, bet reik§mingas ry3ys. Kuo daugiau Zo-
dziy Zmonés vartojo laimingiems prisiminimams i§ praeities nupasakoti,
tuo laimingesni jie jautési dabarties akimirka. Negalime bati tikri, kad
jie buvo laimingesni, nes masté apie vieng ar kitg laiminga prisiminima

- gali bati ir atvirksciai. Tikétina, kad kai jusuy nuotaika gera, esate labiau
linke skirti laiko atsakymams i kvailus mokslininky klausimus - gioje
srityje galima atlikti dar ne vieng gilesnj tyrima.



Be to, paaigkéjo $is tas jdomaus. Suprantu, kad §iuo klausimu Zmonés
pasiskirste j skirtingas stovyklas ir nesinoréty pilti zibalo j ugnj, ta¢iau
mano, kaip mokslininko, prievolé yra skelbti tiesg. O tiesa ta, jog iSanali-
zaves daugybe laimingy Zmoniy prisiminimy, negaléjau nepastebéti, kad
septyniolika jy paminéjo savo Sunis ir tik du apklaustieji pasisaké apie
savo kates. Ka gi tai reigkia? Na, viena teorijy §itai motyvuoty naminiy
gyviny paplitimu. Jei daugiau Zmoniy laiko ne kates, o Sunis, tuomet
Sunys - tikétina - daZniau dalyvauja laiminguose prisiminimuose.
Antroji teorija skelbty, kad Sunys tiesiog yra aunts. Kas yra gera

teorija? Tu esi gera teorija!
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EPIZODINE ATMINTIS

Uzduodame dar vieng klausimaq: ,Kq vakar valgéte vakarie-
nei?“ Mintimis nukeliaukite j praéjusj vakarq. Kq valgéte?
Kur ir su kuo buvote? Kokius gérimus géréte? Ar patys

gaminote ir kq daréte su nesvariais indais?

O dabar atsakykite j §iuos klausimus: Kas yra KambodZos sostiné?
Kaip vadinasi auk$¢iausias pasaulio kalnas? Kuo vardu buvo Britanijos
ministras pirmininkas Antrojo pasaulinio karo pabaigoje?

[8gauti informacija apie vakarykste vakariene - tai viena, o §tai idtraukti
informacija apie Winstong Churchillj - visai kas kita. Egzistuoja skirtu-
mas tarp prisiminimo ir Zinojimo. Siuo atveju autobiografiné arba epizo-
diné misy atmintis stoja prie$ais miisy semantine atmintj.

Kalbant apie prisiminimus, bitina atskirti §ias dvi atminties rasis. Se-
mantiné atmintis - tai gebéjimas prisiminti, kad Prancizijos sostiné

yra Paryzius, epizodiné - gebéjimas prisiminti savo kelione j ParyZziy.
Takoskyra tarp $iudviejy 1972 m. Toronte pirmasis jzvelgé psichologas
ir kognityviniy neuromoksly specialistas Endelis Tulvingas. Tiesiai jusu
semantinés atminties saugyklon - matote, kg padariau?

Traukiant prisiminimus i§ epizodinés atminties, jums reikia grjZti laiku
atgal ir i8 naujo juos i8gyventi. O $tai pastangos atgaminti, kas Antrojo
pasaulinio karo pabaigoje buvo Britanijos ministras pirmininkas - visai
kitokia patirtis. Jis grei¢iausiai né nenumanote, kada ir i$ kur tai suZi-
nojote. Zinote ir tiek. Jokio asmenigkumo. Toks faktas i atminties jums
neturi jokio skonio, kvapo, garso. Neturi to pojiéiy sodrumo, kokiu gal-
bt pasizymi jusy vakarykstés vakarienés prisiminimas.



Epizodiné atmintis apima asmeninius, unikalius ir konkre¢ius prisimi-
nimus, kuriuos galime susigraZinti i§ savo padiy praeities. Semantiné
atmintis - laike neapribotos Zinios apie pasaulj, kuriomis su pasauliu ir
dalijameés.

MaZa to, epizodiné atmintis kartais vadinama $estuoju jausmu - praeities
jausmu. Ji yra misy gebéjimas keliauti laiku. Nereikia nei DeLoreano
88mph ar Marty McFly i8 filmo ,Atgal j ateitj“!

Tulvingui bitent kelioné laiku - jausmas, kad i naujo patiri jvykj, - ir
atrodé esminis epizodinés atminties elementas. Epizodine atmintj daz-
nai sudaro trumpos patyrimy atraiZos su perspektyva - jisy pozitiriu, -
apytiksliai tokia seka, kada ir nutiko. Jis kepéte Zuvj, per radijg dainavo
Natas Kingas Cole’as, gurksteléjote vyno, jis buvo Saltas ir sausas, keptu-
ve nusideginote pirdta, garsiai nusikeikéte, sutuoktinis i§ kito kambario
paklausé , Kas nutiko?“. ,Nieko, - atsakéte. - Vakariené ant stalo!“

I8 orkaités istraukéte darzoves. Palikote dureles praviras, pajutote kars-

¢io bangg, nusidypsojote ir atsisédote.

Jisy epizodiné atmintis yra labai sudétinga ir vaikystéje pradeda vysty-
tis véliau nei semantiné. Faktus apie pasaulj suZinote ankséiau, nei geba-
te prisiminti savo asmeninius pasaulio patyrimus. Abi §ios atminties sis-
temos - ilgalaikés jisy atminties dalis, kurios tre¢ioji, i§skirta Tulvingo,
yra vadinama procedirine atmintimi. (Be i§vardinty ilgalaikés atminties
tipy, yra ir trumpalaiké atmintis.) Vis délto semantiné ir epizodiné at-
mintis yra apibréZta, o §tai procediiriné atmintis - numanoma. Ji leidzia
mechanigkai atlikti jprastas uzduotis apie jas negalvojant. Bitent dél jos
prisimename, kaip vaziuoti dvira&iu, valytis dantis, plauti indus, i8raityti
parasa ar uzgrojus grupei The Bangles atlikti egiptie¢iy $okio choreo-
grafija. Sioje knygoje visa démes;j skirsime epizodinei atminéiai. Tad jei
norite prisiminti, kaip Sokti makarena ar jsiminti kuo daugiau begalinés

desimtainés neperiodinés trupmenos pi skaitmeny, manykités patys.
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PRISIMINIMAIT NAUDINGI
JUSY SVEIKATAI

Dél savo darbo man daznai tenka kalbétis su Zzmonémis,

kencianciais arba praeityje kentéjusiais nuo depresijos.

Vienas dazniausiai pastebimy poZymiy tarp jy yra visisko nelaimingumo
biisena: jie ne tik kad nesugeba pajusti bent kokio dziaugsmo, bet taip
pat yra nepajégis prisiminti jokios dZiaugsmingos praeities akimirkos.
Be to, kad nuo depresijos kenéiantys Zmonés negeba atgaminti laimingy
prisiminimy, jie dar ir yra linke koncentruotis ties negatyviais jvykiais.

Laimei, vykdoma daugybeé tyrimy, siekiant padéti tokiems Zmonéms.
KembridZo universiteto klinikinés psichologijos dr. Timas Dalgleishas
kentiantiems nuo depresijos taiko vadinamajj ,loci“ metoda (vaizduote
ir erdvine atmintimi paremts jsiminimo biuidg), kad padéty jiems len-
gviau atgaivinti laimingus prisiminimus. Viename tyrimy jis ir kolegos
dirbo su keturiasdedimt dviem depresija serganéiais Zmonémis ir padéjo
jiems atkurti penkiolika laimingy prisiminimy, kuriais, atsidire visiskoje
emocinéje duobéje, galéty remtis.

Tai reikalauja nemenky pastangy, nes depresija pakenkia Zmoniy gebéji-
mui atkurti pozityvius prisiminimus. Kai kurie tyrimo dalyviai pareiske:
A3 neturiu penkiolikos pozityviy prisiminimy*, tad mokslininkams
teko padéti gryninti jiems prisiminimy detales, kad jie tapty gyvesni ir
pasipildyty sensorinémis kvapy, spalvy, garsy detalémis. Kitas zingsnis
buvo tuos prisiminimus jkurdinti pazjstamuose namuose ar erdvése, pa-
sitelkiant ,loci“ metoda. Kontroliné tyrimy grupé praéjo kitokius moky-
mus, kuriuose dalyviai buvo skatinami prisiminimus burti j prasmingus
rinkinius ar gabaliukus ir juos repetuoti - §i strategija daZnai taikoma
ruosiantis egzaminams.



Abiem grupéms per vieng mokymy savaite pavyko pasiekti veik optima-
ly prisiminimy atk@irimo lygj. Visgi dar po savaités i§ anksto nepranese
mokslininkai paskambino tyrimo dalyviams, kad patikrinty jy gebéjima
prisiminti. Paaigkéjo, kad tik ,loci“ metoda taike dalyviai i8laiké gebéjima
atkurti laimingus prisiminimus.

Vis délto svarbu paZzymeéti, kad nors tyrimo dalyviai ir teigé besijaucian-
tys geriau, palioje depresijos matavimo skaléje Zenklaus jy biisenos rodi-
kliy pageréjimo nepastebéta. MaZa to, kadangi tyrimo dalyviai Zinojo,

ko siekiama $iuo eksperimentu, gali biti, kad toks ju paéiy deklaruotas
pageréjimas - tik placebo efektas. Kaip bebiity, sugebéjimas atkurti
laimingus prisiminimus yra progreso zenklas ir $iandien nostalgija yra

laikoma naudingu psichologiniu mechanizmu, padedanciu atremti
vienatve, nerimastavima ir pasijusti laimingesniems.
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PATARIMAS LAIMINGIEMS PRISIMINIMAMS KURTI:
JZENKITE | ROMUS

Man zengiant j vaikystés namus, koridoriuje kaunasi
Trys muskietininkai.

Tapteliy, kad idveng&iau uzsimojusio Porto ir pasuku virtuvén.

Ten randu Bethoveng, betraukiant] i§ orkaités kepta vista. Virtuvéje,
priesais sofg ir fotelius, yra Zidinys. PopieZius Pranciskus bando jkurti
ugnj, tadiau tik suodZiais i8sitepa balta savo kepuraite ir prapliumpa
keiktis. Gretimame kambaryje fortepijonu skambina Neilas Arm-
strongas. Jis vilki kosmonauto skafandrs, tad kiekvienu pirstu kaskart
paspaudzia po kelis klavisus.

Tai ne sapnas, o démesingai priziirimi atminties rimai. Jums leidus,
paaiskinsiu. Kai kurios atminties lavinimo technikos, kurias taikome
giandien, buvo atrastos dar senovés Graikijos ir senovés Romos lai-
kais. Viena jy - vadinamasis ,,loci® (lot. ,vieta®) metodas dar Zinomas
atminties rimy vardu. Jei esate BBC detektyvinés dramos ,Serlokas®
gerbéjas (o kas gi néra?), galbiit girdéjote Benedicto Cumberbatcho
Holmsg tai vadinant ,proto riimais®.

Pasak legendy, pirmasis §j metoda dar 500 m. pr. Kr. pritaiké senovés
graiky poetas Simonidas. Jis garséjo kaip ,medaus liezuvis® - vis
dziugindavo puoty dalyvius savo poezija. Po vieno tokiy bankety,
baiges pasirodyma, Simonidas paliko riimus. Vos jam i8éjus, rimy
stogas jgriuvo, o visi buve viduje Zuvo. Kiinai taip stipriai suzaloti, kad
ju negaléjo atpazinti. Visgi Simonidas gerai jsiminé to vakaro vaizda
ir galéjo i8vardyti, kas kur sédéjo. Véliau jis iSplétojo $ig savo patirtj,
sukurdamas ,loci“ metoda.
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Si metoda daznai pasitelkia atminties varzyby dalyviai, kuriems
reikia kuo greidiau jsidéméti, kokia tvarka viena paskui kita su-
krito kortos kaladéje. Jie i§ anksto mintyse susikuria atminties
rimus - vietas, kurias gerai paZjsta, pvz., vaikystés namus ar min-
tinai Zinoma kelia. Be to, kiekvienai kortai priskiria po asmenj ar
personaZa. Mano galvoje piky $e§iaaké yra Marilyn Monroe, $ir-
dziy bartukas - mano brolis, o kryziy karalius - King Kongas.

Taip pat visas kryZiy kortas priskiriu i8galvotiems personaZams
(Robinzonui Kruzui ar kapitonui Dzekui Sperou); Sirdies kortas -
Zmoneéms, kuriuos asmenigkai paZjstu; blignus - $iuolaikinéms
izymybéms (Donaldui Trumpui ar Danijos karalienei Margare-
tei IT); piky kortos skirtos jau mirusioms garsenybéms ar istori-
néms asmenybéms (Frankui Sinatrai ar Kleopatrai).

Be to, visos astuoniukés man reigkia Zmones, kurie ne&ioja akinius
(pvz., Gandhis); devyniukeés - vokiecius*; ketveriukés - Zmones,
kurie turi keturkojus draugus (pvz., Tintinas su Sniegiumi).

Kortos skaiéiaus ir rii§ies kombinacija irgi padeda atsiminti.
Pvz, devyniaaké (=vokietis) piky (=mirusi garsenybé) korta yra
Bethovenas. Kai pamatote pirmaja kortg, su ja siejama personaza
jkurdinate atminties rimuose arba kelyje ir mintyse sukuriate
situacija, kurioje tas personazas yra.

* Angligkas Zodis ,nine“ skamba kaip vokiskas ,nein“ (liet. ,ne).



Geriau jsiminsite, jei jis kazka veiks - kuo nepadoresné ar politigkai

nekorektiska bus scena, tuo geriau.

Taigi, pabandykite prisiminti: kas virtuvéje trauké kepta vista i3
orkaités? Bethovenas. Kas kiiré ugnj, i8sisuodino aprédus ir nusikeiké?
Popiezius Prancigkus, tiesa? (Man jis yra bugny desimtake.)

Kas skambino fortepijonu? Neilas Armstrongas su skafandru:

piky tozas.

Tik noriu jspéti. Kurdamas $ig btido geriau jsiminti sistemg, sédéjau
léktuve, skrendanéiame j Kanada. Tiek jsijau¢iau mokytis, kaip jsimin-
ti kortas, kad priegais esan¢ios sédynés kienéje palikau nesiojamaji
kompiuterj. Ironigka, pats puikiai suvokiu. Jei skaitéte mano knyga
,MaZoji laimés knyga. Lykke®, Zinote, kad tai ne pirmas kartas, kai lék-
tuve pamir$au kompiuterj. Kad taip nenutikty tredia karta, skrisdamas
i ta atloSe jtaisyta kiene alia kompiuterio jkidu viena savo bata.

Naudodamasis atminties rumais, visy korty kaladéje esanéiy korty
seka gebu jsiminti per $eSias minutes, taéiau atminties rimy meto-
da galima pasitelkti ir kur kas svarbesniems dalykams nei vakaréliy

triukai.
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@ Ar prisimenate pirmajj savo buéinj?

GardZiausig ragauta patiekalg? O SvieZiai nupjautos &
ﬂ q zolés kvapa nuostabig vasaros dieng? ) Q
[\ Suzadindami pojuéius, pasitelkdami pirmyjy karty i)

galig, pazindami savo jausmus ir emocijas,

galime i8saugoti laimingus prisiminimus.
% Meiko Wikingo knygoje ,Menas kurti prisiminimus* %
surinkti moksliniy tyrimy duomenys, privatis dieno-
radéiai, interviu, pasaulinés apklausos ir bihevioristikos
- mokslo ekesperimentai atskleidZia, kaip gimsta akimirkos, b
) kurios jsiréZia atmintin. Akimirkos, kurios sukuria {

mus tokius, kokie esame. w
Meikas Wikingas - Laimés tyrimy instituto Kopenhagoje
direktorius, vienas garsiausiy pasaulio eksperty, tyrinéjan-
¢iy laime. Tarptautiniy bestseleriy ,Mazoji laimés knyga.
Hygge“ ir ,MaZoji laimés knyga. Lykke“ autorius.
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