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Deseja melhorar a sua memoria?

11

o r
1. Elimine a c{z}w'da,' nao brinque com a
imagem de memdria e nem se. esforce por
recorda-la; procure verificar incontinenti
aquilo que esta esquecido e do qual vocé
nao se lembra, para que seja rememorado
nitida e rapidamente.

2. Torne as suas impressoes mentais fiéis,
precisas e perfeitamente definidas; se possivel,
associe-as, de uma maneira simples, aos seus
conhecimentos gerais.

3. Focalize sua atencao' e repita delibe-
radamente os padroes de memodria que vocé
deseja reter, até que a sua lembranca se
torne automatica; repita depois com inter-
valos, para conservar vividas as imagens de

memoria. Boa memdria é — sobretudo —
questao de esforco consciente e bons habitos
mentais.

BORDAMOS aqui o problema da “restaura-

cao” da memoéria: Ja afirmamos que as
Regras ns. 1 e 2, quando fielmente seguidas —
asseguram impressoes precxsas e evitam, na reme-
moragao de algum fato, imagens forcadas e muti-
ladas; isto sera suficiente? A Regra n° 3 pode
parecer, a principio, por demais elementar. &
simplesmente uma questao de “repetlgao precisa”
até que a destreza fisica (o exercicio mental ou
uma combinacao das duas) tenha sido dominada
e as reacoes se tornam uma questdo de habito.

Considerei simples a terceira regra, relativa-
mente as duas primeiras, por colocar a margem
(o temores, os aborrecimentos e a desconflanga

quanto a capacidade de alguém.

Nao se deve segulr somente as duas pri-
meiras regras poxs isso contribuiria para maiores
lapsos de meméria.

A terceira regra é, sem duvida, a mais im-
portante, uma vez que admite a possibilidade de
renovar ou reabilitar o exercicio positivo através
do qual a memoéria é reforcada e a confianga na
capacidade de memorizar. Algumas ilustracoes
demonstrarao como estas regras podem ser apli-

cadas a situacoes particulares.

1. Nimero de Telefongs — Se vocé tem
tido ou sempre teve dificuldade de recordar na-
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mero de telefones, utilize o recurso que o seguinte
exercicio sugere. Tome um caderninho com indice
alfabético e que possa ser conduzido na bolsa
ou no bolso. Escreva néle nomes, enderecos' e
numeros de telefones. Ponha os numeros em
baixo, cuidadosamente. Continue anotando sem-
pre que necessario e conserve sempre o cader-
ninho consigo.

Como um exercicio de memoria, copie do
livro, numa félha de papel, (que pode ser con-
servada dentro do caderninho) cérca de doze
nomes de pessoas conhecidas e respectivos na-
meros de telefone — nome numa linha e niimero
em baixo. Faca isso quatro ou cinco vézes numa
noite ou noutra hora mais conveniente, repe-
tindo cuidadosamente, nome e numero, em Voz
alta, enquanto olha para a folha de papel.

Niao pense em nada nem tente racionalizar.

Cubra, entao, téda a folha menos o primeiro
nome. Espere para ver se o numero de telefone
vem a mente. Se nada ocorrer, descubra o nu-
mero e repita-o em voz alta.' Siga o mesmo pro-
cesso para cada par de nomes e.numeros. Entao
recomece. Lembre-se, porém, das primeiras duas
regras — nao se aborreca ou perca a paciéncia.

Repita éste exercicio dez minutos por dia,
em muitos dias. Logo vocé reconhecera o nu-
mero do telefone sem precisar descobri-lo. Vocé
dira a si mesmo: “sem davida, é isso!” Em se-
guida, o nimero vira a mente quando vocé olhar
para o nome da pessoa. Quando isto acontecer
vocé tera a sensacao de seguranca. Se alguma
vez vocé perder esta sensacao de certeza, olhe
novamente o nome escrito acima, sem retardar
ou avancar na tentativa de relembrar algo. E
nestes momentos de incerteza temporaria que,
freqilenternente, se opera a dissociacao da imagem
de memoria. Se o “brincar” com uma imagem
tornou-se um habito em vocé, o desfazer ésse
habito vai custar um esforco.

Seguindo religiosamente o exercicio indicado
acima, durante uma semana, vocé ficara surpreen-
dido nao somente pela sua renovada capacidade
de lembrar alguns nimeros de telefone como
pela nova confianca que vocé deposita em si
mesmo. Depois que a confianca é plenamente
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readquirida, vocé encontrard o nimero adequado,
na mente, téda vez em que vocé pensar na pessoa
ou lugar com o qual éle esta associado.

Podera a imagem tornar-se obscura ou con-
fusa depois de algum tempo, como costuma acon-
tecer; nesse caso, consulte, imediatamente, seu
caderninho. Nao é de admirar porque os padroes
de memoéria, usualmente, requerem evocacoes fre-
qlientes para manter as imagens agudas e dis-
tintas.

2. Nomes e Fisionomias — Se vocé tem
dificuldade de lembrar nomes, o seu problema
pode dizer respeito, primariamente, a Regra n.° 2.
Vocé achara dificil ter uma impressao mental
correta, antes de tudo. Alguém é apresentado a
vocé; nesse momento, dizem os respectivos nomes;
vocé, porém, s6 guardou uma parte do nome ao
qual vocé acrescentou o final do seu proprio, ou
reteve apenas sons confusos que nao se aproximam
do nome verdadeiro. Vocé nao tem admirado as
pessoas que, apos a apresentacdo, o olham de
frente, e, lamentando ndo terem entendido o seu
nome, pedem-lhe que o repita ou o soletre?

Vocé bem gostaria de ser capaz de fazer isso.
Tera que aprender a agir assim — sem O menor
receio — se vocé deseja lembrar-se de nomes
mais prontamente; vocé precisa ouvir o nome
correto, quando pronunciado, para poder ter lem-
branca correta, no futuro. '

Uma troca de cartoes é um recurso util. Se
o seu visitante nao tiver um cartdo, dé-lhe um
dos seus e peca-lhe que escreva néle o nome e
enderéco. Quando ficar s6, acrescente algumas
palavras, no cartao, indicando algo das circuns-
tancias de seu encontro. Conserve éstes cartoes a
mao, e reveja-os com frequéncia, recordando acon-
tecimentos dos encontros e algum comentario
sObre as varias pessoas.

A impossibilidade de recordar fisicnomias
pode residir numa dificuldade semelhante —
vocé pode ter o habito de afastar os.olhos e nao
ver realmente como é o seu companheiro quando
vocé o encontra (substituir um habito serd bom
por mais de uma razao) — ou pode ser que suas
percepcoes visuais, em geral, precisem de reférco.
Um bom exercicio para éste fim é dedicar alguns
minutos, diariamente, a visualizacdo de uma cena
que pode ser verificada e que tenha ocorrido re-
centemente. Por exemplo: Sente-se numa sala
sozinho a espera de alguém. Olhe ao redor; feche,
depois, os olhos e tente visualizar os varios objetos;
degois olhe de novo e veja o que vocé omitiu.
Suas primeiras tentativas com tal exercicio pode-
rao ser deveras desconcertantes; suficientemente
repetidas, porém, agucardo suas percepcoes visuais
e reforcardo sua capacidade de recordar rostos.

Convém notar aqui que a fraqueza de suas
imagens visuais podera ser atribuida 4 necessidade
do-uso de oculos. Visdo fraca, se ndo corrigida,
podera resultar em maus habitos de percepcéo,
especiaimente em criancas. Este comentério apli-
ca-se, mais propriamente, as dificuldades de au-
dicdo. Somente nos Gltimos anos os auxilios de
audi¢do tém sido suficientemente aperfeicoados

no sentido pratico; um amplo e suficiente emprégo
desses recursos ainda esta longe de ser atingido.
Num estudo recente, realizado na cidade de New
York, uma porcentagem surpreendentemente alta
de pessoas que se submeteram as provas referia-
se a dificuldade de audicdo. Considerando-se o
pais como um todo avalia-se que, pelo menos ..
2.000.000 de adultos deveriam estar usando re-
cursos corretivos, o que nao se verifica, na reali-
dade.

Julgamos, quando uma pessoa usa um recurso
de audicdo, que ela possui alguma falha! Nao
censamos o mesmo com relacdo ao uso de éculos
para corrigir a visao defeituosa. Na préxima vez,
quando seu filho desobedecer a uma ordem sua e
responder: — “Mas eu nao ouvi vocé dizer isso”,
nao o recrimine até que éle tenha sido examinado
quanto a audic@o! também aqui, se alguém nao re-
capaz de concentrar-se profundamente, se tomara
tamente nao podera lembrar mais tarde o que
supos ter ouvido.

3. Atencio — Se, quando vocés léem
juntos, a noite, seu marido adormece durante a
leitura s6bre arte moderna, ndo o acuse de desa-
tencioso, de preguicoso ou de cérebro fraco. Ele
poder4, simplesmente, estar cansado do trabalho
do dia ou ndo interessado em arte moderna. Como
j4 foi indicado, a menos que estejamos interes-
sados nela, damos pouca ou nenhuma atencao
deliberada a alguma coisa.

Existe uma condi¢dao considerada como de
desatencao geral, que pode ter um sem numero de
causas — desde a salde precaria até a psiconeu-
rose. Normalmente, porém, se uma pessoa normal
se entregecu ao habito de deixar a atencao vagar,
um’ ou dois exercicios simples serao suficientes
para corrigir a dificuldade. Isto justifica, sem da-
vida, o fato de que, a menos que alguém seja
capaz de concentrar-se profundamente, tornar-se-&
confuso a respeito de cada coisa, incluindo a me-
moria. s

O que se tem a fazer é procurar um motivo
simples que interesse a mente e focaliza-lo du-
rante meia hora todos os dias — por exemplo,
um jogo “de solitario” ou um problema simples
de palavras cruzadas, entre outros. A pessoa de-
satenta, entretanto, ao realizar tal exercicio, deve
fazé-lo deliberadamente, lutando sempre contra a
tendéncia que a mente tem de divagar. Se a
pessoa se interessou pelo revigoramento de sua
memoria, os exercicios ja sugeridos com relagdo
a nomes, fatos e nimeros de telefones, contribuirao
grandemente como auxiliares, para tal fim. Outro
exercicio consiste em dedicar, todos os dias, algum*
tempo, quando a mente estiver despreocupada, a
descricao minuciosa de fatos ocorridos durante um
curto e recente periodo de seu complexo iuncio-
namento. g

Tente recordar o gue se passou na mente na
ultima meia hora, veja ce se lembra do que inter-
rompeu ou deu uma nova direcao ao curso do seu
pensamento. A insistente focalizacao da atencao
em recentes fatos mentais e o seu deliberado
exame nao somente alertarao o individuo, de um
modo geral, como também rebuscarao as causas
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da dispersdao do pensamento, ajudando, assim, a
corrigi-la.

4. Poesia — Algumas pessoas parecem sentir
grande dificuldade ou mesmo impossibilidade de
memorizar ainda que algumas linhas de poesia,
porém a 'principal das trés regras de memoria,
acrescida de algum poder da atencao, reduzira a
dificuldade.

Vamos tentar. Abaixo estdA um pequeno
poema intitulado “Banco de areia”, anonimo, que
conheci ha muitos anos atras! O desenvolvimento
do tema despertou intensamente meu interésse
tanto que eu o li mais de uma vez. Possivel-
mente vocé reagira da mesma forma:

“Os" homens dizem que eu flutuo ao sabor de qualquer
maré.

Eles me dizem que me comparam a pranchas flutuantes
ou bancos de areia que a correnteza do mar desloca facil-
mente;

E voltam o rosto ao passar por mim.
Néo sabem para que serve a prancha flutuante. ..

Ela vai flutuar, porém, em lugares onde os melhores e
mais lindos navios ancoram’’.

Eu naveguei em navio que naufragou;

E agarrado a mim, éle chegou a terra, salvo.

D(ius vé alguma util’idade nas pranchas que flutuarx.:, como
eu:

Se vocé leu estas linhas muitas vézes com
bastante atencéo talvez tenha memorizado alguma
parte delas. Se ndo, cubra tédas menos a pri-
meira e a repita de novo até que vocé possa vé-la
com os olhos fechados. Entao descubra a segunda
linha e fagca o mesmo. Depois, as duas linhas
juntas e assim por diante. Se entao, as duas pri-
meiras regras de memoria forem obedecidas, vocé
sera capaz de repetir a primeira metade do poema.
A segunda metade pode, sem divida, ser memo-
rizada da mesma forma.

5. Memdria do Adulto e Aprendizagem —
E’ conhecido como regra o fato de que os adultos
sentem mais dificuldade em memorizar do que
as criancas.

Isto se d4 quando as mais altas faculdades
de raciocinio nao estdo incluidas — como no apren-
dizado de poesia e linguagem e habilidades tais
como patinar e andar de bicicleta. Por que isto
€ verdade e assim ocorre?

Ha notaveis' excessdes que demonstram que
a regra nao deve ser aplicada universalmente:
porém, a ampla extensdo da regra ainda poderia
ser justificada por uma espécie de deterioraciao
mental que se da logo depois da adolescéncia.

Tal crenca geral estd aparente e amplamente
divulgada e como parte dela ha a idéia de que —
a medida que se vai da infancia vai diminuindo
a capacidade de memorizar e aprender que se
possuia anteriormente.. Nao ha, provavelmente,
nenhuma nocao mais errada do que esta. Ao
mesmo tempo ha certas tendéncias, ja referidas,
que ajudam a dar a nocao de sua ampla ocor-
réncia. '

Quaisquer capacidades para memorizar e
aprender tornam-se mais fortes ao invés de enfra-

quecer através dos anos (quando ha capacidades
e saude normais) a menos que a pessoa desen-
volva habitos de pensamento, de aborrecimento e
falta de confianca que obstruem o livre exercicio
déstes poderes.

Milhoes de adultos estao aprendendo constan-
ternente a dirigir automéveis. Muitos outros
falham ao aprender porque éles se aborrecem e
gostam de correr ao invés de ouvir as ordens do
instrutor. Eles estdo memorizando um misto
de temores e impressoes mutiladas. Disso resulta
uma dificuldade para aprender as coordenacoes
adequadas ou uma ruptura de coordenacoes nos
mormientos criticos, como consequiéncia dos temores
e alorrecimentos anteriormente associados.

Uma medida corretiva que se costuma em-
pregar é procurar uma grande area vazia distante
de todo o trafego, tal como um grande parque de
estacionamento de automoveis, na cidade, ou um
terreno plano, no campo. Tome um instrutor no
qual vocé confie. Enfrente os temores e inibicoes
que adquiriu e resolutamente ponha-os de lado —

reconhecer quais sao as suas dificuldades é ganhar

meia batalha. Concentre-se no trabalho de apren-
der a dirigir sem permitir que os temores preju-
diguem o seu caminho. Sua memoéria sera, entao,
¢ que pode haver de melhor. Estabelecem-se,
enido, impressoes corretas e coordenagdes adequa-
das. Como a confianca em si retorna, movimente
o carro — para a frente e para tras, parando e
dando partida — sem o auxilio do instrutor. Coin
o poder de concentracdo do adulto e extensas
associacoes de memoéria, vocé ainda experimentara
mais algumas dificuldades até enfrentar o trafego.
Ja agora, o enfrentar o trafego transformou-se em
problema simples (ainda que um pouco pencso)
de continuar a manter a confianca em si.

O que se da com a memoria € idéntico ao
que ocorre com a aprendizagem, no adulto. Se
vocé pode vencer ‘suas inibicoes adquiridas e
habitos de pensamento, a memodria sera mais
facil para o adulto do que para a crianca.

6. A Linguagem e a Ciéncia — Ha uma
outta crenca divulgada de que o estudante bom
em hnguagem é fraco em ciéncia e vice-versa. Tal
maneira de pensar se tem mantido e, mesmo, es-
paltiada, sem fundamento. Aprender uma lingua
nova €, primariamente, questao da memoéria. Com
a ciéncia e matematica o problema é essencial-
mente de raciocinio. Eis agora éstes dois pro-
cessos mentais diametralmente opostos, neste im-
portante terreno. A memoria requer completa fé;
davida e discussao aplicadas a uma imagem de
memoria tendem a dissocia-la se nao a destruirem.
A mente assume, com freqiiéncia, atitudes de dis-
cussao. Assim alguém pode desenvolver rapida-
mente a memoria as expensas do raciocinio ou
da razao, sobretudo se uma forte tendéncia se
revelar num sentido ou noutro, numa idade pre-
coce, sem nunca ter sido ensinada a importante
distincdio indicada: Um pleno reconhecimento,
contudo, da necessidade da pratica da fé — com
a qual a memoria tem que ver e de problemas que
envolvem o raciocinio, capacita um individuo a
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desenvolver, ao mesmo tempo, ambas as facul-
dades. Aqui reside, provavelmente, a mais negli-
gente acea do nosso sistema educacional.

Deve ter sido notado que nas paginas ante-
riores, nenhuma mencao foi feita a sistemas mne-
monicos ou de memoria artificial baseados em
arbitrarias associacoes de idéias — como, pos
exemplo, mudanca de nameros em letras, constru-
cao de palavras ou sentencas e mais tarde em-
prégo de palavras-cédigo e sentencas para recor-
dar os numeros. Tais sistemas tém seu uso para
fins limitados e especiais, principalmente para
jogos de salao e exibicoes em palco. Com relacao
aos assuntos de todo o dia, contudo, podem ser
mais prejudiciais do que benéficos, sobretudo por-
que substituem grotescas e dificeis associacoes,
laboriosamente estabelecidas, pelo simples pro-
cesso de fazer anotacoes num calendario ou
bloco de notas sobre encontros ou outros fatos
que nao devem confundir ou oprimir a mente.
Pata alguém que realmente desejar reter ou ar-
mazenar imagens de memoria, tais sistemas fun-
cionam como muletas e conotacoes fantasticas em
lugar das trés simples regras de memoria.

E’, sem davida, verdade que as associagoes.
b - 4 A

de idéias, quando elas sao simples e naturais como

na seqiéncia 1234, auxiliam o processo da me-
moria. E' também verdade que as imagens vi-
suais ou as idéias facilmente compreendidas sao
mais prontamente retidas do que as imagens
abstratas como os numeros.

Da mesma forma, a memoria sera auxiliada
quando a rima ou o ritmo podem ser empregados
como no caso da cadéncia do “trinta dias tem
setembro”, ou dividindo, ainda, o alfabeto em
partes: até o g, déste ao p e déste ao v, cantan-
do-as.

Pode-se empregar tais recursos quando éles
sao naturais e simples. De outra forma deverao
ser evitados. Como ja foi salientado, nao é neces-
sario que sejam utilizados em circunstancias ordi-
narias se ‘as trés regras de memoria forem segui-
das religiosamente. Em qualquer caso nenhum
sistema mnemonico pode substituir estas regras.

Se se deseja preparar alguns jogos de salao
ou se tem um motivo profissional ou de negoécio
para associar e recordar listas de nomes nao
relacionados ou numeros de fatos, ha recursos
mnemonicos para tais fins, admitindo-se que a
memoéria seja boa e que as trés regras de memoria
continuam a’ser utilizadas. Estas paginas referem-
se, antes de tudo, ao progresso racional da me-
moéria normal, cuja finalidade requer, de ordinario,

apenas a aplicacao das trés regras ja apresentadas. |

“O Conselho Britanico em longo memorial dirigido ao Exmo. Sr. Ministro da Educacao e Saude estende-se em
consideracdo sébre a conveniéncia que resultaria para o ensino da lingua inglésa no Brasil da adoacao das medidas

que sugere:

AT

Em primeiro lugar menciona o memorial a importancia do Certificado de Proficiéncia em Inglés (Certificate
of Proficiency in English) fornecido pela Universidade de Cambridge e aceito para a admissao por esta Universidade
£ e pela de Oxford, e cujos cursos estdo difundidos em quase todo o mundo, através das Sociedades de Cultura Inglésa.

Salienta, entretanto, o proponente que, para uma perfeita qualificacad dos portadores désses certificados, pre-
? cisam éles de um teste pratico em Pedagogia e Técnica de Ensino, o que poderia ser feito em cursos ministrados na$
‘ " Faculdades de Filosofia do Pais.

Constituiria, assim, a Cambridge Proficiency Certiticate um documento basico para o exercicio da profissao de
professor de inglés.

Acredita o Conselho Britanico, que, por tal mancira. teriamos dentro em breve um nGmero, satisfatério de pro-
fessores habilitados para o ensino do referido idioma. .

A Comissao de Legislacao tomando na devida consideracao o memorial, sugere, depois de minucioso estudo do
assunto de que éle é objeto, a possibilidade de se matricularem os portadores dos referidos. certificados, nas Faculdades
de Filosofia, e freqiientarem os cursos de lingua portuguésa, psicologia educacional, fundamentos biolégicos da educagio
e didatica especial, os quais teriam a duracao de um ano.
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Essa matricula efetuar-se-4 na qualidade de alunos avulsos, nos térmos da letra b do art. 29, do Decreto n.? 1.199,
de 4 de abril de 1939, e, uma vez concluido o curso com proveito, os certificados acima referidos seriam apostilados
com a declaracao de poderem ser registrados no Ministério da Educacao e Satide, para efeito do exercicio do magistério
como professor de lingua inglésa nos estabelecimentos brasileiros de ensino secundario. '

’

No momento atual em que se intensificam cada voz mais as relacoes do nosso Pais com os de lingua inglésa, se
nos afigura valiosa a cooperacdo que ora nos oferece o Conselho Britanico, no desejo de fortalecer o intercambio cultural
entre a Inglaterra e o Brasil.

Sucamsean s bis Al e

Para atingir ésse objetivo sob todos os aspectos fiti! aos interésses dos dois paises seria necessario apenas criar-
mos facilidades que n&do importariam em concessoes conirarias ao espirito das leis brasileiras, antes nelas se amparam
30 tempo em que 0s propodsitos que os animam se casam em perfeita harmonia.

Com a presente sugestdo, a Comissio de Legislacio julga ter-se desobrigado da incumbéncia que lhe foi come-
tida’ .

R.S.P.. — Jan. 949.
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