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Deseja melhorar a sua memoria

A multiplicidade dos problemas
atuais que o mais pacato cidadao deve
enfrentar enquanto vive, apela intensa-
mente para a resisténcia do seu sistema
nervoso, de um modo geral e em parti-
cular para a vitalidade de suas células
cerebrais.

Se o individuo vem despendendo
grande parte de sua vida em atividades

intelectuais, entdo o problema cresce de
vulto.

O funcionario publico que, talvez,
na sua maioria, lida com problemas os
mais diversos possiveis, nao excluindo o
conseqiiente consumo de energia mental,
precisa, como alias, todos nés, “raciona-
lizar” sua mente, disciplinando conve-
nientemente os seus aspectos para que
nao malbarate ou venha a perder o vigor
dos preciosos caracteristicos com os quais
a natureza se dignou distingui-lo dos irra-
cionais.

Pareceu-nos, pois, oportuna e util
a divulgacao destas regras e conselhos
para a consumacao ou aperfeicoamento
da memn:oria, fundamentados no aspecto
cientifico da questao e condensados em
duas partes do artigo, cuja traducao, em
sua primeira parte, publicamos abaixo:

Parte 1 — A BASE DA MEMORIA

I

Para responder a esta questao e afirmar como
a4 memoria pode ser melhorada, torna-se neces-
sario, antes de mais nada, esclarecer alguns pon-
tos, dentre éles, a questao do porque perdemos a
memoria ou nos tornamos esquecidos.

Etimclogicamente, o térmo esquecer, “for-
get” em inglés, nao oferece nenhuma contribui-
a0 a tal esclarecimento. E’ um térmo completa-
mente neutro e indica apenas uma passwa inca-
pacxdade para lembrar. Quando vocé se torna
“esquecido™ e sempre falha ao recordar aconte-
Cimentos 1mp01tantes, alguma coisa de positivo
c.conteceu a sua memoria. Tornar-se “esquecido”

¢ desenvolver uma deficiénca, perder uma férga
adquirida anteriormente.

Por JoSEPH MAVYER -

Publicado em “Hygeia’’, marco e abril
de 1948, traduzido por: — Ana Rimgcli
de Faria Déria, com autorizacao da

“American Medical Association”

A expressao “falta de memoria” esclarece e
auxilia a compreensdao. Implica numa significa-
cao positiva que desejo transmitir; a idéia de
algo que incapacita e desorganiza a memoria, disso-
ciando-a e destruindo, assim, sua realidade. Esta
é a razao da principal causa esquecimento pro-
gressivo.

Muita gente, involuntariamente, desenvolve
uma tendéncia para desfazer um padrao de me-.
méria. Isto pode ser devido ao médo, ao aborre-
cimento, ao fato de brincar com uma imagem de
memoria, de se interrogar sobre ela, ou a falta
de confianca em si quanto a capacidade de lem-
brar... Se a dissociacao € apenas parcial e oca-
sional, pode-se obter um resultado divertido, por
exemplo, quando alguma dama conta que foi ao
baile vestida de Cinderela enquanto o seu par foi
fantasiado de monge! Se a dissociacao é completa,
resulta em confusao da imagem de meméria de
tal forma que nada de definido se apresenta
quando se deseja evocar algo.

Uma simples ilustracao mostrara como tais
transfiguracoes ocorrem. Um amigo da-lhe o
namero de seu telefone: “42-1234”. Mais tarde
vocé deseja recorda-lo, porém, ao invés de aceitar
0 que vem primeirc a sua mente vocé diz a si
mesmo: “talvez seja... 42-4321 ou 42-2143”,
Que féz vocé? Impediu que a impressiao original
— 1234 — surgisse; afluiram outras que vieram
trazer confusao. Para se proteger a memoria, pois,
a Regra n.° 1 é: nunca procurar adivinhar ou Erin-
car com a imiagem de memoéria. Se vocé nao tiver

certeza nao se esforce em vao; procure certificar-
se incontinenti.

Quando, porém, se estara com a certeza? E’
obvio que o problema continua de pé, dai o térmos
que voltar a éste ponto dentro em pouco.

Continuando, afirmamos que vocé recebeu
uma adequada imagem de memoéria, em primeiro
lugar; entdo, certos fatores gerais e importantes
entram em cena. Se vocé nunca teve ciéncia de
um incidente muito embora éle tenha ocorrido,
vocé ndo pcderd recorda-lo conscientemente. Se
recebeu uma impressao falsa ou confusa a ima-
gem de meméria serad também falsa ou confusa.
Regra n° 2: a fim de se obter uma recordagao
precisa deve-se comecar por adquirir uma impres-
sdo também precisa.
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II

Importantes fatéres de memoria geral tém
muito que ver com o equipamento mental basico
ou hereditariedade, com os orgaos dos sentidcs,
com ambiente e treino desde cedo, e, mais tarde,
com o deliberado desenvolvimento da personali-
‘dade. Todos é&stes fatores condicionam a capaci-
dade ou incapacidade de receber impressoes apu-
radas pelo individuo, o serem elas recebidas com
suficiente intensidade para que possam ser re-
cordadas se se desejar, e lembrar, segura e con-
fiantemente, o que se deseja lembrar. Nao é inten-
cdo aqui abordar, com tédas as mindcias, estas
extensas e amplas questoes, porém, algumas bre-
ves notas relativas a elas serdo de grande auxilio
para uma posterior compreensdao do importante
problema em apréco.

Serdo herdadas as boas e mas memorias?

A resposta é negativa. A meméria nao é her-
dada, é adquirida. Contudo, os tracos constitu-
cionais“e herdados ou as predisposi¢oes sdo im-
portantes para se conhecer quais os tipos de
primeiros padroes de memoéria que serdo cons-
truidos, quando uma pessoa tem ou nao precisas
percepcoes, quando o interésse é geral.em rela-
¢do a isso ou, ainda, quando o individuo é forte
ou fraco. Algumas pessoas nao estdo interessadas
em nada; outras parecem muito interessadas em
tudo; outras, profundamente interessadas num
campo, apenas. Freqiientemente, tais caracteris-
ticos sdo acentuados na mais remota infancia e
basta ouvir uma crianca bem dotada para se
sentir ‘que algumas faculdades e capacidades re-
montam a hereditariedade. Estas notaveis capa-
cidades especiais, nas quais a memoria desempe-
nha um grande papel, sugerem que podemos het-
dar unicamente predisposicoes que estabelecem
varios padrées em torno dos quais sdo construidas
as imagens de memoria.

Que papel desempenham os orgaos dos sen-
tidos em relacao a memoria?

Isto é significativo em ambos os sentidos:
positive e negativo.

Se possuir todos os sentidos agudos e aten-
tos o individuo estara numa posicao melhor para
receber impressoes corretas que poderao ser relem-
bradas do que se um ou outro sentido fosse embo-
tado ou nulo. Se uma pessoa nao tem o sentido
do olfato, ndo podera lembrar a fragrancia de
uma rosa; para ela, a rosa nao tem perfume. O
acromatético nunca poderd recordar as cores
pelo fato de que nunca as percebeu ou as dis-
tinguiu. :
Um individuo miope pode se habituar a nao
prestar ou prestar pouca. atencdo as impressdes
visuais. As minlcias de uma cena de rua, da
roupa de um individuo, cor dos olhos ou dos cabe-
los podem ‘ser perfeitamente dominadas. Outra
pessoa pode estar ouvindo com dificuldade e no
entanto depender mais das impressoes visuais do
que das auditivas. Reconhece-se geralmente que
algumas pessoas sao “auditivas” e outras “visuais”

significando que algumas pessoas recebem as mais
agudas impressoes através dos ouvidos e outras,
através da vista. Pode-se dizer que, em geral, o
caracteristico dos orgdos dos sentidos que tra-
zemoOs ao nascer, tem muito que ver com o tipo
de acontecimentos ou impressoes de cada dia, nos
primeiros anos de vida e assim com a espécie de
imagens de memoéria que construimos.

Como é afetada a memodria pelo ambiente e
o exercicio desde cedo?

Nossos primeiros anos sao gastos amplamente
na construcao de padroes de memoria mais ou
menos automaticos. Nao estdo incluidos aqui
apenas os interésses e impulsos que possuimos
ao nascer e o caracteristico de nossos 6rgaos dos
sentidos. Admitindo-se um bom equipamento
bereditario e um conjunto de orgaos ou sentidos
normais, as varias associacoes de memoéria com
as quais nés contaremos, mais tarde, serao forne-
cidas pela nossa experiéncia, em casa e na esco-
la. Se ouvimos urma linguagem precisa em casa,
teremos probabilidades de adquirir uma precisa
maneira de falar enquanto crescemos. Por outro
lado, se as palavras sdo desfiguradas através de
uma continua linguagem de crianga ou coisa pa-

" recida sera dificil desarraigar as deformacoes re-

sultantes. Assim, com tudo o mais. Se, na infan-
cia, ha énfase das impressoes fiéis e precisas, os
padrées de memoria que resultarem serdo fiéic e
precisos. Se as impressoes sdao disformes ou mu-
tiladas as imagens de memoria correspondentes
caminhario conosco pela vida afora, a menos que
um esforgo radical seja feito para resolver as di-
ficuldades que surgiram.

Como o deliberado desenvolvimento da per-
sonalidade afeta o processo da memoria?

Sabemos pouco a respeito daquilo com que
nascemos e como ésse cabedal se modifica nos
primeiros anos de vida. Algumas pessoas nunca
sairam da infancia; falham quanto ao desenvol-
vimento real da personalidade. Outros, num certo
tempo, comecam a conhecer o que tém, que difi-
culdades encontraram, que habitos gostariam de
mudar, como gostariam de moldar a personali-
dade. Tal balanco pode surgir a qualquer tempo.
Alguns comecam na adolescéncia, outros, muito
tarde. Provavelmente todos os que léem éste arti-
go tém tentado éste “levantamento” mais do que
uma vez. As perguntas que surgem da explica-
¢ao dos processos mnemonicos sdo: Que (se possi-
vel) poderei fazer para vencer minha tendéncia
de esquecer isto ou aquilo ou esta ou aquela coisa?
Como posso estar seguro de que me lembrarei
daquilo de que me quero lembrar?

III 3

Exercicios corretivos e recursos mnemonicos
construtivos serao sugeridos na proxima secao
déste artigo depois destas adicionais observacoes
que tém a finalidade exclusiva de elucidagéo.

Existe, amplamente divulgada, uma confusdo
entre atos instintivos, registro subconsciente de
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sentidos e outras impressdes, lembranca (pela me-
méria) de fatos dos quais, alguma vez, tivemos
conhecimento, assim como atos de “segunda natu-
reza”, ou habitos que foram adquiridos pelo apren-
dizado. Esta confusdo necessita ser dissipada pois,
muitas vézes, surge do modo de isclar e com-
preender o ato verdadeiro da memoria e as ra-
z0es de sua freqiiente obstrucao.

Um ato instintivo nao requer deliberacao,
pensamento ou meméria verdadeira. O cerrar
dos dedos, pelo recém-nascido, é déste carater.
H4 muitos outros atos — nos séres humancs e
em todos os animais. Também as impressoes dos
sentidos — recebidas pelos olhos, ouvidos, nariz,
lingua, dedos, etc. — sdo registradas automatica-
mente, enquanto estamos dormindo ou acorda-
dos, no tdo falado subconsciente, Estamos ncrmal-
mente conscientes de uma pequenissima propor-
cdo déstes registros constantes. Neste sentido a
mente costuma ser comparada a um bloco de gélo
“iceberg”: a pequena parte consciente (que se
refere 4 consciéncia), flutuando, e a maior parte
subconsciente, submersa. E’ somente quando nos
tornamos cientes de impressoes dos sentidos ou
de atividade mental que temos uma base para a
memoria real.

Impressionantes revelagoes tém vindo a luz
sobre éste grande armazenamento de impressoes
subconscientes, cujos registros se dao incessan-
temente, do nascimento a morte. E’ importante
saber que jamais nos tornaremos conscientes de
tédas estas impresses, ainda que por alguns mi-
nutos. A tremenda confusdo existente tornar-se-a
insustent4vel. O alargamento dos limites da cons-
ciéncia, que se conseguird por meio de certas
drogas, pode ser extremamente doloroso. Feliz-
mente nao somos forcados, ordinariamente, a nos
tornarmos conscientes de muitos déstes incessan-
tes registros; e ainda, repetindo, é somente quan-

do nos tornamos conscientes de impressoes ou ati-
vidade mental, que os atos da memoéria podem,
mais tarde, ser recordados.

Este grande cabedal de impressoes e reacoes
— outro fato importante — pode ser provocado
por meios externos, pela hipnose, por tratamento.
Tal maneira de agir pode auxiliar a diagnose e
tratamento de certos distarbios mentais — “fo-
bias”, histerias, neuroses e dupla personalidade.
A hipnose, o provocar de impressoes subconscien-
tes dos quais nunca tomamos conhecimento, assim
como o tratamento psiquiatrico, nada tém que
ver com a memoria normal, excetuando-se a ma-
neira pela qual a psiquiatria pode desfazer as
obstrucées no subconsciente, quando, por vézes,
as pessoas esquecem certas coisas.

Normalmente o individuo se torna consciente
ou da atencae deliberada a alguma coisa que lhe
interessa. Deixe-nos citar, por exemplo, o com-
plexo de movimentos e coordenacdes envolvidos
na aprendizagem do andar de bicicleta. O ins-
trutor diz-lhe para nao se aborrecer quando se
sentir instavel no assento. Ele o segurara. “Mova
apenas as barfas do “guidon” neste sentido, quando
vocé se sentir tombando nesta direcac”. Algumas
tentativas com a ajuda do instrutor podem cons-
tituir tudo o de que vocé precisa.” A aprendiza-
gem podera, também, ser mais longa.

Depois do andar de bicicleta ou depois que
outra qualquer habilidade adquirida for ensina
da, as acOes necessarias, corretas, tornam-se mais
ou menos automaticas, habituais, assumindo o
carater do que é chamado “segunda. natureza”.
A memdria é ainda operadora, considera a ativi-
dade como um todo. Desempenha, entio, um
papel passivo em lugar do ativo, como dantes; o
foco da atencdo estd em qualquer outra parte a
menos que alguma coisa impeca ou perturbe a
nova habilidade.

A medida que a répida expansao dos servicos governidmentais acarreta consigo novas responsabilidades para
com a inddstria, bem como interferéncia potencial sobre as liberdades. individuais, o problema da neutralizacao do nosso
servico pliblico torna-se assunto de séria consideragdo. Erh 1939 foi assinada, a Lei Hatch, que proibe aos servidores

federais o exercicio de atividade politica. Elaborou-se a

legislacdo no sentido «de aplicar a lei Hatch as reparticoes esta-

duais e locais que recebem auxilios do govérno federal, e hd um movimehto favoravel ao estabelecimento de leis esta-
duais que restrinjam a atividade politica dos servidores estaduais e municipals. Esses fatos nos impelem a reexaminar
€ apreciar a questdo dos . privilégios noliticos do funcionalismo civil, para julgar se tais privilégios devem ser, e até
qQue ponto, restringidos sob uma forma democrética de governo.

H. Eliot Kaplan, in R.S.P., agosto de 1945.

N

Na divisio do trabalho, Smith viu o segrédo da produtividade. Ela abrira margem a maior habilidade, des-

gef_ﬂ e discernimento na elaborsgao dos pro
1¢0es sociais, de progresso intelectual, mas

dutos — e pretendeu mesmo que a divisdo ndo decorria apenas de con-
de fundo da prépria natureza humana inclinada para a troca. Claro que

D30 podemos, no estado atusl do conhecimento econdmico, aceitar essa apologética da permuta, explicivel ao tempo em
; 4

qQue o genial autor estabelecia os fundamentos da disciplina,

na madrugada do industrialismo contemporaneo e com uma

experiéncia iniclal do capitalismo, com as emprésas em via de integracdo.

Djacir Meneses, in R.S.P., setembro de 1945.



