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Até aqui...

Vimos uma pequena introducao aos conceitos de memorizacao e realizamos testes de percepcao de
Como usamos nosso cérebro para memorizar. Ainda que nao saibamos exatamente todo o significado do

qgue fizemos, ja podemos perceber que é possivel “manipular” o cérebro, em relacao a selecao e
qgualidade do gue memorizamos.

Nesta semana, faremos alguns treinamentos basicos, ainda sem uma estruturacao didatica.

Fique atento:

1. Todos os exercicios devem ser realizados de acordo com a proposta apresentada. Nao deixe de
realizar as atividades nos dias recomendados.
. As atividades devem ser realizadas sem o chamado “pular um dia”. Nesta fase, é importante que
mantenha a regularidade para que as conexdes certas sejam concretizadas.
. Ainda que vocé nao entenda totalmente os motivos de alguma atividade, cumpra-as.
. Estes exercicios ndao apresentam uma data de conclusao ou término. O final de cada exercicio sera

indicado no tempo apropriado. Fagca-os como se fossem “para sempre”, como uma atividade
obrigatdria, assim como respirar.

. Incorpore os exercicios ao seu cotidiano.
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Conexoes Mentais

Objetivo: perceber como criamos conexdes entre acoes fisicas e
pensamentos ou sensacoes.

Quando nao temos que tomar determinada atitude, seu cérebro
nao recorre a memoria. (Auséncia de acao ou o que chamamos de
NAO)

Quando temos que tomar determinada atitude, seu cérebro
recorre a memoria. (Presenca de acdo ou o que chamamos de SIM)

Seu cérebro ndo memoriza o NAO!
Eu ndo vou deixar de estudar. (Seu cérebro nao registra.)
Eu vou estudar regularmente. (Seu cérebro faz o registro.)

Perceba que a mensagem é a mesma, mas seu cérebro prefere
registrar afirmacdes a negacoes!

Um exemplo:

Vocé acorda pela manha.
Levanta-se, vai ao banheiro.
Tranca a porta e inicia um ritual
diario. Mas vocé ndo acendeu a
luz! Ndo acendeu a luz por ser
dia, mas vocé nao se lembra de
ter pensado: Ja que é dia, ndo
preciso acender a luz!

Entre o ato de abrir a porta do
banheiro e tranca-la ha uma
sensacado de “passagem” para
outro mundo, um mundo
privado.

Diferentemente da noite, ao
entrar no banheiro, vocé
acendera a luz. Nesta situacao,
VOCé tera a sensacao de que
“pensou em ter que acender a
luz”.

Reflita sobre isso. Perceba que
seu cérebro age diferente entre
o ter que fazer e o ndo ter que
fazer.
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Exercicio 1:

Atividade para ser realizada todos os dias!

Conclusao: Data indeterminada.

Duracgao: 2 minutos por dia.

Usar 1 minuto na primeira fase e 2 minutos na segunda fase.

Encontre uma a¢ao que vocé realize diariamente em diferentes circunstancias, como no exemplo do
banheiro (dia e noite). Vocé pode iniciar por este mesmo exemplo na primeira semana e a cada semana
vocé troca a acao. Pode ser o café que prepara de manha e o da noite. Pode ser a forma como vocé bebe
agua ou suco. Duas acoes idénticas em circunstancias distintas.

O exercicio consiste em: apos realizar a acao (entrou no banheiro de manha e trancou a porta), vocé para
por um minuto e faz uma andlise de seus movimentos, de sua postura corporal, de seu estado mental. A
noite, ao fazer a segunda fase, vocé faz a mesma analise, também em um minuto e conclui o exercicio
fazendo uma comparacao entre as duas a¢des, usando mais um minuto.

Perceba que a partir do segundo dia, a sensacao muda, a acao fica . Ao longo do
processo, a acao volta a ser . O que ocorreu? ...
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Exercicio 2:

Atividade para ser realizada todos os dias!
Conclusao: Data indeterminada.
Durac¢ao: 1 minuto por dia.

Escolha 5 objetos de sua casa ao acordar. (Use um minuto para escolher)

Ao longo do dia, ao encontrar com este objeto, pense: Achei o objeto 1 ou 2...

Ao final do dia, pergunte-se: Encontrei os 5 objetos? Os vi e nao lembrei? Passei propositalmente pelo
objeto a fim de dizer: achei, que legal!?

Importante

Perceba seu comportamento.
Perceba como seu cérebro reage a diferentes resultados. Como se sente ao acertar tudo?
Por que esqueci alguns objetos?
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Exercicio 3:

Atividade realizada a cada dois dias!
Conclusao: Data indeterminada.
Duracao: 5 minutos por dia.

Desafie-se:

A cada dia tente memorizar um pequeno paragrafo de um texto jornalistico. Nao use literatura.
Encontre um texto aleatoriamente, escolha um paragrafo pelo seu tamanho. Ideal que seja do inicio do
texto, ja que sera uma introducdao. Umas 2 ou 3 linhas. Tente decorar. Repita. Ndo se preocupe em
decorar tudo, mas tente. Nao estamos na fase de decorar realmente, apenas de perceber como seu

cérebro executa este exercicio.

Faca isso algumas vezes e tente fazer agora com paragrafos do meio do texto! Pergunte-se: E mais facil?
O entendimento se relaciona com a memorizagao?

ApOs isso, alterne os tipos de paragrafos, introdutdrios, do meio do texto ou conclusivos. Busque
sempre paragrafos pequenos!
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Pense sobre o progresso do curso:

- Vocé esta exercitando as atividades anteriores regularmente?
- Fiz todos os treinamentos recomendados e cumpri 0s prazos?
- Estou revisando a teoria?

Avalie-se. Seu sucesso depende de suas acoes!

O poder da memoria vai aumentando progressivamente e aos poucos. O exercicio diario é
fundamental. Habitue-se a exercitar sua memoria diariamente, assim como escova os dentes.

Bons estudos.
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