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< |Dossier memoria
FATTI UNA MEMORIA

DA ELEFANTE!

Per ricordare tutto non bisogna essere dei geni: basta
applicare alcune semplici tecniche gia note ai pensatori
dell’antichita. L'uomo dalla memoria d’oro, Gianni
Golfera, ci spiega come fare a meno delle agende

di Isabella Vergara

3 REGOLE da non dimenticare

. : _ on riesci a memoriz-
EMOZIONARSI. Gianni Golfera ha riassunto il

suo metodo con I'acronime E.M.AL.CE (E-mai- zare numeri di telefo-
ce lo scorderema), dove E sta per Emozionante, .1
M per Movimento, Al per Associazioni Inusuali e ll(]' € S"_am 1?’ l‘llbl'l{:a
CE per Coinvolgimento Emofivo. In pratica, si deve elettronica ti senti persu?
visualizzare |'evento da ricordare B
usando immaginazione, colori Ti dimentichi gli appuntamentiz Terminato
e ironia: 'umorismo, |'assurdita e un libro, ti sembra di non averlo mai letto?
ﬁ"_ﬂslﬁeg' famniliari a"-‘ta"_'nézxsm 1l ragazzo prodigio della memoria ci svela i
a dismisura I'oggetto nella mente. tricchi per ricordare tto senza fatica.
Rappresentario in movimento Conosce a mente 261 libri di filosofia, é riu-
@ usare un verbo di azione. scito a imparare un numero di 10 mila cifre,

che ha ripetuto anche in ordine sparso ai

ASSOCIARE. Per ricordare una parola & mol- k medici dell’ Universita Vitasalute San Raffae-
to utile associarla a un'altra. In gueste modo le di Milano. Gianni Golfera, trentenne i
si attivano pit collegamenti tra neuroni

(sinapsi) e il ricordo rimane impresso pit: a lungo. Lugo di Romagna {(Ravenna), & considerato

Le associazioni possono essere fonetiche (toppa un fenomeno della mente, tanto che la Nasa,
| e tappo), logiche (porta e chiave), semantiche I'agenzia spaziale americana, lo ha reclutato

(casa e capanna), metaforiche (volare di gicia). ) per addestrare gli astronauti a ricordare le

“\  procedure di emergenza, A ottobre partira
CREARSI UN PERCORSO MENTALE. L'ora- dalla base di Cape Canaveral la missione che
tore romano Cicerone (foto sotto) nel 55 testera le sue capacita mnemoniche in assen-

avanti Cristo scrisse che i loci (lJuoghi) “servo- : s i Tl
| rvi i contenuti dei discorsi”. E per za di gravita. Dopo anni chi osservazioni, 1 me-
ricordare, ad esempio, una lista di parole. Prima dici del San Raffaele hanno concluso che le
di tutto, crearsi un itinerario mentale di luoghi cono- doti di Golfera non sono innate, ma frutto

sciuti: ingresso, sala, cucina, mansarda, studio, ca-
mera, bagno, garage... Pol, associare a ogni stanza
un numero. Per ricordare un discorso, suddividerlo

dell’applicazione di una tecnica.

in dieci argomenti principali, ognuno verra collocato Una tecnica antica
in una stanza. Ciascun tema vera “Tutto & cominciato quando avevo 12 anni”,
' a sua volta sviluppato visualizzan- S N
do delle liste di parole su ogni pa- racconta Golfera. “A scuola, la maestra per
rete della stanza. Le informazioni punizione ci aveva ordinatoe di imparare una
dovranno interagire tra loro, poesia per il giormno dopo, e io non ¢’ero riv-

ma anche con i mobili e dli arredi scito. Allora, un noto medioevalista amico

che si incontrano strada facendo. P L ; P
MNiw packa Sha A s dei miei genitord, il professor Andrea Vitali,

“vedere” I'argomento da trattare. mi consiglit di sfogliare il De wmbris idearum
A in cui il filosofo del Cinquecento Giordano
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Gianni Golfera (nella foto)
insegma le teeniche

per ricordare tutto nel suo
libro “Pin memoria®™
(Alessio Roberti editore).
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