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SALUTE I «segreti» di un grande mnemonista: Gianni Golfera mw

Vi regalo dieci consigli
per una memoria da Formula 1

E un professionista del ricordo. Perché insegna a stimolare I'attivita cerebrale con un metodo
tutto suo. Che in parte potete imparare anche voi: basta leggere questo articolo e non scordarlo

di Edoardo Rosati

Milano, febbraio
n casa Golfera,
dall'11 al 18 mar-
zo, si festeggia
alla grande. Gia,
pur:.:ﬁé & la «Set-
timana del Cervellos, una mani-
festazione mondiale che ogni
anno cerca di sensibilizzare le
persone sulla sana manutenzio-
ne di questo soffice computern
Del resto, che volete... Gianni
Golfera ha edificato un'esisten-
za intera sul eervello, Lui & in-
fatti «l'uomo con pilt memoria
al mondos; cosi & stato definito
dopo che un team di scienziati
dell'Universith Vita-Salute del
San Raffaele di Milano ha stu-
diato sia i suoi metodi per ricor-
dare, sia la sua «~capoccias, Una
«capocciar che da 16 anni lavo-
ra di brutto per insegnare a noi
tutti come migliorare le perfor-
mance mnemoniche. «E quindi
la qualith di vitas, tiene a sotto-
lineare guesto ventinovenne.
Golfera si schernisce se qual-
cuno gli dice: «Bella forza,
quando Madre Natura ci fa na-
scere gia dotatils. E invece, «la
mia intelligenza & sempre stata
normalissimas, assicura lui.
«Prima di dedicarmi a studiare i
metodi dei grandi mnemonisti
della storia e di formulare poi
un mio persenalissimo sistema

(che ho chiamato Gigotec, da ¥ i fh

“Gianni Golfera Technique™) : =BT FfFHﬂMﬁE'HE
confesso che non mi sono mai I EEH HE LU
particolarmente distinto per ca- . Gianni Golfera,

pacita di memorizzaziones.
Resta il fatte che oggi questo
smnemo-managers ha rasfor-
mato il talento in una professio-
NE ¢ 5¢ NE Va CON entusiasmo per
I'Ttalia a diffondere i suoi inse-
gnamenti: a studenti, bambini,
professionisti e politici (ebbene
si, ha insegnato a migliorare la
memoria anche ad aleuni depu-
tati della Camera: un benemeri- i
® corinirenagions alls pag. 50 i ¥ Maszimo Sestini).

« iy ARSOCTD
numeri ¢ frasi

A una seric
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wooutinnzions dalla pag, 79

to modo per indurli a non di-

menticare le promesse lanciate

in campagna elettorale?). Sul si-
towww.metodogolfera.com offre
un manualetto con 101 strategie
per imparare ad appiccicarsi in

testa i ricordi. E a noi di 1

Gianni gira le seguenti 10 pe

di saggezza. Con uno slogan:

«Fill memaoria per tuttils,

S Innanzitio, non trascura-
|L te Fambiente: il cervello ha
" uhisogno d'ossigeno, e -

gp |ﬂ\-'0t‘a|. durante lo studio o
inanzi al computer, provate a

tenere sum}qu'usE?a finestra o ad

arjeggiare la stanza. Vi acco
rele piacevolmente che il Imrﬁ
d'attenzione migliora.

Vaolete consolidare veloce-

2 mente Je informazioni nel-

= ula memoria? Usatele! Se,

Per esempio, ci présentanc una

Persona nuova, conviene pro-

nunciare spesso il suo nome du-

rante la conversazione. E poi
ancora la saluteremo,

1? Nel fissare il ricordo & cru-

ciale visualizzare linfor-
“mazione. Ogni concetto,

Ogni emozione, ogni pensiero
put ciod essere collegato a
un'immagine. E piil questa ri-
st_lflerhrlzi?i&rra. ma‘.:ggiomwnlc
i resterd impressa, Ci portano a
un ristorante che si chiP:mn «Al-
legrias ? Ne ricorderete per sem-
pre il nome se visualizzerete
nella vostra testa che ad aceo-
gliervi li &... Mike iorno!

& Dimenticare dove abbia-

mo ap) to il corddless,
ugli occm le chiavi di

casa... Capita spesso, Non & la
spia di una memoria che perde
colpi: siamo noi che abbiamo la
testa altrove compiendo certe
azioni. Sperimentate, allora,
guesto trucchet-
to: nel preciso
moi'lr;entlg in cui
mollate Lo
in qua]:chigﬁlean-
Za, inventatevi
all'istante, [l per
li, una scenetia
folle. Per esem-
pio: lasciate il

cellulare sul ter-
mosifone? Immaginatelo tutto
sudato che si rinfresca con un
ventaglio. Pogriate gli occhiali
sul comoding in camera da let-
to? Visualizzateli mentre si «sti-
ranos ¢ shadigliano. Sono qua-
dretti a dir poco indelebili!

o Cé lesigenza di memoriz-
“‘z! zare una lista di impegni o
".-.-..-:dE cancetti? Potete creare
ununica immagine, una sorta
di affrescoanimaro, che vada ad
abbraceiardi witti, Mettiamo che

IL SONNO? CEMENTA | NOSTRI RICORDI

I neuroni soffrono se non dormiamo come si deve

Eun punto su cui il nostro Gianni Golfera batte non poco: il
sonno & assolutamente rigenerante per il sistema nervoso. E
per consolidare le informazioni apprese. La scienza non soltan-
to cortferm ;fiemmmr, ma un recentissimo siudio defla Har-

vard Medical School di Boston, pubblicato sulla rivista Nature
Neuroscience, rincara la dose. Glf specialisti americani hanno
rilevato che la privazione di sone anche per tuna notte soltanto

ala ﬁ performarice nmemoniche nei giormi successi-
vi. Quattordici volontart hanno accettato di non dormire per
una notte; poi, il mattino seguente, si Sono SoNOPOSTE @ un test,
che & consistito nel memorizzare 150 inmagini. Due giomni do-
po, i ricercatori hanno nuovamente convecaro il a, chie-
dendo di individuare, tra oltre 250 foto, le 150 visie precedente-
mente. Durante la prova, gli scienziari sono andati a scrutare,
con la risananza magnetica, {'attiviid dell’y wipo, area del
cenello eruciale nella gesiione dei ricordi. m turti hanno
maledettamente faticato a ritrovare quelle irmagini e il lovo ip-
pocampo risultava meno ssveglios. Morale: chi dorme non pi-
plieré: pesci, ma ricordi si! er.

gli appuntamenti nella giomata =y Sempre in tema di numert:
: posta, banca, spesa 1'{ altra strategia efficace, get-

e compleanno dellamica Mara, ntonatissima dalla pubbli-

Ecco un possibile minifilm da
crearsi in testa: il nostro postino
che entra in banca con due
enormi borse della spesa e in-
crocia Marta allo sportello!
Nel memorizzare qualcosa
F di astratto, come il nume-
* 510 di un telefono o il civico
di una via, la stategia pil con-
veniente & rappresentare gual-
cosa di visivamente assai simile,
che ne scimmiotti la forma. Co-
gl, il numero 1 diventa una can-
dela, il 2 un cigno, il 3 & un tri-
dente, il 4 una sedia... Shizzami-
tevi con limmaginazione!

citd, & imprimere ritmo alla ci-
fra che si vuol ricordare, varian-
done la tonalith, Pensateci:
quanti spot, finalizzan a recla-
mizzare numeri utili, si basano
su_questo principio: 12.40,
892.892... 5i finisce per memo-
rizzarli anche se arecchiati una
sola volta. Anche qui: il cervello
& pit sollecitato se una noxione
viene emotivamente arricchita,
;:1 Linsolito & Uingrediente
. clou per costruire le nostre
\’J Simmagini mnemoniche. Che
nen devono essere banali, emo-
tivamente scialbe. Vanno invece

clabomteiall" ladleﬂa follia.
La «non logicar ogica per
ricordare! Infatti, le immagini
ad alto contenuto emotivo (po-
sitive o negative che siano) ven-
gono ricordate assai meglio di
quelle rilassanti, neutre. Chi ha
avuto la malaugurata esperien-
za di assistere a un avvenimento
drammatico, come una rapina
in banca, sa che la percezione
dell'evento viene distorta. Per
esempio, il testimone ricorderh
bene la forma ¢ il tipo di pistola
usata per la rapina, oggetio che
spaventa, menire rammenterd
poco o niente della faccia del ra-
pinatore. Tra le due informazio-
ni, il cervello etrattienes guella
emotivamente pill intensa.
¢ Dovete, per un esame o un
. discorso in pubblica, me-
W0 smorizzare i contenuti di
un testo o i punti di un discor-
s0? Sfruttate la «iecnica del
viaggios! Immaginate un per-
corso che conoscete a menadi-
to, come quello che ogni giormo
vi porta al lavoro. Selezionate e
visualizzate i luoghi cruciali
che incrociate: la stagione, il
bar, I'edicola, la rotatoria... A
questo punto, se il testo in que-
stione prevede 5 argomenti in
precisa successione, non dovre-
te far altro che associare men-
talmente gli avgomenti agli am-
bienti scelti, creando scene biz-
zarre e diver-
tenti, Mettia-
mo: il terzo
punto del no-
stro discorso
riguarda 1'l-
va? Be', diffi-
cile scordare
la Zanicchiin
veste di edi-
colante! Cosi,
er ripetere
a sleziones, basterd attraversa-
re cal pensiero guesti diversi
luoghi e raccoglicre le informa-
zioni abilmente seminate pri-
ma. Il metodo funziona e ha ra-
dici nobili: Cicerone lo sfruttava
per le proprie arringhe. E che
sia un'antica e nobile disciplina
rimasta viva nel nostro parlare
uctidiano lo testimonia una
rase, che pronunciamo s
quando ci accingi a elenca-
re i punti di un m win pri-
mo luogos. Fra infatt da i che
gli antichi mnemonisti comin-
ciavana il loro rso nelledi-
ficio mentale dei ricordi.
' fi"-iyl Per ﬁnirﬁdquardn -:l o
" | cingete ad apprendere
! \LP.— sun Eam. non EEIT&ETE\-’H
Concentratevi unicamente su
quella specifica informazione,
con la precisa ia di memo-
rizzarla. A proposito: ma il pun-
to numero 1. ve lo reordate?
Edoardo Rosati




