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Capitulo 1

Introducao

“Lembrar é facil para quem tem memoria. Esquecer é dificil para quem tem coragdo.”

William Shakespeare



Mitos

Antes de iniciar a explanacao sobre meus sistemas de memoria, quero esclarecer algumas
davidas e mitos pertinentes a memorizacao.

Mito 1 — Memoria ¢ uma coisa unica

Utilizamos o termo memoria para nos referir a qualquer tipo de lembranga: uma sequéncia
numérica, eventos futuros, dados estatisticos, a data de aniversario de seu casamento, um filme ou até
mesmo a formula de Bhaskara. No entanto, para o ceérebro, cada uma dessas lembrangas ¢ algo
completamente diferente. Ou seja, vocé pode ter uma excelente memoria para cartas de baralho, mas
1sso nao ¢ garantia de que se lembrard de levar para casa algo que seu conjuge lhe pediu horas antes.
Vocé pode ser um excelente professor de matematica, conhecedor de muitas formulas e teoremas
matematicos, mas nada garante que seja capaz de se lembrar da data de aniversario de seu
casamento. Assim, voc€ precisara utilizar uma técnica completamente diferente para cada tipo de
informacdo a ser memorizada, motivo pelo qual este livro ¢ dividido em capitulos, cada um dedicado
a uma técnica diferente.

Mito 2 — Técnicas mnemonicas sempre serao a solucao

Muitas pessoas criam a expectativa de que técnicas de memoria sempre serdo a solucao
para a dificuldade em memorizar adequadamente. Na verdade, esse ¢ um pensamento equivocado.
Conforme vocé vai aprender em nosso curso, muitos dos problemas de memoria ndo se solucionam
com técnicas mmemonicas. Por exemplo, se vocé tem problemas para estudar para provas ou
concursos, talvez seu problema se resuma a um sistema ineficiente de revisdes ou ao fato de vocé nao
saber fazer anotacdes ou resumos. A boa noticia ¢ que este livro d4 as solugdes para todos esses
problemas.

Mito 3 — Prefiro entender a memorizar



Frequentemente, escuto algum comentario como este: “Técnicas de memoria? Bobagem!
Prefiro entender”. Técnicas de memoria, de fato, ndo facilitam a compreensao; no entanto, nao € para
isso que elas servem. Técnicas mnemodnicas devem ser utilizadas para a memorizacdo de dados
desconexos e arbitrarios. Suponha que vocé estd estudando remédios constitucionais (artigo 5° da
Constituicao). Ao se deparar com Mandado de Seguranca, vocé descobre que o prazo para sua
impetracdo ¢ de 120 dias da acdo ou da omissdo causadora do dano, contados da ciéncia do ato
impugnado pelo interessado. Ora, porque 120 dias? Esse prazo ¢ um dado arbitrario; podia ser de
90, 100, 110 ou até mesmo de 150 dias. Nao € possivel compreender o motivo pelo qual esse prazo €
de 120 dias e, nesse caso, o unico recurso ¢ a memorizacao desse dado. Para isso, vocé tem duas
opcoes:

e Utilizar de forga bruta, isto €, repetir, repetir, repetir, de maneira mecanica e cansativa.
e Utilizar alguma técnica de memorizagao.

Particularmente, prefiro a segunda opg¢ao.

Mito 4 — Técnicas de memoria tornam as coisas faceis

Ao me assistirem na TV realizando alguma proeza que envolva minha memoria
excepcional, ¢ comum as pessoas pensarem que existe algum truque por trds disso. Se houvesse,
bastaria a qualquer pessoa aprender esse truque para que todos seus problemas de memoria se
resolvessem.

Concordo que existem diversas estratégias e técnicas capazes de tornar excepcional a
memoria de alguém; no entanto, uma supermemoria € uma habilidade aprendida e, como tal, requer
treino e certo esforco. Desse modo, ndo ha uma maneira facil de obté-la.

Entenda: técnicas de memoria ndo tornardao a memoriza¢ao mais facil. Ao contrario, na
maioria das vezes essas técnicas irdo requerer muito esfor¢o e dedicacdo. Em contrapartida, elas
tornarao a memoriza¢ao mais eficaz.

Mito S — Algumas pessoas estao fadadas a ter péssima memoria

Se vocé leu com atengao o Mito 1, j& sabe que “memoria fraca” € mito. Se o que chamamos
de memoéria ¢ algo constituido de diversos processos diferentes, ndo faz sentido pensar em memoria
fraca.

Ao pensarmos em cada dominio da memoéria — memorizacdo de numeros, de rostos, de



fatos, de eventos futuros... —, € Obvio que constatamos a existéncia de pessoas mais inclinadas a
memorizacdo de um tipo de informacao do que de outro; no entanto, com a utilizagdo das técnicas
mnemonicas, todos podem melhorar a memoria para todos os tipos de informagdo, de modo que a
sina da péssima memoria também ¢ mito.

Por outro lado, uma pessoa com boa memoria natural para nimeros, por exemplo, capaz de
memorizar até¢ 12 digitos, estd longe de ter a vitdria garantida em uma prova de memorizacao, seja
um evento mundial, em que se tem de memorizar centenas de digitos, seja uma prova de faculdade.

Mito 6 — Algumas pessoas possuem memoria fotografica

Esse, certamente, ¢ um tema polémico, pelo menos entre os leigos, uma vez que a
comunidade cientifica ja estabeleceu um consenso quanto ao tema. Ao contrario do que se imagina, a
memoria fotografica ¢ um mito.

Suponha que vocé me apresente uma figura com diversos detalhes. Se tiver tempo, posso
utilizar algum sistema para codificar cada detalhe em minha memoria, passando com louvor em
qualquer sabatina que envolva essa figura. No entanto, se ndo tiver tempo suficiente para aplicar
algum sistema de memoria, eu jamais conseguiria identificar mentalmente os por menores da figura.

Em um artigo cientifico sobre campedes de memoria, descobriu-se que estes, a0 memorizar
sequéncias de flocos de neve, obtinham a mesma pontuagdo que os leigos. O motivo? Tratava-se de
um tipo de informacgao para a qual os campedes nao possuiam qualquer sistema de memorizagao.

Mito 7 — Suplementos naturais para a memoria nao tém
contraindicacio

Em minha adolescéncia, nos anos 1990, a banda chamada Planet Hemp, liderada pelo
rapper Marcelo D2, fazia diversas cangdes que defendiam a descriminalizacdo e a liberagdo da
maconha, e uma delas, chamada “Legalize j4”, tinha o seguinte refrdo: “Legalize ja, legalize
ja,/porque uma erva natural ndo pode te prejudicar”. Hoje, ha diversos argumentos a favor da
descriminalizacdo da maconha, mas ndo o divulgado pela banda, por ser extremamente falacioso.
Basta dizer que produtos 100% naturais como estricnina, ricina, tetratoxina, oleandrina e aneriantina,
por exemplo, sdo venenos!

O fato de ser natural ndo significa que ndo seja prejudicial. Frequentemente, vejo alguém
dizer que estd tomando Ginko Biloba, Ginseng, Guarana em p6 ou qualquer outro remédio natural
para a memoria. Infelizmente, ainda faltam estudos que comprovem a eficacia desses remédios. Além
disso, o fato de serem naturais ndo os torna isentos de contraindicagdes, pois, de qualquer forma, sao
compostos quimicos. Consulte o seu médico antes de tomar qualquer uma dessas substancias.



Mito 8 — Neuronios nao se regeneram na idade adulta

Por muito tempo, acreditou-se que neur6nios ndo se regeneravam na fase adulta. Ou seja,
quando essas células morriam, ndo eram repostas. No entanto, ha alguns anos, cientistas descobriram
que até mesmo os adultos podem produzir novos neurdnios, € que muitos deles nascem na regiao do
hipocampo (regido do cérebro responsavel pela consolidagdo das lembrangas). Obviamente, essa
regeneracao celular ¢ extremamente limitada, mas ja ¢ uma esperanga de solu¢do para doengas
degenerativas no futuro.

Mito 9 — Uma memoria treinada jamais se esquece

Algumas pessoas pensam que, apos treinar a memoria, nunca mais se esquecerdo de nada.
Na verdade, ao treinar a memoria vocé serd capaz de lembrar-se das coisas que quiser se lembrar.
Desse modo, se, ao deparar com uma informagdo, voc€ nio utilizar alguns dos sistemas de
memorizagao apresentados neste livro, vocé esquecera dela normalmente.

Principios basicos

Existem alguns principios bésicos por trds de praticamente todas as tarefas que envolvema
memorizacao. Entendo que vocé esteja ansioso para conhecer meus sistemas de memorizagdo, mas os
principios descritos a seguir podem ser aplicados para ajuda-lo a se lembrar de praticamente
qualquer coisa, independente da técnica utilizada. Os sistemas mnemoOnicos, a serem descritos
posteriormente, também utilizam esses mesmos principios.

Monitorando a memoria

O monitoramento da memoéria ¢ um habito que esta por tras de todas as estratégias
mnemonicas. Se vocé ndo monitorar sua memoria, como reconhecera a necessidade da aplicacao de
alguma estratégia mnemoénica? Criangas ndo costumam monitorar a memoria; apesar de terem
bastante confianga em sua habilidade em lembrar-se das coisas, elas ndo costumam reconhecer a
necessidade do uso de estratégias mnemonicas. O raciocinio delas ¢ mais ou menos este: “se me
lembro agora, por que ndo me lembraria depois?”’. Com o passar do tempo, as criangas percebem que
a memoria pode falhar e aprendem a lidar com isso. O monitoramento da memoria ¢ um habito
instintivo. Quantas vezes voce ja ndo se viu criando musicas ou historias mirabolantes para poder se



lembrar de uma formula de matematica ou de um evento histérico importante?

“Isso nao faz sentido”

Um dos fatores determinantes para a aprendizagem ¢ o quanto a informacao a ser adquirida
faz sentido para o aluno. Quanto mais sentido fizer, mais facil sera sua aquisicdo. Uma alternativa
para a aprendizagem baseada em principios e significados seria a “decoreba”, técnica em que o
aluno simplesmente repete de maneira mecanica a informagao a ser lembrada, sem qualquer esforco
para torna-la mais inteligivel, ou seja, para aprendé-la.

Lembre-se: técnicas de memorizagdo devem ser utilizadas principal-mente para a
memoriza¢ao de dados arbitrarios e desconexos. Caso seja possivel compreender os principios por
tras de uma informacao, ¢ importante que se faca isso antes de lancar mao de qualquer técnica de
memoria.

Palavras sdo mais facilmente memorizaveis do que silabas aleatérias. Analogamente,
palavras concretas sdo mais facilmente memorizaveis do que palavras abstratas. Por conseguinte,
palavras de alguma forma tipificadas em categorias sdo memorizadas mais facilmente do que
palavras aleatdrias e, por fim, frases com sentido serdo memorizadas com mais facilidade do que
palavras, ainda que previamente categorizadas.

Suponha que vocé deseje memorizar a quantidade de membros do Supremo Tribunal
Federal (STF), que ¢ 11. Vocé pode utilizar as iniciais que formam a sigla STF e criar o seguinte
macete:

Somos um Time de Futebol

Bem, ndo existe nenhuma relagdo entre o STF e futebol, mas o macete d4 algum tipo de
significado ao nimero de membros e isso facilita a memorizacao: um time de futebol possui 11
jogadores; logo, vocé se lembra de que a quantidade de membros do STF ¢ 11.

Acronimos

Acronimo ¢ a palavra formada com as letras ou silabas iniciais de uma sequéncia de
palavras, pronunciada sem soletragdo. Suponha que vocé esteja estudando para concursos e precise
memorizar os fundamentos da Republica Federativa do Brasil.

Art. 1°. A Republica Federativa do Brasil, formada
pela unido indissoltivel dos Estados e Municipios e do
Distrito Federal, constitui-seem Estado Democratico de
Direito e tem como fundamentos:



I — a soberania;

I — a cidadania;

III — a dignidade da pessoa humana;

IV — os valores sociais do trabalho e da livre iniciativa;
V — o pluralismo politico.

Para memorizar esses fundamentos, vocé€ pode criar um acrénimo com as iniciais de cada
um deles: SOCIDIVAPLU:

SO-berania

Cl-dadania

DI-gnidade da pessoa humana

VA-lores sociais do trabalho e da livre iniciativa
PLU-ralismo politico

Ao memorizar esse acronimo, a evocac¢ao dos fundamentos se torna bem mais facil.

Familiaridade

Em geral, quanto mais familiar um assunto for para vocé€, mais facil serd sua memorizagao
e compreensdo. Por exemplo, suponha que vocé estd assistindo ao programa Ana Maria Braga e ela
apresenta uma receita especial de musse de maracuja. Caso seja um aficcionado por gastronomia,
vocé conseguira memorizar facilmente a receita, sem ter de anotd-la. Em contrapartida, se cozinhar
ndo for o seu forte, vocé tera de anotar a receita caso queira fazé-la depois.

Rimas

Rima ¢ o nome dado a semelhangca entre sons de duas ou mais palavras; em paises de
lingua inglesa, seu uso € muito comum para facilitar o aprendizado. Veja uma rima utilizada nos
Estados Unidos para a memorizagdo do nimero de dias de cada més do ano:

Thirty days hath September,
April, June, and November;
All the rest have thirty-one,



Save February, with twenty-eight days clear,
And twenty-nine each leap year.

Esse ¢ apenas um exemplo de como as rimas podem ser utilizadas para a memorizagdo de
dados desconexos e ininteligiveis. Ao criar uma rima, vocé dara a esse material um maior sentido e,
consequentemente, a memorizagdo se tornara mais facil. Além disso, pesquisas indicam que palavras
que rimam sdo excelentes gatilhos de memoria para a evocagao precisa de alguma palavra esquecida.

Imagine que vocé queira se lembrar da palavra “dromedario” e alguém lhe apresente uma
lista com as seguintes palavras:

Abecedario.
Calendario.
Salario.
Ferroviario.
Horario.
Protozoario.

Ainda que tais palavras ndao possuam qualquer relacdo semantica com “dromedario”, sao
grandes as chances de vocé se lembrar da palavra que esquecera.

Parodias

Parddia € a criagdo de uma nova letra para uma musica ja existente. Alguns professores
utilizam esse recurso para ensinar aos seus alunos conteidos com muitos dados desconexos a serem
memorizados.

As parddias funcionam bem no processo de aprendizagem, pois permitem que ocorra uma
associacdo entre o assunto a ser memorizado e a musica, cuja melodia ja € previamente conhecida.

Caso vocé seja “concurseiro”, visite o site wwwmapasdodireito.com.br ¢ baixe
gratuitamente diversas parddias juridicas.

Padroes

Se vocé conseguir identificar algum padrdo ou regra que envolva o material a ser
aprendido, certamente conseguira memoriza-lo mais rapidamente. Por exemplo, suponha que vocé
deseje memorizar o seguinte nimero de telefone:


http://www.mapasdodireito.com.br

55544651

Nesse caso, vocé pode pensar nos seguintes padroes:

e O nimero em questao possui um grupo de trés nimeros iguais (5) e dois numeros iguais (4).

e O primeiro grupo de numeros iguais possui trés elementos e o segundo, dois, sendo que esses
grupos sao constituidos de nimeros consecutivos em ordem inversa.

e O proximo nimero a ser memorizado — 65 — pode ser a idade de algum conhecido, como seu pai
ou seu avo.

e (Caso ndo conhega ninguém com 65 anos, procure lembrar-se de que o nimero 6 ¢ imediatamente

superior a 5, 0 nimero que inicia a série.

O 1 pode ser lembrado como o resultado da seguinte operacao: 6 — 5 = 1.

Esses sdo alguns exemplos dos diversos padrdes que envolvem os nimeros apresentados.
Como voceé pode ver, reconhecer os padroes torna a tarefa de memorizagao bem mais facil.
Agora, suponha que vocé deseje memorizar a seguinte sequéncia numérica:

11235813213455

Como vocé ainda ndo foi apresentado aos meus sistemas de memorizacao, certamente a
tarefa nao serd das mais ficeis. Mas vou lhe apresentar a mesma sequéncia de outra forma; talvez
facilite:

1-1-2-3-5-8-13-21-34-55

Conseguiu identificar o padrao?

Na verdade, trata-se de uma sequéncia numerica que se inicia por dois nimeros 1 e, em
seguida, cada nimero serd a soma dos dois anteriores. Entdo, o terceiro nimero ¢ 2, e foi obtido pela
soma dos dois primeiros numeros da sequéncia; o quarto ¢ 3, obtido pela soma do segundo e do
terceiro niumeros da sequéncia, e assim por diante. Ter conhecimento desse padrdo nos permite
compor todos os nimeros da sequéncia, € a memorizacao se torna bem mais facil.

O uso de padrdes ndo se limita a memorizagdo de digitos. Enxadristas experientes, por
reconhecerem diversos padrdes de jogadas, conseguem jogar at€¢ mesmo sem olhar para as pegas.



Organizacao

Que utilidade teria um dicionario em que as palavras estivessem arranjadas
aleatoriamente, em vez de alfabeticamente ordenadas?

A razdo pela qual conseguimos encontrar facilmente palavras no dicionario € porque la
elas estao dispostas de acordo com uma ordem conhecida.

Nossa memoria funciona da mesma maneira, e para exemplificar melhor esse
funcionamento, realizaremos um teste rapido de memorizacao. Para isso, preciso que vocé disponha
de um crondémetro e marque-o em contagem regressiva de um minuto, enquanto realiza a tarefa a

seguir.

Relacione todos os Estados brasileiros:

Por favor, ndo continue a leitura sem concluir esse teste. Ainda que os Estados brasileiros
ndo tenham qualquer relagdo com nosso treinamento de memoria, ¢ importante que vocé faca o
exercicio.

Ao contrario do que imaginou, esse teste de memoria ndo avaliara o nimero de respostas
corretas, mas, sim, a maneira como vocé relacionou cada Estado. E pouco provavel que os tenha
relacionado de maneira aleatoria; possivelmente, tenha se valido de algum critério geografico para
fazé-lo. Observe suas respostas: provavelmente, vocé agrupou os estados de acordo com a regido em
que se encontram. Também ¢ possivel que tenha iniciado sua lista pelos estados para os quais ja
viajou, ou, ainda, numa possibilidade mais remota, que os tenha relacionado em ordem alfabética.

Vamos a outro exercicio.



Relacione algumas palavras iniciadas pela letra N:

Certamente, vocé utilizou algum critério para relacionar essas palavras, € o mais provavel
¢ que as tenha escolhido pela ordem alfabética, comegando pelas iniciadas por NA, indo, em
seguida, para as iniciadas em NE, depois em NI e assim por diante. Outra possibilidade ¢ que vocé
tenha iniciado a lista pelos nomes das pessoas proximas a vocé iniciadas pela letra N. Caso o nome
de alguém da sua familia ou de um grande amigo comece por N, sdo grandes as chances de que ele
tenha sido escolhido.

Vamos a um ultimo teste.

Relacione alguns nomes de frutas.

Com certeza, esse foi o teste mais facil. Como as frutas compartilham uma mesma
categoria, sua evocagao ¢ bem mais natural que a dos Estados brasileiros ou até mesmo das palavras
iniciadas com N.

Como vocé pode constatar, nossa memoria requer algum tipo de organizacdo para
conseguir uma evocacao precisa. Se a informacgdo que vocé precisa memorizar estiver uma completa
bagunca, vocé dificilmente conseguira reté-la.

Fenomeno da recéncia e da primazia

Ao memorizar uma lista de palavras, a ordem em que elas se encontram pode afetar a
eficacia no processo de memorizacdo. Por exemplo, suponha que lhe seja apresentada uma lista de
palavras. As palavras no inicio e as do final dessa lista serdo mais facilmente memorizaveis do que
as palavras do meio.

O fendmeno da recéncia e da primazia ¢ afetado pela quantidade de tempo disponivel entre
a memorizacao € a evocagao. Se a evocagao ocorrer logo apds a memorizacao, ¢ mais provavel que
os ultimos itens da lista sejam mais facilmente lembrados que os primeiros. No entanto, se existir
uma pausa entre a memorizagao € a evocagao, ¢ mais provavel que os primeiros itens sejam mais
facilmente lembrados. Independentemente do tempo entre a memorizacao € evocacao, 0S primeiros €
ultimos itens da lista serdo sempre lembrados mais facilmente que os que estiverem no meio.



Existem algumas maneiras de se valer do efeito da primazia e da recéncia para facilitar a
memorizacdo. Se a informacdo a ser memorizada nao possuir uma ordem predeterminada para sua
aprendizagem, vocé€ pode rearranja-la, de modo que os assuntos mais complexos fiquem para o final
da sessao de estudos. Caso contrario, podera simplesmente dedicar mais atengdo e tempo ao estudo
dos assuntos encontrados no meio da sessao.

Principio da associacao

Qualquer lembranga, para ser evocada, precisa de um gatilho, de algo que lhe permita
surgir em sua mente. Suponha que vocé esta no shopping e escuta uma musica que o faz lembrar-se de
sua namorada: a musica foi o gatilho para a lembranga. O principio da associacdo permite que
criemos, ainda que artificialmente, um gatilho de memoria envolvendo o que desejamos memorizar.

Vocé ¢ capaz de desenhar a Itdlia? E a Bolivia? E a Venezuela? Ainda que a Bolivia e a
Venezuela estejam mais proximas do Brasil, vocé, provavelmente, achard mais facil desenhar a Italia.
O motivo? Vocé sabe que a Italia tem o formato de uma bota. Nesse caso, a bota € o gatilho para a
lembranca do formato da Italia.

Esse exemplo ilustra muito bem o uso da associacdo. Associar € criar algum vinculo entre
aquilo que vocé deseja memorizar € o que vocé ja sabe, criando um novo gatilho que, anteriormente,
ndo existia.

Ao utilizar meus sistemas de memoria, vocé aprendera a criar associagdes inusitadas,
envolvendo a informagado que deseja memorizar. Fique ligado!

Pensar em assuntos correlatos

Pensar assuntos correlatos ¢ uma técnica em que a associagao pode ajuda-lo a lembrar-se
de informag¢des que vocé tem certeza de que estdo armazenadas, mas ndo consegue acessar de
maneira precisa. Essa técnica consiste em pensar sobre tudo aquilo que possa estar relacionado a
informagao perdida, incluindo o contexto em que ela foi memorizada.

Trata-se de uma das Unicas técnicas que podem ser aplicadas no processo de evocagao, em
vez do de memorizagao.

Imagine que vocé perdeu a chave do seu carro. Pensar na maior quantidade possivel de
informacdes relacionadas a chave pode conseguir evocar com precisdo sua localizagcdao. Nesse caso,
vocé€ pode imaginar a chave em sua mente, lembrando-se de seu peso, de sua temperatura ¢ até
mesmo de seu gosto. Voc€ também pode se lembrar dos diversos contextos em que utilizou a chave
do carro pela ultima vez, e todas essas informagdes podem disparar a lembranga sobre sua
localizacao.

Agora, imagine que vocé quer se lembrar do nome de algum colega de trabalho. Procurar
visualizar o rosto desse colega, o ambiente em que ele trabalha, os nomes dos colegas que trabalham



com ele ou at¢ mesmo sua voz pode também disparar a lembranca do nome que insiste em
permanecer na ponta da lingua.

A técnica de pensar em assuntos correlatos costuma ser utilizada durante depoimentos de
testemunhas criminais. Ao serem orientadas a imaginar a cena do crime, elas, muitas vezes,
conseguem resgatar lembrangas que, antes, estavam perdidas em sua memoria.

Visualizacao

Quantas portas ha em sua casa? Para responder a essa pergunta, vocé, provavelmente,
procurard visualizar sua casa mentalmente e, em seguida, contara o nimero de portas. Agora, me
diga: que roupa vocé usou na festa de casamento de seu amigo? Mais uma vez, vocé utilizard o
recurso de visualizagao para procurar responder corretamente.

Em geral, imagens sdo mais facilmente memorizdveis que palavras ou sons porque
costumam ser mais facilmente visualizdveis que estes. Além disso, qualquer imagem ja possui
automaticamente dois codigos de memoria:

e A imagem propriamente dita.
e O nome da imagem.

Assim, uma boa estratégia de memoria € buscar visualizar a informagao durante o processo
de visualizagdo. Por exemplo, se vocé deseja memorizar a palavra CEREBRO, nio visualize as
letras que formam a palavra, mas procure visualizar um cérebro com todos seus componentes.

Ao longo deste livro, vocé aprendera sobre o uso de diversas técnicas, e muitas delas se
valem do recurso da visualizagao.

A seguir, conhe¢ca algumas dicas para tornar o processo de visualizacdo bem mais
poderoso.




1. Localizacao

Nunca crie imagens soltas, mas situe-as em locais que vocé conheca bem. Se for para
imaginar um coelho, por exemplo, imagine-o no seu quarto, na sua universidade ou at¢é mesmo no
jardim da sua casa, mas nunca solto em um espago vazio.

2. Sinestesia

Sinestesia refere-se a mistura de sentidos. Todas pessoas dotadas de supermemoria ou que
trabalham fazendo apresentacdes mnemonicas desenvolvem uma grande sensibilidade para todos os
sentidos, misturando-os para conseguir evocar com seguranga os fatos memorizados. Para conseguir
uma supermemoria € necessario que vocé treine regularmente os seguintes sentidos:

visao

audicao

olfato

paladar

tato

visdo espacial




3. Movimento
Em qualquer associacdo mental, a fixagdo ¢ maior se imaginarmos movimentos amplos e
répidos.

4. Simbolismo

Substitua palavras abstratas ou termos técnicos por outras, que sejam faceis de imaginar.
Assim, se lhe for pedido para memorizar a palavra paz, melhor imaginar uma pomba. Caso queira
memorizar a palavra violéncia, imagine um revolver ou algo associado a violéncia.

5. Sensualidade
Todos nds temos uma excelente memoria nessa area; ndo se sinta constrangido em utiliza-
la.




6. Humor
Imagens divertidas sdo mais facilmente retidas na memoria. Divirta-se com suas imagens
mentais.
.'ﬁ
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7. Desproporc¢ao e exagero

Imagens fora de proporcao ou ildgicas fixam mais facilmente em nossa memoria. Por
exemplo, se vocé€ for imaginar um elefante e uma barata, pense em uma barata enorme € em um
elefante minusculo.

8. Cores
Sempre que possivel, torne suas imagens mais coloridas, para facilitar sua retencao.

Contexto

Em geral, ao lidarmos com técnicas de aprendizagem acelerada, existe uma preocupacao
com dois fatores basicos: o qué se aprende e como se aprende. Nesse momento, trataremos de um
terceiro fator, pouquissimo abordado: o contexto da aprendizagem. O contexto de aprendizagem
refere-se as contingéncias e condigdes psicoldgicas em que a aprendizagem e a evocagao acontecem.
Segundo pesquisas, existe uma forte relacdo entre o contexto de aprendizagem (aquisicdo da
informacdo) e o da evocagdo do mesmo material. Um estudo identificou que informacdes aprendidas
dentro d’agua, em traje de mergulho, eram evocadas mais facilmente dentro do mar e com o mesmo
tipo de traje do que fora d’agua e com outra indumentaria. Assim, de acordo com a lei do efeito do
contexto, aquilo que ¢ aprendido em determinado contexto serd evocado mais precisamente em um
contexto similar do que em um completamente diferente. De alguma forma, durante a aprendizagem, o



contexto gera gatilhos de acesso a informagao aprendida.

Imagino que ninguém tenha interesse em aprender alguma coisa no fun-do d’agua, em traje
de banho; no entanto, essa pesquisa traz uma importante implicagcdo para a criacdo de uma rotina de
estudos: estudantes se lembram mais facilmente quando testados no mesmo ambiente em que
estudaram.

Com o objetivo de identificar o poder do contexto na aprendizagem, foi feita uma pesquisa
diferente, na qual os estudantes foram divididos em dois grupos. O primeiro grupo memorizou
diversas listas de palavras, cada uma em uma sala diferente, e o segundo estudou as mesmas listas de
palavras, mas todas na mesma sala. Quando os dois grupos foram testados em uma sala diferente, o
primeiro obteve um resultado mais satisfatorio, e a hipotese criada para explicar esse fenomeno foi
que, apos estudar em varias salas diferentes, esse grupo criou uma variedade maior de gatilhos
contextuais, promovendo uma maior flexibilidade durante a evocagdo. Assim, ao estudar em diversos
contextos diferentes, esses estudantes se tornaram menos dependentes do contexto de aprendizagem.

Como vocé pode usar os efeitos do contexto em suas sessOes de estudo? Veja as
possibilidades relacionadas a seguir:

e Pratique no mesmo ambiente em que vocé serd testado. Dessa maneira, durante o teste, vocé tera
a sua disposicdo os mesmos gatilhos criados durante a sessao de aprendizagem. Por exemplo, €
recomendado que estudantes tenham algumas sessdes de estudo no mesmo ambiente em que
ocorrera a prova. Essas recomendagdes também sdo validas em outros contextos de
aprendizagem. Imagine que vocé precise fazer uma apresentagdo publica (uma peca de teatro,
declamacdo de poesias, discurso...); nesse caso, ao ensaiar no mesmo local em que sera
realizada a apresentacdo, o processo de evocacao serd otimizado.

e Se ndo puder usar a primeira estratégia, procure praticar em um ambiente o mais semelhante
possivel aquele em que sera feita a prova. Por exemplo, se for ensaiar uma aula expositiva, ¢
melhor fazé-lo em uma sala de aula parecida com a que vocé ministrard a aula, a fim de gerar
gatilhos contextuais similares aos que estardo presentes durante a aula propriamente dita.

e Use o efeito do contexto durante sua prova. Se vocé tiver algum lapso de memoria em
determinada questdo, feche os olhos e imagine que estd no mesmo ambiente em que estudou a
informacdo que estd buscando. Assim, as chances de surgir algum gatilho que resolva seu
problema sdo maiores.

e Quando as condigdes do ambiente da prova forem desconhecidas, procure se imunizar em
relacdo a mudangas contextuais, praticando em varios contextos diferentes; assim, sua
dependéncia em relacdo ao ambiente sera bem menor.

Conclusoes

Agora, vocé€ ja sabe como sua memoria funciona. Desse modo, ainda que nao utilize
nenhuma técnica especifica, vocé ja saberd algumas estratégias para torna-la bem mais eficaz. A
seguir, voc€ aprendera diversas técnicas especificas, mas ndo se esqueca de aplicar os principios
contidos neste capitulo durante a utilizacao de cada uma delas.



Capitulo 2

Os sete pecados da memoria

“Esquecer ¢ uma necessidade. A vida é uma lousa, em que o destino, para escrever um
novo caso, precisa apagar o caso escrito.”

Machado de Assis



Ao contrdrio do que se imagina, a memoria ¢ extremamente fragil. Ainda que sejamos
capazes de memorizar milhares de fatos, numeros de telefone ou at¢ mesmo cartas de baralho, a
memoria, por vezes, trai nossa confianca. Uma vez, um paciente com cerca de 50 anos me abordou
dizendo que estava extremamente preocupado com sua memoria. “Estou muito preocupado com
minha memoria; frequentemente esque¢o onde coloquei minhas chaves, minha carteira e até mesmo
meus remedios”, ele disse. Apesar dessa queixa, tal pessoa tinha aparéncia saudavel e articulava-se
muito bem oralmente, o que me levou a pensar que ndo parecia ser um candidato a sé€rios problemas
de memoria. De qualquer forma, submeti-o a uma bateria de testes e acabamos por descobrir seu
problema: desorganizagao. Bastou que ele criasse alguns bons habitos para que seus problemas de
memoria desaparecessem.

Em outra ocasido, uma jovem paciente relatou: “Um dia desses, ap0Os realizar compras no
supermercado, senti falta da minha carteira. Pensei que tinha sido roubada, e antes mesmo de
desempacotar as compras fui a um posto policial fazer um boletim de ocorréncia. Quase duas horas
depois, cheguei em casa. Ao desempacotar as compras, encontrei minha carteira dentro de uma das
sacolas de plastico”. Apesar do transtorno, essa situagao ¢ exemplo de que distragcdao e lapsos de
memoria sdo parte da condicdo humana e comuns a todas as idades; até mesmo criancas estdo
sujeitas a eles. Em meus workshops, costumo dizer que o esquecimento muda de nome com o passar
do tempo. Por exemplo, quando um adolescente deveria pagar uma conta para seu pai € acaba se
esquecendo, o esquecimento pode se chamar “irresponsabilidade”, “excesso de dever de casa”,
“namorada” ou ‘“vestibular”. Se o esquecimento for atribuido a um adulto, com seus 30 anos, ele
pode se chamar “estresse”, “filhos™, “trabalho”... J4 se o adulto tiver mais de 50 anos, o
esquecimento passa a chamar-se “velhice”.

Veja bem, ndo estou dizendo que nossa memoria ndo piore com o passar do tempo. No
entanto, a maior parte das criticas de adultos e idosos em relacao a propria memoria sao decorrentes
maus habitos e nada tém a ver com idade.

Em seu livro Os sete pecados da memoria, Daniel Schacter, professor de psicologia na
Universidade de Harvard, analisa os tipos de lapsos de memodria mais comuns € denomina-os de
“pecados” da memoria. Tais “pecados” afetam todos nds e ndo apenas pacientes com graves
limitacOes de memoria. Sao eles:

e Transitoriedade: referente ao enfraquecimento da memoria com o passar do tempo.

e Distracao: quando ocorre desatencao durante a memorizagao.

e Bloqueio: situagdo em que memorias indesejadas bloqueiam a informacao a ser evocada.

e Atribuicdo equivocada: quando ocorre uma mistura entre o evento a ser evocado € outros
eventos, reais ou nao.

e Viés pessoal: situagdo em que editamos nossas memorias de acordo com nossas experiéncias €
valores pessoais.

e Sugestionabilidade: referente a memorias falsas implantadas em nossas mentes, decorrentes de
perguntas, sugestdes ou comentarios durante interrogatorios.

e Persisténcia: quando nao conseguimos nos livrar das memorias indesejaveis.



Os pecados da transitoriedade, do bloqueio e da atribui¢ao equivocada sao denominados
pecados de omissdo, ou seja, nos falhamos ao tentar evocar algum fato, dado ou evento. Em
contrapartida, os outros quatro pecados sdo de comissdo, isto €, alguma forma da lembranga esta
presente, mas de forma incorreta ou € indesejavel.

A seguir, aprenda um pouco mais sobre cada um dos pecados da memoria.

Pecado da transitoriedade

e Vocé era o melhor aluno da sua classe em matematica; no entanto, passados trinta anos, voc€ nao
¢ capaz de resolver uma simples equagdo de segundo grau.

e Vocé leu o jornal hoje pela manha, mas ndo ¢ capaz de se lembrar das manchetes.

e Vocé participou de um congresso ha trés meses e, apesar de ter achado incrivel e adorado todas
as palestras, hoje vocé ndo € capaz de se lembrar do nome de nenhum dos palestrantes.

e Na semana passada vocé teve uma aula sensacional no cursinho, mas hoje ndo consegue se
lembrar de nada dessa aula.

Estes sao exemplos da transitoriedade, da tendéncia que nossa memoria tem de enfraquecer
ao longo do tempo.

Memorias que vocé evoca com frequéncia podem permanecer razoavelmente vividas por
decadas. Por outro lado, algumas lembrangas desaparecem rapidamente. O momento em que estamos
mais propensos ao esquecimento ¢ logo apos a aquisicao da informag¢do. Essa transitoriedade da
memoria foi descrita pela primeira vez pelo psicdlogo Hermann Ebbinghaus. Em seus experimentos,
Ebbinghaus criou varias listas de silabas sem sentido e observou o tempo necessario para armazena-
las. Baseando-se nesse estudo, foi criada a famosa curva de Ebbinghaus, também conhecida como
curva do esquecimento.

A curva do esquecimento

A curva do esquecimento descreve o quanto somos capazes de reter informagdes recéms-
adquiridas. A seguir, descrevemos o funcionamento dessa curva, baseando-nos em informagdes
adquiridas apos uma palestra de uma hora de duragio.
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No primeiro dia, no inicio da palestra, o estudante sabe algo préximo de 0% do assunto
ensinado, justificando o motivo pelo qual a curva se inicia no ponto 0. Desse modo, ao final da
palestra, ele sabera 100% do assunto ensinado, ou, a0 menos, sabera o maximo que tem condi¢des de
aprender, dado o conhecimento prévio sobre o assunto. Assim, apos a palestra, a curva chega em seu
ponto maximo.

No segundo dia, se o estudante ndo tiver feito qualquer revisdao do assunto (ler, pensar
sobre ele, discutir sobre os topicos aprendidos), provavelmente tera se esquecido de 50% a 80% do
que foi aprendido. Observe o grafico e perceba que o estudante se esquece mais nas primeiras 24
horas apos a aquisicdo do conhecimento do que ao longo de trinta dias, € que, ao final de trinta dias,
restardo apenas 2% a 3% de toda informagdo adquirida no primeiro dia. Assim, ao final dos trinta
dias, ele tera a impressdo de nunca ter ouvido falar do assunto estudado, precisando estudar tudo
desde o inicio.

No entanto, € possivel mudar a forma da curva do esquecimento. Nosso cérebro grava
constantemente informacdes de maneira temporaria — conversas no corredor da faculdade, a roupa
que vocé estava usando no dia anterior, 0 nome de amigos apresentados em uma reunido, a masica
que acabou de tocar no radio —, e se ndo criarmos codigos de memodria importantes, toda essa
informacao sera descartada.

Cada revisdao que fazemos do conhecimento recém-adquirido cria novos codigos de
memoria, fixando a informagao cada vez mais.

Uma formula interessante de revisdo seria a seguinte: para cada hora de aula, faca uma
revisdo de dez minutos. Observe que essa revisao deve ser feita nas primeiras 24 horas apds a
aquisicdo do conhecimento, por ser justamente o periodo em que ocorre a maior parte do
esquecimento; ela sera suficiente para “segurar” na memoria toda a informag¢do aprendida em sala de
aula. Uma semana depois (dia 7), para cada hora de aula expositiva, vocé€ precisard de apenas cinco
minutos para “reativar” o mesmo material e fazer o grau de aprendizado subir para 100% mais uma
vez. E ao final de trinta dias, sera preciso apenas dois a quatro minutos para obter novamente 0s
100% da curva de aprendizagem.

Alguns alunos dizem que ndo t€m tempo para esse tipo de revisao, mas nada justifica essa
alegacdo, visto que o maior ganho com as revisoes se refere principalmente a tempo. Se, ao longo
dos trinta dias, os estudantes ndo fizerem nenhum tipo de revisdo, eles precisarao de mais 50 minutos
de estudo para cada hora de aula expositiva. Dado o inevitavel acimulo de matéria, provavelmente o
aluno despendera muito mais tempo do que se tivesse simplesmente feito um bom calendario de



revisoes. A auséncia de revisdes também comprometera o fendmeno da reminiscéncia, ja que a
memoria ndo costuma funcionar muito bem quando trabalha com sobrecarga e pouco tempo
disponivel.

E claro que nio existem regras rigidas para as revisdes, ja que essa rigidez esbarra em
outras variaveis, como diferencgas individuais e densidade do material a ser estudado; porém, caso se
queira ser academicamente bem-sucedido, € preciso estabelecer um sistema eficiente de revisoes.

Memoria — use-a ou perca-a

O armazenamento de informacdes, e consequentemente a lembranga delas, depende de
repeticao. Isso quer dizer que somos capazes de nos lembrar mais das informagdes que usamos ou
pensamos frequentemente. Por esse motivo, a lembranca do conteido de um livro se tornara mais
forte se vocé fizer um bom resumo dele ou participar de discussdes em vez de, simplesmente,
abandona-lo na estante apds a leitura.

Imagine dois estudantes para concursos: um advogado, que trabalha oito horas diariamente,
e outro estudante, também formado em Direito, mas que se dedica apenas aos estudos. Dependendo
da prova que forem prestar, o primeiro advogado, ainda que com menos tempo para estudar, podera
obter um resultado infinitamente maior, em especial se for questionado sobre situagdes com as quais
se depara diariamente. A vivéncia ¢ capaz de oferecer uma aprendizagem que dificilmente ¢ superada
pelo estudo tradicional.

Assim, se vocé for estudante, procure vivenciar ao maximo aquilo que esta aprendendo —
ainda que apenas em sua imaginacgao.

Construindo uma base solida para provas e concursos

Atualmente, posso dizer que tenho uma boa base em matematica; dificilmente encontro
alguma questdo que ndao consiga resolver. O mesmo posso dizer de inglé€s: ¢ pouco provavel que
surja algum texto que eu ndo consiga interpretar corretamente. Em contrapartida, ndo possuo a mesma
base em geografia, histdria ou biologia.

Todos nos somos assim: ha assuntos que dominamos € outros que ndo sabemos muito bem.
Infelizmente, nunca surgird um concurso ou vestibular em que caia apenas matérias que dominamos.
Entdo, como conseguir uma base s6lida em todas as matérias?

O mito da matéria enorme
“Mas a mateéria e enorme!”

Vocé, certamente, ja ouviu essa frase antes, talvez até mesmo a tenha dito inimeras vezes.
O que torna uma matéria enorme?

Imagine que vocé fard uma prova envolvendo “apenas” um tema: equagdao de primeiro
grau. Se souber matematica basica, vocé dira que essa matéria € pequena. Assim, para se preparar, se
limitard a fazer alguns exercicios.



Agora, imagine que voc€ ndo saiba nada de matematica, desconhecendo por completo até
mesmo a tabuada. Nesse caso, equacdo de primeiro grau constituird uma matéria enorme. Observe
que o conceito “matéria enorme” € relativo.

Pense um pouco nos concursos mais disputados. Ao contrario do que se imagina, nao sao
concursos com “matéria enorme”. Alids, caso existisse alguma “matéria enorme” ninguém seria
aprovado em tais provas. O que acontece € que, geralmente, os alunos ndo abordam a matéria desses
concursos corretamente. Em vez de criarem uma boa base, ficam constantemente recomecando do
Zero.

“Comecei a me preparar para concursos ha cinco 5 anos.”

Compreendo que concursos, em geral, sao projetos de médio prazo, que envolvem, em
média, dois anos de investimento de tempo, suor ¢ dedicagdo. Também compreendo que semelhante
investimento deve ser feito para se passar em vestibulares concorridissimos, como Medicina, Direito
ou Engenharia nas faculdades federais. No entanto, a maioria das pessoas ndo estd se preparando
corretamente. Muitos dizem que o fazem ha cinco anos, quando, na verdade, estdo apenas repetindo a
mesma estratégia equivocada de estudo por anos € anos.

Escolhendo uma estratégia eficiente

A técnica a ser utilizada dependera da base que vocé possui. Quem vai prestar exames para
concursos € vestibular costuma pensar que toda a matéria tem de ser vista até o dia da prova, mas, de
acordo com o contexto, essa abordagem pode ser inadequada. Vejamos trés situagdes:

a) Vocé tem um enorme conhecimento sobre todas as matérias. Nesse caso, o ideal ¢ montar
uma grade de estudo diaria, de forma que todo o assunto do edital seja revisado em até um ter¢o do
tempo disponivel até a prova e o restante do tempo seja utilizado para a resolugdo de provas antigas
das diversas matérias.

b) Vocé tem um conhecimento altissimo em quase todas as matérias, com exce¢do de uma
ou duas delas. Nesse caso, basta programar-se para aprender essas matérias em, no maximo, um
terco do tempo que tiver disponivel. Mais uma vez, utilize o restante do tempo disponivel para
exercicios e simulados.

c) Vocé esta comegando a estudar para concurso € ndo possui a base necessaria. Nesse
caso, seu projeto € para dois anos, no minimo, podendo chegar a trés, quatro ou, at¢ mesmo, 10 anos,
de acordo com outras variaveis envolvidas. Em tais condi¢des, sou contra a abordagem de estudar
todas as matérias de uma vez. O ideal é escolher o minimo de matérias, de uma a trés, e estudar até
ficar bom nelas. Quando isso acontecer, estude mais um pouco. Estude até chegar o momento em que
vocé dificilmente errara uma questdo desses assuntos. Entdo, escolha outras trés matérias e repita o
processo. Quando terminar de estudar todas as matérias, pode passar a usar as estratégias a) e b).

Infelizmente, os alunos ndo compreendem os efeitos da curva do esquecimento (curva de
Ebbinghaus).



Durante a aprendizagem de novos assuntos, as revisdes sdo fundamentais. Se ndo forem
feitas de maneira sistematica, acontecerd um fato extremamente frequente: a cada novo edital de
concurso, o aluno terd a impressao de que esta estudando do zero.

Vocé ndo sabe nada de Ciéncias Exatas? Ao contrario do que vocé imagina, existe solugao!
Adquira uma colecao inteira de livros de matematica do ensino fundamental (do 5° ao 9° ano). Com
paciéncia e determinagdo, estude a matéria desde o primeiro volume, resolvendo TODOS os
exercicios. Ao finalizar o primeiro volume, parta para o segundo, ¢ faca-o completamente. Ao
terminar, continue com os proximos volumes, até conseguir estudar todos.

Infelizmente, as apostilas de matematica para concursos e vestibulares costumam ser
extremamente resumidas. Além disso, a quantidade de exercicios para cada tépico abordado costuma
ser muito pequena. Imagine, por exemplo, que vocé tem dividas sobre soma e subtragao de fragdes.
Uma apostila dificilmente terd mais de dois exercicios sobre esse assunto; em contrapartida, ao
estudar em um livro do 5° ano, vocé encontrara dezenas de exercicios sobre o tema.

Resolver provas antigas

ApOs atingir uma boa base, basta focar na resolucdo de provas antigas. Em geral, as bancas
criadoras das questdoes costumam repetir sistematicamente as questoes referentes aos assuntos do
edital.

Pecado da distraciao

Provavelmente, vocé ja cometeu esse pecado diversas vezes: esqueceu--se de onde deixou
a chave do carro, de pagar uma conta ou at¢ mesmo do motivo pelo qual abriu a geladeira. Ao
contrario do que se pode imaginar, a distracao ndo ¢ uma falha da memoria propriamente dita, pois se
refere a eventos que ndo podem ser evocados pelo simples motivo de nunca terem sido registrados.
A distracao esta diretamente ligada a atencdo e, em geral, acontece por dois motivos:

e Quando estamos realizando mais de uma tarefa simultaneamente e acabamos por ndo prestar
atengdo em alguma delas.

e Quando estamos realizando alguma tarefa e alguma coisa ou alguém acaba por nos roubar a
atencao.

Imagine que vocé€ ndo se lembra de onde colocou a chave do seu carro. Provavelmente,
vocé chegou em casa do trabalho, cansado, € acabou ndo prestando atengdo no local em que deixou a
chave.

Observe que o pecado da distragdo ¢ completamente diferente do pecado da
transitoriedade. Vamos a um exemplo: Albert Einstein, o famoso fisico, uma vez esqueceu um cheque
vultoso dentro de um livro. Nesse caso, ndo foi uma distracdo; afinal, ele conscientemente abriu o



livro e pensou: “Dentro deste livro, o cheque estard seguro”. O cheque ficou realmente em um local
muito seguro, tanto que nem mesmo seu dono conseguiu resgata-lo! Nesse caso, Einstein foi vitima da
transitoriedade, pois a lembranca foi desgastada pelo tempo e ndo pela distragao.

Certa vez, cheguei a ir de carro para a faculdade e voltar de Onibus, e ai fica claro o
fendmeno da distracdo — ir de carro para a faculdade ndo era algo frequente quando eu tinha vinte e
poucos anos. Alids, se eu fosse de carro diariamente para a UFMG, provavelmente nio me
esqueceria disso. Ainda me lembro da situacdo: acabara de fazer uma prova dificilima de equagdes
diferenciais e ouvi um amigo dizer: “Vamos rapido Alberto, o Onibus ja esta saindo”. Nem tive tempo
para pensar, simplesmente entrei no Onibus, algo que eu ja fazia diariamente. O engragado dessa
historia ¢ que sO fui perceber que havia esquecido o carro ao me deparar com a auséncia dele na
garagem. Ainda que essa histdria possa ser engracada hoje, o fenomeno da distragdo pode trazer
terriveis consequéncias.

Existem algumas estratégias para se evitar o pecado da distracao:

Criar vinculos com habitos diarios.
Usar estratégias externas.

Evitar ao maximo a multitarefa.

A técnica do objeto inesquecivel.
Cuidado com os pacotes!

Exercitar a habilidade em concentrar-se.

Criando vinculos com habitos diarios

E comum pessoas com a memoria saudavel se esquecerem de tomar remédio, caso tenham
de fazé-lo. Geralmente, esses lapsos ocorrem quando o remédio ¢ tomado apenas esporadicamente.
Quem precisa tomar diariamente algum tipo de remédio, € o faz por anos e anos, dificilmente se
esquecerd de toma-lo. Em contrapartida, alguém que fez recentemente uma cirurgia, por exemplo, €
tera de usar medicagdo pelos proximos dez dias, tem grandes chances de ser acometida pelo pecado
da transitoriedade ou da distragdo, pelo menos nos primeiros dias.

Uma boa estratégia para evitar esses pequenos esquecimentos ¢ estabelecer alguma
associacao entre o remédio e algum habito diario ou necessidade fisioldgica.

Suponha que vocé precise tomar um remédio a cada doze horas. Nesse caso, pode criar a
seguinte associagdo: “Tomarei o remédio logo apds o café e pouco antes de me deitar para dormir”.
Idosos com déficits graves de memoria também costumam lembrar-se melhor de seus remedios
quando eles estdo associados a alguma das suas atividades didrias, principalmente as refeigdes.

Quando eu ainda nio era campedo e recordista de memoria, tinha sérios problemas em
encontrar trés coisas: minha carteira, meu celular e minhas chaves. Desse modo, todos os dias
acontecia 0 mesmo estresse: perdia varios minutos buscando cada um desses objetos. Atualmente,
utilizo uma estratégia muito simples: elegi a mesa da sala da minha casa como o meu “movel das
recordagdes”. Ao chegar em casa, deixo meu celular, minha agenda, minha carteira e minhas chaves
sobre essa mesa.



Ha alguns anos, outra distracdo me incomodava: eu dificilmente encontrava meu carro no
estacionamento do shopping. Uma vez, cheguei a ir ao cinema por ter desistido de encontrar meu
carro. “Quando o filme terminar”, pensei, “serd mais facil encontra-lo”. Nesse caso, bastaria utilizar
alguns dos métodos que utilizo hoje para memorizar o nimero da vaga em que estacionei (ao longo
do livro, vocé aprendera meu sistema para memoriza¢ao de nimeros).

Assim, procure incorporar ao seu dia a dia todos seus afazeres diarios.

Estratégias externas de memorizacao

As estratégias externas dizem respeito a insercdo de cddigos de memodria no proprio
ambiente. Um exemplo desse tipo de estratégia ¢, na véspera de levar alguns documentos importantes
para alguém, deixa-los sobre a mesa. Desse modo, avistd-los, no dia seguinte, podera evocar a
importancia de leva-los consigo.

Em contrapartida, as estratégias internas dizem respeito a criacdo de uma codificacdo mais
adequada da informagao, como 0s processos mnemonicos, por exemplo.

Quando tratamos da lembranga de eventos futuros, como tomar medicamentos, retirar algo
do forno, ligar para alguém no dia do seu aniversario, entre outros, o melhor ¢ utilizar alguma
estratégia externa. De acordo com um provérbio chinés, “a tinta mais fraca ¢ melhor que a melhor
memoria”, e estd correto. Lembrar-se de eventos futuros ¢ tarefa das mais dificeis, porque a
lembranca depende de algum gatilho de memoria, de algo que a dispare e, no caso de eventos futuros,
esse gatilho ndo existe. Além disso, eventos futuros sdo os melhores candidatos ao pecado da
transitoriedade.

Compre uma agenda e crie o habito de utilizd-la. Alids, o simples fato de anotar uma
informacdo j& aumenta as chances da lembrar-se dela. Costumo ouvir diariamente relatos de
pacientes ou de alunos que anotam seus compromissos na agenda todos os dias, mas nem sequer
precisam consultd-la posteriormente. Anotar cria mais uma codificagdo para a memoria e diminui os
riscos do pecado da transitoriedade.

Se vocé for adepto de tecnologias, use e abuse das fungcdes do seu PDA, notebook ou
smartphone. Esses aparelhos possuem todas as fungdes necessarias para que voc€ ndo se esqueca de
Seus Compromissos.

NOTA IMPORTANTE: jamais confie apenas nos aparelhos eletronicos. Sua agenda de
papel jamais perdera a bateria nem estard sujeita a qualquer outro desastre a que os equipamentos
eletronicos estdo!

A técnica do objeto inesquecivel



Antes de me tornar o homem-memoria, era comum que eu me esquecesse das coisas.
Atualmente, sei que muitos desses esquecimentos nao eram falhas especificas da minha capacidade
de memoria, mas, sim, problemas de distragao.

Uma distracao recorrente ocorria quando ia buscar algum objeto ou documento na casa de
alguém. Frequentemente, eu voltava sem trazer o objeto que tinha motivado minha ida até 14. Suponha
que fui a casa de alguma de minhas tias buscar um antigo album de fotografias da familia. Ao chegar
14, toco a campainha e, apos ser atendido, explico o motivo de minha visita: “Tudo bemtia? Vim para
buscar o album de fotografias...”. Ela pede que eu espere um pouco e vai buscar o album. Em
seguida, retorna, me entrega

o album e me convida para tomar café. Entro na casa dela carregando o 4lbum, mas deixo-
o sobre a mesa da sala para ir a cozinha tomar café¢. Enquanto tomamos um cafezinho, ela me pede
para levar alguns livros para minha mae e vai busca-los. Terminado o café, pego os livros, despego-
me e vou embora. Provavelmente, s6 me lembrarei do 4lbum de fotografias quando entrar em minha
casa ¢ me deparar com algum gatilho de memoria que evoque tal lembranca. Entdo, me
surpreenderia: “Ora, fui a casa da minha tia buscar um album de fotografias e volto sem ele!”.

Ao contrario do que se pode imaginar, isso ndo ¢ uma falha de memoria. O esquecimento
foi motivado por duas causas distintas:

e Multitarefa: realizar varias coisas ao mesmo tempo aumenta as chances de esquecimento de
algo devido aos pecados da distragdo ou da transitoriedade.

e Interrupcio: ser interrompido enquanto se executa uma tarefa au-menta as chances de
esquecimento do que estava sendo feito. Vocé, provavelmente, ja se esqueceu do que 1a dizer
quando foi interrompido por alguém, ou se esqueceu do que estava indo buscar no quarto
quando, antes de chegar 14, teve de parar para atender o telefone. Apds a interrupgdo, nos
esquecemos completamente do que estavamos fazendo.

Elegendo o objeto inesquecivel

Para adotar a técnica do objeto inesquecivel € preciso, antes, eleger um objeto
inesquecivel. Entdo, faca isso! Esse objeto tem de ser especial, precisa possuir caracteristicas que
nao lhe permitem esquecer dele. Em seguida, coloque todos os objetos que ndo podem ser
esquecidos ao lado do seu objeto inesquecivel.

Bem, voltemos ao exemplo do album de fotografia que eu fui buscar e me esqueci de trazer.
Eu poderia ter eleito como objeto inesquecivel a chave do meu carro. Ao sair da casa da minha tia,
eu, inevitavelmente, buscaria a chave do carro, € ao me deparar com as chaves, veria o 4lbum e o
buscaria.

Quando eu ndo possuia uma memoria brilhante, sempre me esquecia de buscar alguma
roupa ou até mesmo o celular no meu escaninho do vestiario. O motivo do esquecimento era claro: a
utilizagdo do escaninho ndo era didria, de modo que os pecados da transitoriedade e da distragdo
tinham mais chance de ocorrer. Atualmente, utilizo essa técnica quando vou a academia e preciso
guardar alguma coisa. Ao colocar algum objeto no armario, sempre coloco junto algum objeto
inesquecivel, como as chaves de casa ou do carro. Assim, ao sair da academia, lembro-me de buscar
as chaves e, consequentemente, acabo me lembrando de buscar tudo o que deixei no armario.

Lembre-se: até mesmo o campedao de memoria utiliza estratégias externas de lembranga.



Cuidado com os pacotes!

Ainda me lembro dos problemas que tinha ao lidar com muitos pacotes; quando ia as
compras, sempre acabava esquecendo algum sobre o balcdo da loja. A dica ¢ simples: jamais separe
seus pacotes. Caso precise colocar algum deles sobre um balcao, coloque todos de uma vez. Se fizer
1ss0, as chances de lembrar-se de onde os deixou serdo maiores. E, se possivel, utilize a técnica do
objeto inesquecivel.

Pecado do bloqueio de memoria

Bloqueio da memoria acontece da seguinte maneira: alguém lhe faz uma pergunta, vocé t€m
a impressdao de que a resposta estd na ponta da lingua, ou seja, de que a sabe, mas ndo consegue
lembrar-se dela com precisao. Muitas vezes, ¢ capaz de dizer todas as propriedades da palavra que
esta procurando: a letra com que se inicia, o idioma, palavras que rimam ou at¢ mesmo o nimero de
silabas da palavra esquecida; no entanto, algo bloqueia a lembranga dessa palavra.

Apesar de ser uma experiéncia incomoda, ela ndo acontece devido a transitoriedade ou
distracdo. Ao contrario, essa lembranga esta muito bem codificada em nosso cérebro, mas, apesar
disso, existe algo que nos impede de acessa-la com precisao.

Durante o bloqueio, outra informagdo invade o espago da informagdo procurada,
impossibilitando sua recuperacao.

Imagine que vocé deseja lembrar-se do nome do filme 4 ilha do medo, protagonizado pelo
ator Leonardo DiCaprio. Vocé consegue resgatar a historia completa do filme, lembra-se de que o
outro ator se chama Mark Ruffalo, lembra-se que o nimero do paciente desaparecido no manicomio €
67, e lembra-se até mesmo do final surpreendente do filme (ndo, ndo vou contar!), mas ndo € capaz
de lembrar-se do nome: A4 ilha do medo. Ao tentar evocar o nome correto, lembra-se de A origem,
outro filme estrelado por DiCaprio. Vocé€ pensa: “Pdxa, mas esse € o titulo do outro filme e ndo do
que procuro”. Apesar disso, quanto mais tenta se esquivar da resposta errada, mais forte ela fica em
sua mente.

Outro exemplo de bloqueio ¢ quando vocé chama um de seus filhos pelo nome de outro e,
em seguida, percebe o erro, mas ndo consegue conserta-lo. Ou seja, voc€, aparentemente, se esquece
do nome de um de seus filhos. Ao contrario do que se possa imaginar, esse erro ocasional ndo ¢
indicio de Alzheimer: vocé pode simplesmente ter sido vitima do bloqueio de memoria. Nesse caso,
o nome de um de seus filhos bloqueou a evocacgdo do outro nome que, supostamente, foi esquecido.

Costumo comparar a memoria a um ursinho timido que vocé encontra em uma floresta. Ao
encontra-lo, vocé deseja dar-lhe um abraco, mas ele, percebendo sua presenga, permanece imovel.
Entdo, ao sentir o leve toque de seus dedos, o ursinho sai em disparada, dirigindo-se para uma
caverna. Decidido a encontrar o ursinho, vocé entra na caverna atras dele, mas, apds algum tempo de
busca, vocé desiste e pensa: “Jamais vou encontra-lo novamente”. Decidido a fazer alguma atividade
diferente, vocé€ resolve pescar. Apos preparar todo o material de pesca, vocé se dirige ao lago, e
enquanto estd entretido com essa nova atividade, ¢ pego de surpresa pelo ursinho, que surge
espontaneamente € lhe da um forte abraco.



Essa historinha pode parecer boba ou at¢é mesmo infantil, mas retrata fielmente o
comportamento de nossa memoria durante algum tipo de bloqueio. No bloqueio, a evocagao parece
ser iminente: falta pouco para conseguirmos nos lembrar do que desejamos. No entanto, a lembranga
simplesmente ndo surge em nossa mente. Além disso, a nossa memoria demonstra um certo sadismo:
quanto mais insistimos, menos conseguimos nos lembrar. A lembranga costuma surgir apenas depois
de termos desistido.

Ainda me lembro de uma ocasido em que fui vitima de um bloqueio de memoria, durante a
realiza¢do de um show em um grande evento de uma empresa.

Um de meus nimeros mais famosos e aguardados ¢ o da memorizagao da revista: pego uma
revista que foi langada no mesmo dia da minha apresentagdo e memorizo-a na integra. Em seguida,
digo o contetido mais relevante de cada pagina: textos, placas de carros e até mesmo a cor da roupa
das pessoas nas fotos sdo descritas detalhadamente. Nesse fatidico dia, questionaram-me sobre uma
das 200 paginas da revista Veja mais recente: “O que existe na pagina 139?”. Nesse momento, fui
acometido de um bloqueio. Eu me lembrava que era propaganda de carro, mas que carro? Se
dissesse apenas que era a propaganda de um carro, seria questionado sobre outros detalhes da pagina
e nao saberia responder. Sabendo bem como a minha memoria funciona, decidi ndo insistir, pois 1SS0
sO pioraria a situagdo. Entdo, tive uma ideia: relatar todo o conteudo da pagina anterior. Disse para a
plateia: “Amigos, a reportagem da pagina 138 ¢ bem interessante e eu a descreverei antes de dizer o
conteido da pagina 139”. Como a plateia ja estava visualizando as duas paginas simultaneamente,
ninguém questionou. A pagina 138 tinha um conteudo muito extenso e isso daria ao meu cérebro o
tempo de que ele necessitava para resgatar a informacao da pagina 139 — ao menos, era o que eu
esperava. Entdo, ignorando meus problemas em relacao a pagina 139, fui descrevendo a 138, quando
surgiu em minha mente o contetido da pagina 139: Mitsubishi Pajero prata, modelo TR4 2007, com
nova frente com conjunto Optico, novas rodas em liga leve 16 polegadas, nova padronagem nos
bancos, tracao 4x4 super select na “promoc¢ao” por R$ 73.990,00 com cambio manual e R$ 78.990
com cambio automatico. “Ufa”, pensei enquanto descrevia o contetido da pagina 138, “a ideia deu
certo”. E assim que terminei a descricdo da pagina 138, pude calmamente descrever o anlincio da
139, sem que a plateia sequer percebesse 0s apuros por que passei.

Bloqueios também acometem estudantes. Quem nunca passou pela situacao de conseguir se
lembrar de todos os detalhes de determinado topico, menos os daquele sobre o qual estd sendo
questionado? Nessas situacoes, a melhor solucdo ¢ mudar o foco da atencdo, evitando insistir na
recuperacdo da informagdo. Suponha que voc€ teve um “branco” referente a alguma formula de
analise combinatoria. Caso seja uma prova de concurso publico ou de vestibular, mude
completamente de assunto: va resolver a prova de portugués, de direito constitucional ou até mesmo
informatica. Ao mudar completamente de assunto, aumentam as chances de essa lembranga surgir
espontaneamente em sua mente. Se vocé estiver realizando uma prova que tenha apenas questdes da
mesma matéria, Matematica, nesse caso, procure resolver as outras questoes da prova, deixando a
questdo problematica para o final.

Em minha experiéncia pessoal (jamais vi artigos cientificos sobre 1sso), tenho a impressao
de que as buscas feitas na memodria ndo se interrompem com o desvio da atencdo. Por exemplo,
suponha que vocé seja um nerd, como eu, ¢ esta almogando com algum de seus amigos nerds. Em
meio a computadores, mangas e videogames surge uma duvida: qual o nome da espécie alienigena do
personagem Jar Jar Binks, presente apenas na trilogia mais recente de Guerra nas estrelas?

Seu amigo fala: “Ele nasceu no planeta Naboo, mas ndo € esse o nome da sua espécie. Ele
também ndo ¢ um Wookiee... Essa ¢ a espécie do Chewbacca”. E vocé tenta ajudar: “Tenho certeza



absoluta que ¢ um nome cur-to e que comeca com G”. E seu amigo, em desespero, diz: “Nao, ndo ¢é
Wookiee...”. Apds uns dez minutos de tentativas infrutiferas, vocés desistem e passam a conversar
sobre algoritmos para a resolucao do cubo magico (Cubo de Rubik).

O dia passa normalmente, e vocé até se esquece de que tentou se lembrar do nome da
espécie do detestado Jar Jar Binks. A noite, enquanto estd fritando um ovo, a resposta surge
espontaneamente em sua mente: “Gungan!!! Jar Jar Binks ¢ um Gungan”.

Ainda que vocé ndo seja um aficcionado por Guerra nas estrelas, esse episodio ficticio
ilustra 0 mecanismo de busca e bloqueio da memoéria. Mesmo que vocé esteja fritando um ovo, a
resposta vem com precisdao, com o minimo de esforgo.

Assim, ao perceber que estd ocorrendo o pecado do bloqueio, ndo insista. Com sorte, essa
memoria sera resgatada posteriormente, quando a ansiedade e as lembrangas intrusivas cessarem.

Pecado da atribuicao equivocada

A atribuicdo equivocada refere-se a um erro na fonte de uma lembranca especifica.
Suponha que seu amigo lhe pede um livro emprestado e vocé diz: “Ah, ele esta na estante do meu
quarto... Espere um minutinho que vou busca-1o”. No entanto, voc€ nao encontra o livro. “Estranho,
tenho certeza que o vi aqui”, vocé lamenta. No dia seguinte, vocé€ encontra o livro na estante do seu
escritorio. Nesse exemplo, o fendmeno da atribuigdo equivocada fez com que vocé confundisse o
local onde avistou o livro.

Outro tipo de atribuicao equivocada ocorre quando nos convencemos de que uma ideia que
tivemos ¢ totalmente original, mas, na verdade, ¢ de algo que ja vimos ou ouvimos. Essa ¢ a
explicagdo para muito plagio ndo intencional, em que alguém escreve algo que julga ser criacao sua,
mas que ¢ baseado em algo que j4 tinha lido.

Yesterday

Um caso interessante, que ilustra nossa dificuldade em
identificar as fontes de nossa memoria, fo1 o processo
de composicdo da muasica “Yesterday” por Paul
McCartney.

Conta-se que, um dia, Paul McCartney acordou com a
melodia de Yesterday na mente, € que essa melodia
estava acompanhada de uma letra bastante inusitada:

“Scrambled Eggs / Oh my baby how I love your legs”.!
A letra e a melodia estavam tao claras em sua mente,
que ele tinha certeza de que ja ouvira tal misica em
algum lugar. Em seguida, McCartney fez uma busca pela
musica “Scrambled Eggs”. Mais de um més depois de
compor a musica de “Yesterday”, e apos conversar com



diversos criticos de musica e produtores, McCartney
descobriu que ela era de fato original. Entdo, depois
disso, ele passou a desenvolver a letra da masica que
se tornaria um dos maiores sucessos da musica pop de
todos os tempos.

Estratégias para lidar com o problema

Veja a seguir algumas estratégias para evitar esse problema:

Ao deparar com alguma lembranca de origem duvidosa, pergunte-se: “Quem me contou
1ss0?”, “Onde vi ou ouvi 1sso pela primeira vez?”, “De onde veio essa lembranga?”, “Com quem eu
estava no dia em que adquiri essa memoria?”’, “O que eu estava fazendo quando deparei-me com essa
informacgao?”, “Por que eu estava nesse lugar, nessa situacdo, com essa pessoa?”’. Sao muitas as
perguntas que vocé€ pode se fazer, e a fungdo delas € procurar identificar detalhes especificos da sua
lembranga, diminuindo as chances de interferéncia na origem de sua fonte.

Nao tire conclusdes precipitadas. Ao evitd-las, vocé diminui as chances de cometer o
pecado da atribuicdo equivocada.

Pecado do viés pessoal

Albert Einstein, famoso fisico, costumava dizer: “Todas as reminiscéncias sdo coloridas
com os tons do presente, vistas, portanto, sob uma falsa perspectiva”. Viés pessoal ¢ a distor¢ao da
memoria causada pela perspectiva do dono das lembrangas. Desse modo, sua personalidade, seus
desejos, suas crengas, seus valores e suas experiéncias pessoais influenciam a maneira como cada
uma de suas lembrancas sera codificada, mantida e, posteriormente, evocada.

No passado, acontecia algo muito engragcado envolvendo minhas tias. As duas iam juntas a
uma festa; depois, ao serem questionadas separadamente sobre detalhes da festa, as respostas eram
completamente diferentes. Uma delas dizia que a festa tinha sido divertidissima, com musica
dancante e publico animado, enquanto a outra dizia que a festa tinha sido enfadonha e que a pista de
danca estava bem vazia.

Como saber qual delas dizia a verdade? Infelizmente, ¢ impossivel descobrir isso porque a
memoria de todos nds ¢ sujeita a distorgdes causadas pelo nosso viés pessoal. O viés pessoal
modifica nossas memorias a todo instante, desde sua primeira codificacao até o momento em que ela
¢ evocada.

O viés pessoal atinge todos os tipos de lembrangas; no entanto, os melhores exemplos
surgem das lembrangas relacionadas a casais. Um estudo decidiu avaliar a interferéncia causada pelo
viés pessoal em relacionamentos. Para isso, cada membro do casal deveria fazer uma avaliacao de
seu relacionamento, de seu companheiro e de si mesmo. Essas respostas eram dadas individualmente



(um parceiro ndo via as respostas do outro). Dois meses depois, os mesmos casais foram
entrevistados novamente e solicitados que se lembrassem do que haviam respondido na primeira
entrevista. As pessoas cujo relacionamento estava passando por uma crise ou que haviam se
separado responderam que sua avaliacdo inicial havia sido bem mais negativa do que realmente foi.
Por outro lado, aqueles que se sentiam mais apaixonados do que no primeiro encontro disseram que
sua primeira avaliacdo havia sido muito mais positiva do que realmente foi. Ou seja, todas as
lembrancas foram distorcidas pelo viés pessoal de cada participante do estudo.

Uma vez, um amigo relatou-me um bom exemplo de distor¢cao causada pelo viés pessoal.
Segundo ele, sua avo era extremamente nervosa e agressiva ha cerca de vinte anos, e essa opiniao era
compartilhada por todos os seus tios, primos e irmaos. Todos diziam que a avo batia neles com muita
frequéncia. Apesar disso, recentemente, ouvi essa avo dizer: “Jamais bati em meus netos ou filhos,
isso seria covardia”. Certamente, as lembrancas da avd foram distorcidas pelo fendmeno do viés
pessoal. Talvez, at¢ mesmo a lembranca dos filhos e netos também tenha sofrido do mesmo
fendmeno. Infelizmente, jamais saberemos quem realmente esta correto nessa historia.

Todas as nossas lembrangas sempre serdo coloridas pelo nosso viés pessoal, mas 1sso nao
¢ algo negativo. Imagine que, devido a distor¢do do viés pessoal, uma pessoa considere que sua mae,
hoje falecida, tenha sido uma excelente pessoa, mas que, na verdade, essa mae era muito violenta e
cruel. Qual o problema de essa pessoa ter distorcido as lembrangas referentes a sua mae? Talvez lhe
estivesse sendo dificil conviver com a ideia de que a mae ndo tenha sido uma pessoa tdo boa quanto
ela gostaria que fosse.

Assim, a distor¢cdo decorrente do viés pessoal ¢ uma ferramenta adaptativa para a nossa
vida, visto que torna nossas lembrangas mais parecidas com aquilo que realmente desejariamos que
tivesse acontecido.

Rashomon ¢ um filme japonés de 1950, escrito e
dirigido por Akira Kurosawa, que trabalhou em estreita
colaboracdo com o diretor de fotografia Kazuo
Miyagawa.

Estrelado por Toshirdo Mifune, Machiko Kyo e
Masayuki Mori, o filme ¢ baseado em dois contos de
Rytinosuke = Akutagawa  (Rashomon  fornece a
ambientacdo, enquanto Yabu no Naka determina os
personagens € a trama). Pode-se dizer que Rashomon
introduziu Kurosawa e o cinema do Japao as plateias
do Ocidente, sendo este filme considerado uma de suas
obras-primas.

O filme tem wuma estrutura de narrativa nado
convencional, que sugere a impossibilidade de se obter
a verdade sobre um evento quando ha conflitos de
pontos de vista. Tanto em inglés como em outros
idiomas, Rashomon se tornou um provérbio para
qualquer situacdo em que a veracidade de um evento ¢
dificil de ser wverificada devido a julgamentos
conflitantes de diferentes testemunhas. Em psicologia, o



filme emprestou seu nome ao chamado “Efeito

Rashomon” 2

Courtesy of Daiei, © 1950.

Pecado da sugestionabilidade

Imagine-se em um estadio de futebol assistindo a uma final de campeonato. Em seguida, um
jogador do time adversario comete uma falta em seu campo de defesa, proximo da area, e vocé
pensa: “Que pena que a falta foi fora da area. Caso contrario teria sido um pénalti”. Apesar disso, a
torcida do seu time comeca a gritar que foi pénalti, e um de seus amigos reclama do juiz e alega que
foi pénalti sim, “afinal, o jogador estava dentro da area”. Voc€ observa os jogadores do seu time
irem em direcdo ao juiz, reclamando do suposto pénalti ocorrido, e, em seguida, recapitula
mentalmente a cena em que aconteceu a falta. Ao fazer isso, vocé€ também acaba por ter certeza de
que foi pénalti, apesar de, antes, ter tido “certeza” de que ndo fora. Na verdade, vocé sofreu as
consequéncias do pecado da sugestdo na memoria.

A sugestionabilidade se refere a possibilidade de nossa memoria ser influenciada por
informagdes aprendidas apos a codificacdo da lembranga. Em outras palavras, a influéncia de outras
pessoas ou eventos pode alterar nossas memorias, criando at¢ mesmo lembrangas de eventos que
jamais ocorreram.

Um episddio de implantacdo de memorias falsas ficou famoso no Brasil; foi o caso de
abuso sexual na Escola Base, em que os donos da escola foram acusados injustamente de terem



abusado sexualmente de dois alunos. Provavelmente, as criangas evocaram falsas lembrancas do
abuso, implantadas pelo questionamento de seus pais e da policia.

Diversos estudos demonstraram como ¢ facil implantar memorias falsas em nossas
lembrancas. Em um desses estudos, pais de estudantes universitarios foram questionados sobre a
veracidade de alguns eventos da infancia de seus filhos. Apds assinalarem quais eram os eventos que
realmente aconteceram e quais foram inventados pela equipe de pesquisa, os filhos seriam
questionados sobre a veracidade dos mesmos eventos. Em uma primeira avaliacdo, os filhos
conseguiram identificar com bastante exatiddo quais eram os eventos reais € quais haviam sido
inventados pelos pesquisadores. Em uma segunda entrevista, o pesquisador sugeriu que um dos
eventos inventados teria realmente ocorrido e, desde entdo, mais de 30% dos individuos tiveram
alguma lembranga relacionada ao evento criado pela equipe de pesquisadores.

Yumiura

Em “Yumiura”, conto de Yasunari Kawabata, um
escritor recebe a visita inesperada de uma mulher que
diz té-lo conhecido ha trinta anos. Ela afirma que os
dois se encontraram quando ele visitou a cidade de
Yumiura, mas o escritor ndo se lembra dela.
Atormentado por outros lapsos recentes de memoria,
ele interpreta o incidente como mais um sinal do seu
declinio mental. Da afli¢do, ele passa ao panico,
quando a mulher revela o que aconteceu num dia em
que ele foi ao quarto dela. “Mocé me pediu em
casamento”, lembra ela, melancélica. O escritor vacila
ao refletir sobre a importancia daquilo de que se
esqueceu. Depois que ela sai, ele, bastante abalado,
procura mapas para localizar Yumiura, na esperanca de
despertar alguma recorda¢do. Mas nenhum mapa ou
livro a cita. O escritor se da conta, entdo, de que ele
ndo poderia ter estado 14 naquela época. Apesar de a
mulher acreditar em suas memorias, tio detalhadas,
emocionadas e precisas, elas eram falsas.

O conto de Kawabata ilustra como a memoéria pode
causar problemas. As vezes, nos esquecemos o

passado; outras vezes, o distorcemos. Recordagdes

perturbadoras podem nos atormentar durante anos.?

Pecado da persisténcia



James McGaugh, diretor fundador do Centro de Neurobiologia de Aprendizado e Memodria,
costuma dizer que um dos aspectos mais notaveis da memoria € o esquecimento.

Esquecer ¢ normal e necessario. Sholem Asch, famoso escritor polonés radicado nos
Estados Unidos, costumava dizer que “ndo € o poder de lembrar, mas justamente o contrario, o poder
de esquecer, a condi¢ao necessaria para a nossa existéncia”.

Muitas de nossas lembrangas nos incomodam, como medos, humilhagdes ou perdas,
enquanto outras nos prejudicam, como fobias, estresse poOs-traumatico ou até mesmo transtornos
obsessivos compulsivos.

O pecado da persisténcia refere-se a tendéncia de revisitar involuntariamente lembrangas
que nos incomodam. A lembranca indesejada pode variar desde uma musica que ndo sai da sua
cabecga, chegando at¢é mesmo a um evento traumatico, como um acidente de carro. Nesses casos,
quanto mais nos esfor¢amos para parar de pensar na lembranga intrusiva, mais forte ela aparece em
nossa mente.

Livrando-se dos earworms*

James Kellaris, professor de marketing da Escola de
Administracdo de Negocios da Universidade de
Cincinnati, fez uma pesquisa sobre ‘“‘earworms e
coceira cerebral”, e descobriu que cerca de 99% das
pessoas ja foram vitimas do fendmeno uma vez ou
outra. Kellaris diz que mulheres, musicos e pessoas
neurdticas, cansadas ou estressadas sao mais propensos
aos ataques dos vermes de ouvido. Com musicos, faz
sentido, j& que eles escutam musica continuamente, mas
Kellaris ndo tem certeza do motivo pelo qual as
mulheres sdo mais susceptiveis aos earworms.

Pesquisadores também nao sabem por que algumas
cangdes “grudam” mais que outras, mas todos temos
uma musica que nos deixa loucos. Frequentemente, tais
musicas t€ém melodia alegre e simples, letra repetitiva e
facil de lembrar, € um elemento surpre sa, como uma
batida extra ou um ritmo incomum — fatores que tornam
determinadas cangdes ou jingles muito populares. A
maioria das pessoas (74%) € pega por musicas com
letras, mas jingles (15%) e musicas instrumentais
(11%) também podem “grudar” com muita for¢a.?> O
que nos faz lamentar ¢ motivo de celebragdo para
gravadoras e publicitarios, que se extasiam quando as
pessoas ndo conseguem tirar da cabeca suas muisicas ou
jingles. Ao contrario da crenga popular, ndo repetimos
apenas as musicas que odiamos. Em um estudo feito por



pesquisadores da Bucknell University, mais de metade
dos estudantes que tinham cangdes grudadas na cabeca
classificaram-nas como agradaveis e 30% como
neutras. Apenas 15% das musicas foram consideradas
desagradaveis.

Os earworms de Mozart

Os vermes de ouvido ndo sdo um fendmeno moderno.
Nos anos 1700, os filhos de Mozart deixavam-no louco
quando comeg¢avam a tocar uma melodia ao piano e nao
a terminavam. Mozart descia as escadas as pressas para
finalizar a melodia.

Como tirar uma musica da cabeca

Infelizmente, ndo ha forma testada e comprovada de
tirar uma musica-chiclete da cabec¢a depois de ela ter
se alojado ali. Flas podem martelar seu cérebro por
poucos minutos ou por dias a fio, tempo bastante para
deixar qualquer pessoa maluca. A maioria dos
earworms val embora por conta propria, mas se uma
cangdo o estiver perturbando, aqui vao umas poucas
dicas para tentar se livrar delas:

e Cante outra cangdo ou toque outra melodia ou instrumento. Mude para uma atividade que o
mantenha ocupado, como malhar.

e Ougca a cangdo inteira; isso costuma funcionar para algumas pessoas, principalmente para as que
se lembram apenas de parte da misica que esta grudada.

e Ligue o rddio ou o CD para que o cérebro sintonize outra cangao.

e Compartilhe a cangdo com um amigo, mas ndo se surpreenda se ele tornar-se um ex-amigo
quando for embora cantarolando a melodia.

e Visualize o earworm como uma criatura real, arrastando-se para fora da sua cabeca, e depois
imagine-se pisando nele.

Conclusoes

Algumas pessoas costumam criticar cursos de memorizacao, dizendo: “Esses cursos nao
servem para mim, nao quero aprender um truque para memorizar listinhas de palavras”. Infelizmente,
1sso acontece porque € comum essas técnicas serem explicadas de maneira descontextualizada. Ao
compreender como funcionam, as chances de vocé entendé-las e utiliza-las adequadamente sao
maiores. Assim, prevenir-se contra os sete pecados da memoria ¢ o primeiro passo em dire¢ao a
supermemoria.

Nos proximos capitulos, vocé aprendera técnicas para cada um de seus objetivos.



1 ) . )
= Ovos mexidos / Oh minha querida, como eu amo suas pernas.

2 http://pt.wikipedia.org/wiki/Rashomon.

3 http ://www.methodus.com.br/artico/81/ os-sete-pecados. html.

4 hitp://newsvote.bbc.co.uk/mpapps/pagetools/print/ news.bbc.co.uk/2/hi/science/nature/3221499.stm.

2 Obtido em: DeNoon. In: http..//www.webmd.com/mental-health/news/20030227/songs-stick-in-evervones-head.
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Capitulo 3

Como se lembrar de nomes e fisionomias

“Eu nunca me esqueg¢o de um rosto, mas, no seu caso, ficarei feliz em abrir uma
excec¢do.”



Groucho Marx



O desafio de Adriane Galisteu

Em 2009, a equipe do programa da Adriane Galisteu me ligou: “Alberto, vocé€ pode criar
um novo nimero de memoriza¢ao para o nosso programa?”’. Essa seria minha terceira participagdo
no programa, no qual eu ja tinha realizado diversos nimeros diferentes, como memorizagdo de
digitos da revista, calendario, cubo magico... Aceitei o convite € propus memorizagdo do nome e da
fisionomia de vinte pessoas escolhidas ao acaso na plateia. A producdo achou a ideia excelente,
visto que era um nimero inédito — eu jamais tinha feito algo semelhante na TV.

A dindmica funcionou da seguinte maneira: escolheram, aleatoriamente, vinte pessoas na
plateia (algumas com nomes bem diferentes). Em seguida, essas pessoas foram enfileiradas no palco
e eu cumprimentei cada uma, procurando memorizar o nome delas. Depois, fiquei de costas para as
pessoas, elas mudaram de posicdo. Finalmente, chamei cada uma pelo nome. Bingo! O homem-
memoria venceu mais um desafio na TV.

Técnica basica

Muita gente diz que esquece facilmente o nome das pessoas. E voc€, quantas vezes passou
pelo constrangimento de estar conversando com uma pessoa com a qual convive diariamente € ndo
lembrar como ela se chama? Em minhas palestras e semindrios sobre memorizagao, frequentemente
escuto a seguinte frase: “Comigo acontece algo engracado: geralmente me lembro com clareza do
rosto da pessoa, mas dificilmente me lembro do nome”. Isso acontece por alguns motivos:

e Em geral, ndo nos esquecemos do nome das pessoas. Para nos esquecermos de algo € preciso
que, a0 menos uma vez, tenhamos sabido tal informacdo. Na maioria das vezes, simplesmente
nunca soubemos o nome de um colega que trabalha ao nosso lado ou, entdo, ouvimos apenas
uma vez o nome daquela pessoa, mas, preocupados com outras coisas, ndo prestamos atengao
suficiente para que pudéssemos nos lembrar dele mais tarde.

e Identificar um rosto ¢ uma tarefa de reconhecimento. Em contrapartida, lembrar-se de um nome
¢ uma tarefa de recuperagdo de informacdo. Reconhecer ¢ bem mais facil que evocar
espontaneamente € com precisao alguma informacao.

e Suponha que vocé tenha acabado de conhecer uma pessoa e ela diz seu nome duas vezes.
Posteriormente, vocés se reinem durante uma hora em uma reunido de negocios. Apds a reuniao,
vocé€ terda visto o rosto dessa pessoa por 60 minutos, ininterruptamente, mas seu nome,
infelizmente, foi pronunciado em apenas alguns segundos.

Diante de tudo isso, € facil compreender por que saber o nome das pessoas nao ¢ tarefa



facil.

Criando interesse pelo nome

Nenhuma técnica, por mais sofisticada que seja, funcionara se voc€ ndo criar interesse pelo
nome da pessoa que acaba de conhecer.

Naturalmente, nos lembramos daquilo que nos interessa. Imagine que vocé acaba de
conhecer duas amigas em uma festa, mas apenas uma lhe interessa. Obviamente, o nome da que lhe
interessa se fixara mais facilmente em sua mente que o nome da sua amiga; entdo, se quiser lembrar-
se do nome dessa amiga mais tarde, crie o habito de ouvir bem o nome de quem lhe ¢ apresentado.
Parece simples, mas as pessoas ndo costumam fazer isso; € como todos gostam que os outros se
interessem por seu nome, ndo tenha receio de pedir para a pessoa repeti-lo, caso ndo o tenha ouvido
bem.

Alguns nomes possuem grafia dupla ou complicada; entdo, sempre que necessario,
esclareca suas diividas sobre a grafia do nome. Caso seja um nome diferente, comente o fato; estes
costumam se fixar melhor em nossa memoria que nomes muito comuns. Procure introduzir na
conversa o nome da pessoa a qual vocé acabou de ser apresentado, ¢ sempre se despeca dela
repetindo seu nome — so essa dica ja provocara uma melhora surpreendente na sua capacidade em
memorizar nomes.

Memorizacao de nomes e rostos

A seguir, vocé aprendera algumas abordagens diferentes para a memorizagdo de nomes e
rostos. Apesar de serem técnicas diferentes, todas envolverdo o mesmo principio basico: visualizar
mentalmente uma cena que envolva o nome dessa pessoa € seu rosto em um ambiente que também



facilite a evocagao do nome.
Dividiremos nossas técnicas em dois tipos:

e Conheco alguém com esse nome.
e Nao conhe¢o ninguém com esse nome.

Conheco alguém com esse nome

A técnica que apresentarei agora, apesar de nao ser de facil aplicacdo em campeonatos de
memoria, ¢ bastante util no dia a dia (alias, muitos de nos ja a utilizamos diariamente).

Observe uma coisa: ja reparou como dificilmente nos esquecemos do nome de pessoas que
possuem o mesmo nome de pessoas muito proximas a noés? Por exemplo, suponha que vocé acaba de
ser apresentado a alguém que possui o0 mesmo nome da sua mae; provavelmente, esse fato lhe
chamara a atengdo e o fara recordar-se do nome dessa pessoa posteriormente.

Toda vez que vocé for apresentado a alguém que possui 0 mesmo nome de alguém que vocé
ja conhece, crie uma forte associacdo visual entre as duas pessoas. Por exemplo, suponha que seu
parceiro de t€nis se chama Jodo e que vocé acaba de ser apresentado a uma pessoa que tem o mesmo
nome. Para memorizar o nome dessa pessoa basta criar uma associagdo visual entre os dois Jodes.
Por exemplo, voc€ pode imaginar que os dois sdo parceiros de t€nis e, mentalmente, visualiza-los
numa acirrada partida. Convém salientar que apenas pensar “Ah, ele ¢ parceiro de ténis do Jodo que
ja conheco” ndo ¢ suficiente. Ao criar mentalmente uma cena, mais gatilhos de memoria serdo
ativados.

Outra dica para a elaboracao dessa associacao visual: utilize um ambiente como gatilho
para o proprio nome. Voltemos ao exemplo do Jodo, que tem 0 mesmo nome de seu parceiro de ténis.
Se vocé situar sua associacao visual em um ambiente que tenha um gatilho para o nome “Jodo”, a
técnica funcionarda melhor. Por exemplo, vocé se lembrara mais facilmente da cena e do nome de seu
protagonista se a cena for ambientada em um local que seja proprio do Jodo que vocé€ ja conhece.
Nesse caso, imaginar que ambos jogam ténis na casa do Jodo, seu parceiro de ténis, serd uma
associacao mais poderosa que apenas imagina-los jogando t€nis em um lugar qualquer. Vamos a outro
exemplo: vocé acaba de conhecer uma linda garota chamada Valéria. Suponha que vocé tem uma
prima chamada Valéria e que ela ¢ advogada. Nesse caso, vocé pode imaginar que as duas Valérias
estdo na casa da Valéria, sua prima, realizando algum trabalho tipico da advocacia. Assim, teremos
criado dois gatilhos para o nome a ser memorizado: a profissao e o local.

Nao conheco ninguém com esse nome

Muitas vezes, ndo conhecemos ninguém com o mesmo nome da pessoa que acaba de nos



ser apresentada. Podemos dividir esses nomes em dois tipos:

e Nomes com significado embutido.
e Nomes sem nenhum significado.

Nomes com significado embutido

Muitas vezes somos apresentados a pessoas com nomes desconhecidos, mas que t€ém um
significado muito bem definido. Nomes como Rosa, Elmo, Machado ou Iris podem ser facilmente
visualizados, bastando visualizar uma imagem que envolva o nome e a pessoa que vocé acaba de
conhecer.

Suponhamos que vocé acaba de ser apresentado a senhora Rosa. Por se tratar de um nome
com significado embutido (uma flor), basta visualizar uma cena envolvendo a senhora Rosa (pessoa
recém-apresentada) e varias rosas (seu nome). Vocé pode imaginar que a senhora Rosa carrega um
buqué de rosas gigante, e caso ela possua algum trago chamativo no rosto, como um nariz avantajado,
por exemplo, vocé também pode imaginar uma cena envolvendo uma rosa e seu nariz. Por exemplo,
pode imaginar muitas rosas saindo de sua narina. Para tornar a visualizagdo ainda mais poderosa, o
ideal ¢ situar essa imagem em um ambiente que remeta a rosas; por exemplo, vocé pode imaginar que
a senhora Rosa estava em uma loja de flores, quando, subitamente, comegaram a brotar rosas de suas
narinas.

Lembre-se: quanto mais associacdes esdriuxulas vocé fizer, mais facilmente se lembrara do
nome.

Nomes sem significado

Infelizmente, o nome de algumas pessoas as quais somos apresentados ndo nos remetem a
nenhuma imagem. Certos nomes, como Bernardo ou Jonathan, ndo sdo facilmente visualizaveis.
Nesse caso, devemos atribuir um significado ao nome, substituindo-o por uma palavra que seja
foneticamente semelhante e facil de ser visualizada. Por exemplo, Iolanda pode ser substituido por
“10-10”, Leonardo por “leopardo”, e assim por diante. Também funciona substituir o nome pelo
substantivo formado por suas silabas iniciais, como “pau”, no caso de Paulo, ou “rena”, no caso de
Renata. Como a escolha da palavra para substituir um nome ¢ algo muito pessoal, suas escolhas
podem ndo combinar com as minhas, mas 1ss0 ndo importa, pois o efeito ¢ o mesmo.

Suponhamos que vocé acaba de conhecer uma pessoa chamada Renata; entdo, forme em sua
mente uma imagem envolvendo a Renata (a pessoa) e uma rena (gatilho para o nome). Vocé pode
imaginar a Renata ajudando a puxar o trend do Papai Noel, substituindo uma das renas.

Mais uma vez, € preciso escolher o local certo para essa cena mental acontecer. Uma boa
pedida ¢ imagina-la no Polo Norte (terra do Papai Noel e gatilho para a palavra “rena”). Assim, para
memorizar o nome da Renata, basta imaginar que ela estd puxando o tren6 do Papai Noel no Polo
Norte.

Se houver algo no rosto da Renata que lhe chame a aten¢do, ndo se esqueca de estabelecer
algum tipo de associacdo para esse detalhe. Por exemplo, se a Renata tiver orelhas grandes, vocé
pode imaginar o tren6 amarrado em suas orelhas.

Sei que pode parecer bizarro ou até mesmo infantil, mas essas técnicas realmente



funcionam. Politicos muito populares, como Paulo Maluf ou John Kennedy, sdo mestres na utilizacao
desses métodos. Quando nos lembramos do nome das pessoas, rapidamente saimos do patamar de
conhecidos e nos tornamos seus amigos. Por sinal, nosso proprio nome ¢ o melhor som que podemos
ouvir em uma conversa!

E praticando que se aprende

Procure saber o nome de pelo menos dez pessoas com as quais voc€ convive, mas nao
sabia como se chamavam. Use as técnicas e perceba as vantagens de saber o nome delas.

A partir das técnicas descritas neste capitulo, memorize o nome das pessoas cujas fotos
apresentamos a seguir; depois, identifique-as em outra sequéncia, na qual as fotos estdo dispostas em
outra ordem.



Adriana Jasper Ceésar Felago Sofia Laranja



Pietro Lerte Katia Abreu Miria Ventura



Priscila Velasro Glauco Paranhos

Francinalto Mascimento Perla Rabelo Melguisedec Pacheco



Gléria Mumiz Carlos Fernandes

. '%a

Magda Felicianc Clotilde Miranda Suzana Linhares



Aline Bastos Gaia Seixas Leandre Rampinell

Alfredo Fonseca Moisés de Brito Claudio Bocha
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Murilo Fraga Eloi Fortunato



Agora que vocé ja memorizou o nome de todas as pessoas, complete o quadro com o nome
de cada uma delas.



















Capitulo 4

Técnica do vinculo

“ . o 7 k2]
‘Pode-se perdoar, mas esquecer, isso é impossivel.

Honoré de Balzac



Anote sua lista de compras na cabeca

Particularmente, ndo acredito que uma pessoa de memoria destreinada seja capaz de
memorizar 16 itens desconexos, em sequéncia, apds ouvi-los apenas uma vez, mas, neste capitulo,
vocé constatard um grande progresso em sua capacidade de memorizar todo tipo de lista.

A seguir, relaciono os 16 itens que voc€ sera capaz de memorizar em sequéncia, em tempo
recorde:

Bola
Tesoura
Chupeta

Chave de fenda
Chapéu
Coquetel
Gravata

Faca

Camisa
Limao
Mangueira
Moto
Cano
CD
Celular
Revolver

Meu método de memorizagao ¢ baseado em imagens mentais, que devem ser formadas do
modo como expliquei no capitulo anterior, incluindo todos seus ingredientes. O ingrediente principal
das imagens mentais € a localizacdo, por isso escolha um local que vocé conheca muito bem e
ambiente nele todas as suas imagens. Esse local pode ser seu escritorio, seu quarto, um restaurante ou
até mesmo um parque.

Memorizando “bola” e “tesoura”

Supondo que voce tenha escolhido seu quarto como cenario, imagine uma bola nesse local.
Agora, faremos uma associacao entre “bola” (primeiro item) e “tesoura” (segundo item), lembrando
que essa associacdo deve ser o mais inusitada possivel. Por exemplo, imagine em seu quarto (local)
uma bola gigante (desproporc¢do), sendo totalmente destruida por uma tesoura falante (humor).



Quanto mais ingredientes do Capitulo 1 vocé colocar, melhor a imagem sera armazenada. A imagem
de uma bola sobre uma tesoura no chao do seu quarto ndo ¢ boa, por ser muito comum. Tenha em
mente que imagens muito logicas ndo sao memoriaveis, € que vocé realmente deve ver essas cenas
com os olhos da mente. Por favor, ndo tente ver as palavras (anagramas), mas procure enxergar a
cena como se fosse um filme. No inicio, pode ser mais facil fechar os olhos para visualizar as
imagens.

Memorizando “tesoura” e “chupeta”

Devemos criar um vinculo entre “tesoura” e ‘“chupeta”. A essa altura, vocé ndo precisa
mais prestar atencdo ou preocupar-se com “bola”. Crie uma nova cena mental (inusitada) envolvendo
“tesoura” e “chupeta”. Por exemplo, imagine em seu quarto (o local sera o mesmo durante todo o
processo) um bebé chupando uma “tesoura” em vez de uma “chupeta”.

Memorizando “chupeta” e “chave de fenda”

Vocé ja criou um vinculo entre “bola” e “tesoura”, e entre “tesoura” e “chupeta”. O
proximo item a ser memorizado ¢ ‘“chave de fenda”. Crie uma nova cena mental envolvendo
“chupeta” e “chave de fenda”. Por exemplo, imagine-se desparafusando uma tomada do seu quarto ou
visualize uma “chave de fenda” que tenha uma “chupeta” encaixada na ponta. Vocé€ pode pensar que €
preciso ter muita criatividade para imaginar todas essas cenas. De fato, a mnemotécnica estimula
bastante a imagina¢do, mas a criacdo dessas imagens € bem facil e rdpida. Caso tenha dificuldade em
criar a cena que envolva dois objetos, tente a técnica da substituicdo (como no caso do bebé
chupando uma tesoura) ou da interagdo (como na cena da tesoura cortando a bola). Com o passar do
tempo, essas imagens serdo criadas cada vez mais rapidamente.

Memorizando “chave de fenda” e “chapéu”

Como vocé deve ter percebido, a memorizacao de uma lista em sequéncia envolve associar
o objeto anterior ao novo objeto a ser memorizado. Entdo, como acabamos de memorizar “chave de
fenda”, passaremos ao proximo item: “chapéu”. Criaremos uma cena inusitada envolvendo “chave de
fenda” e “chapéu”. Utilizando o mesmo local que tem sido utilizado para a criacao de todas as cenas,
crie uma bem-humorada entre esses dois itens. Por exemplo, imagine dezenas de “chaves de fenda”
penduradas no “chapéu” que vocé esta usando. Outra cena inusitada ¢ bem-humorada seria imaginar
um “chapéu” na cabeca de uma‘“chave de fenda” gigante.

A seguir darei exemplos para os vinculos de todos os outros objetos da lista, mas €
importantee que vocé tente criar suas proprias historias.



Memorizando “chapéu” e “coquetel”
Em seu quarto, imagine-se com um “chapéu” feito de um enorme “coquetel” de frutas ou
veja-se usando um “chapéu” em vez de copo para preparar um “coquetel”.

Memorizando “coquetel” e “gravata”
Imagine-se utilizando um “coquetel” de frutas amarrado sobre a ‘“gravata” ou veja-se
bebendo um “coquetel” com diversas “gravatas” mergulhadas no copo.

Memorizando “gravata” e “faca”
Visualize uma “gravata” gigante sendo cortada em diversos pedacos por uma “faca” ou
imagine-se cortando um pao ao meio utilizando uma “gravata” no lugar da “faca”.

Uma chave de fenda usando chapéu também ¢ uma imagem memoriavel!

Memorizando “faca” e “camisa”
Imagine-se com uma “faca” gigante nas maos, destruindo completamente sua “camisa”
favorita, ou, de modo ainda mais inusitado, visualize uma “faca” vestindo sua “camisa” preferida.

Memorizando “camisa” e “limao”
Em seu quarto, imagine uma “camisa” mergulhada numa jarra de suco de “limao” ou veja-



se espremendo uma “camisa” para obter suco de “limao”.

Memorizando “limao” e “mangueira”
Imagine, em seu quarto, um “limio” saindo da ponta de uma “mangueira”, como se fosse
agua, ou veja-se lavando seu quarto com varios “limdes’ emendados, formando uma “mangueira”.

Memorizando “mangueira” e “moto”
Imagine-se montando em uma ‘“mangueira” como se fosse uma “moto” ou visualize uma
“mangueira” saindo do escapamento de uma “moto”.

Memorizando “moto” e “cano”
Vocé pode imaginar-se destruindo uma “moto” com um grande “cano” de metal ou
visualizar uma “moto” que, em vez de rodas, anda sobre dois “canos” de metal.

Memorizando “cano” e “CD”
Imagine-se colocando um “cano” bem grande em seu aparelho de som, em vez de um “CD”
ou veja-se com um “cano’ nas maos, destruindo sua colegao preferida de “CDs”.

Memorizando “CD” e “celular”
Imagine-se conversando com um amigo usando um “CD” em vez de “celular” ou veja-se
retirando um “CD” de seu aparelho de som e colocando um “celular” para tocar.

Memorizando “celular” e “revolver”
Imagine que seu quarto foi invadido por assaltantes que lhe apontam um “celular” em vez
de um “revolver” ou visualize-se atirando diversas vezes em seu “celular” com um “revolver”.



Pronto! Se vocé realmente tiver conseguido visualizar cada imagem ilogica e ridicula que
propus, percebera que, agora, sabe todos os 16 itens da lista. Alguma duvida? Entdo, imagine-se em
seu quarto (local escolhido para todas as cenas), lembre-se da palavra “bola” e, imediatamente, vocé
se lembrara da imagem ridicula que associou “bola” a “tesoura”. A imagem da “tesoura”, por sua
vez, trara a sua mente todos os outros objetos em sequéncia.

Apesar de parecer impossivel, vocé ja é capaz de memorizar qualquer lista e de lembrar-
se de todos os itens, seja na ordem direta ou invertida. Caso ainda tenha dificuldade em criar cenas
inusitadas, lembre-se de utilizar em suas imagens todos os elementos do capitulo anterior.

O sistema de vinculo ¢ a base de grande parte de meus shows de memoria; cada item
memorizado de uma lista fica encadeado ao proximo como se fosse elo de uma corrente. Se alguma
das cenas criadas nao for 1logica o bastante, o elo se parte e todos os itens seguintes sdo esquecidos.
Assim, ¢ importante que suas imagens sempre sejam ildgicas e divertidas.

A melhor maneira de treinar a técnica do vinculo ¢ incorporando-a ao seu cotidiano.
Quando for ao supermercado, experimente memorizar a lista de compras em vez de anota-la. Basta
encadear o primeiro item da lista ao proximo e, assim, sucessivamente. E para ndo ter dificuldade em
lembrar-se do primeiro item, inclua como primeiro um “carrinho de compras™; com isso, a
necessidade de fazer compras remetera ao “carrinho” e este ao primeiro item da lista, que estara
encadeado ao proximo, e assim por diante.

Roteiro de atividades

Vamos supor que vocé precise realizar trés atividades importantes durante o dia:

e Ir ao banco no qual vocé ¢ correntista.
e Buscar os filhos na escola.
e [r a uma reunido.

Para memorizar esses eventos, ¢ preciso criar uma imagem substitutiva para cada um deles.
Veja a seguir as imagens que eu proponho para cada evento:



e Ir ao banco no qual vocé ¢ correntista — banco de jardim.
e Buscar os filhos na escola — seus filhos.
e [r a uma reunido — algum colega de trabalho que estara na reunido.

Agora, basta criar uma pequena historia, ambientada na sala de estar da sua casa,
envolvendo um banco de jardim, seus filhos e seu colega de trabalho. Por exemplo, imagine que um
banco de jardim esta espancando seus filhos na sala de estar da sua casa e, quando o desespero toma
conta de sua mente, surge um colega de servigo e destrdi o banco com um golpe de caraté.

E praticando que se aprende

A seguir, encontram-se cinco listas de vinte palavras cada. Utilizando o método do vinculo,
memorize cada uma delas em 4 minutos.



Fita Alho Cobra Boi Cereal
Tesoura UFO Girassol Prato Dobradica
Chupeta Mascara Hiena Girn Aranha

Chave de fenda Aviao Ighy Carro Eclipse
Couro Ouro lguana Ima Gladiador
Coquetel Barata Girino Lampada DMNA

Panela Ledo Lagarto Peixe Pastel
Cartucho Zebra Lago Gilete Batata-frita

Camisa Anjo Vulcio Pirdmide Lagartixa

Limide Canpca Gato R3 Cérebro

Tomada Pipoca Ornitorrines Galo Veneno
Maotoqueiro Perfume Latex Rabeo Globo

Cano Sapato Orixa Revélhver Morango

Escada Giz Carapaca Gesso Gavota

Venda Correios Lagosta Lava Cereja

Bala Pintor Orvalho Sofa Sol
Serra Vaca Chuva Cerca Gaita
Magico Vinheo Cardume Coco Doninha
Batom Prego Anchova Cipd Roma
Carteira Juz Coragao Soldado Doce




Essa vida de homem-memoria ndo é facil!



Capitulo 5

Técnica das jornadas

“Ndo nos deixemos perturbar por ninharias, que devemos desprezar e esquecer. Lembre-
se: a vida é muito curta para sermos mesquinhos.”

Dale Carnegie



A técnica que aprenderemos neste capitulo ¢ a base de todo o meu sistema de memoria.
Essa técnica consiste em inserir informag¢des em jornadas que vocé conheca bem, tais como o
caminho que vocé percorre diariamente para o trabalho pela manha, a estrada que vocé usa para
chegar até seu sitio, o percurso de suas caminhadas diarias ou, at¢é mesmo, sua rotina matinal, do
momento em que se levanta da cama ao que sai pelo portdo de seu prédio. Depois que estiver
familiar com a técnica, vocé podera criar jornadas imaginarias, a partir de locais vistos em revistas,
filmes ou até mesmo em sua imaginagao.

Para se lembrar de uma lista de itens, seja nimeros de telefone, datas histéricas, pessoas,
objetos ou cartas de baralho, tudo o que vocé precisa fazer € associar os itens da lista aos pontos de
referéncia de sua jornada, ndo se esquecendo de criar imagens mentais que contenham todos os
ingredientes descritos no Capitulo 1. E importante que suas imagens sejam inusitadas para serem
memoraveis.

A técnica das jornadas ¢ muito flexivel: se vocé tiver de memorizar listas muito grandes,
apenas acrescente novos pontos de referéncia a sua jornada ou crie uma jornada nova, e se tiver de
memorizar listas muito pequenas, utilize apenas uma parte da sua jornada.

A sua jornada

Escolha uma jornada que lhe seja bem familiar; um pequeno passeio pelos comodos da sua
casa é um 6timo comeco. E importante que sua jornada tenha um caminho 16gico, com um ponto de
partida e um de chegada; assim, dificilmente vocé se esquecerd de algum ponto importante. A
quantidade de pontos de referéncia da sua jornada deve ser a mesma que a de itens (informagdes) a
serem memorizados, uma vez que cada ponto sera utilizado para armazenar um item (informac¢ao).
Vamos supor que sua lista de pontos de referéncia seja a seguinte:

Referéncia 1: Seu quarto.
Referéncia 2: Corredor.
Referéncia 3: Quarto de hospedes.
Referéncia 4: Banheiro social.
Referéncia 5: Sala de jantar.
Referéncia 6: Cozinha.
Referéncia 7: Lavanderia.
Referéncia 8: Garagem.
Referéncia 9: Jardim.

Referéncia 10: Portao.

E claro que sua jornada real terd pontos de referéncia diferentes dos relacionados, mas
considere essas referéncias apenas para ilustrar como o método funciona.



Uma lista de compras

Imagine que vocé tem de ir ao supermercado para comprar margarina, peixe, paes, cebola,
pimentdo, leite, pizza congelada, bolo de cenoura, lampada e cereal matinal e pretende usar a técnica
das jornadas para memorizar essa lista.

Atencdo: utilizarei a jornada descrita antes como
exemplo, mas € importante que vocé utilize sua propria
jornada, com pontos de referéncia reais.

Colocando os objetos

Para que vocé entenda como o método funciona, veja como eu memorizaria a lista citada:

Referéncia 1:

Acordo em meu quarto e percebo que meus pés estdo escorregadios e oleosos. Observo
mais atentamente € percebo que ndo apenas meus pés, mas todo o meu corpo estd coberto de
margarina. Um pouco de margarina entra na minha boca e no meu nariz, levando-me a sentir tanto o
gosto quanto o cheiro de margarina.



Referéncia 2:

Ainda assustado com a misteriosa margarina que surgiu em meu quarto, dirijo-me ao
corredor. Chegando 14, vejo-o abarrotado de peixes podres. Apesar do cheiro forte, ndo resisto:
mordo a cabeca de um deles e sinto o terrivel gosto de peixe podre.

Referéncia 3:

Dirijo-me ao quarto de hospedes e, entdo, noto que ele ndo estd vazio: um enorme pedaco
de pao estd dormindo na cama destinada as visitas. E como se ndo bastasse, o pedago de pao ronca
COmo nunca ouvi antes.

Referéncia 4:
Vou ao banheiro, decidido a tomar um banho, mas, ao entrar no boxe do chuveiro, vejo
centenas de cebolas caindo do teto e 1sso me faz chorar copiosamente.

Referéncia 5:

Ainda impressionado com os acontecimentos bizarros de um dia que mal comegou, vou a
sala de jantar. L4, um enorme pimentdo verde se deleita com uma sopa de legumes. Entdo, penso:
“Isso ja € demais: um pimentdo tomando sopa de legumes!!!”, e me dirijo ao proximo ponto de
referéncia.

Referéncia 6:

Chegando a cozinha, percebo que o chdo estd todo molhado. Observando de perto, vejo
que se trata de leite; parece que derramaram litros e litros de leite na minha cozinha. Nao resisto:
pego um copo, encho-o de leite € dou um gole: “Hum, nada mal esse leite”.

Referéncia 7:

Chego a lavanderia e um forte cheiro de pizza de frango invade o ar; percebo que vem da
maquina de lavar roupas. Abro a maquina e vejo que ela estd entupida por apetitosas fatias de pizza
de frango. Pego um pedago e, entdo, percebo que as pizzas estdo congeladas. Dirijo-me a proxima
referéncia.



Referéncia 8:

Chego a garagem e percebo algo dentro do meu carro. Decido olhar de perto e descubro
que nao ¢ alguém tentando rouba-lo, mas, sim, um bolo de cenoura! Decido atacé-lo, sem saber ao
certo se estou sendo motivado pelo amor ao automovel ou pela gula. De fato, era gula. Comi o bolo
gigante em fracdo de segundos e, com a barriga ainda doendo, dirijo-me ao meu proximo ponto de
referéncia.

Referéncia 9:

Chegando ao jardim, percebo que o chdo esta tremendo. Assustado, me dou conta de que
uma estranha arvore esta brotando e crescendo em uma velocidade surpreendente sob meus pés. E
uma arvore de lampadas incandescentes, todas acesas. Decido tocar uma delas: “Incrivel, como sdo
quentes!”.

Referéncia 10:
Depois de tantos acontecimentos inusitados, decido sair de casa. Chegando ao portao,
percebo que as grades de metal foram substituidas por caixas do meu cereal matinal favorito.

Suas proprias referéncias

Assim que tiver visualizado todos os itens da lista de compras em seus dez pontos de
referéncia, vocé estara pronto a relembrar-se de todos. Para certificar-se disso, basta caminhar
mentalmente por sua jornada, iniciando pelo seu quarto. Nao tenha pressa, isso sO vai atrapalhar seu
desempenho. Se necessario, feche seus olhos e refaga mentalmente todo o trajeto outra vez.

Possiveis problemas

Tenho certeza de que vocé se lembrara de todos os dez itens ao percorrer sua jornada; se
tiver algum “branco” € porque a imagem criada ndo foi inusitada o bastante. Entdo, retorne ao ponto
de referéncia (local) e elabore melhor sua imagem. Se julgar necessario, troque a imagem por uma
completamente nova. Com a pratica, voc€ descobrira os tipos de imagens que melhor se adequardo a
sua memoria.



Provas

Aprender rapidamente a matéria de uma prova ¢ facil, desde que se aplique corretamente
os principios de memorizagao. Digamos que vocé tenha que estudar as fases da Revolugao Francesa
€ os principais acontecimentos em cada uma delas. Para isso, a melhor maneira de proceder ¢ criar
uma jornada com tantos pontos de referéncia quantos forem os topicos a serem estudados.

Digamos que, inicialmente, vocé tenha de estudar os seguintes temas relacionados a
Revolucao Francesa:

Queda da Bastilha.
Jacobinos.

Terror.
Robespierre.
Violéncia.
Guilhotina.

Se quiser usar locais da sua casa para abrigar esses topicos, pode comecgar pelo seu
quarto. Nele, voc€ imaginara uma turba derrubando as grades de uma prisao, mas essas grades sao
feitas de pastilhas. Em seguida, visualize algum conhecido seu chamado Jaco deitado em sua cama.



Depois, coloque em sua cama algum personagem que simbolize terror para vocé. Se quiser associar
mais informagdes a cada um dos topicos, basta associar a sua imagem inicial algo que simbolize a
informacdo que estiver sendo acrescentada. Por exemplo, para lembrar-se que os nobres foram
guilhotinados, imagine uma fila em trajes caracteristicos de nobreza dirigindo-se a uma guilhotina
que fica na sua cozinha. Associagdes de cabegas decapitadas nesse local sdo promissoras!

Reutilizando jornadas

E importante entender que jornadas, assim como fitas cassetes, podem ser reutilizadas
tantas vezes quanto necessario. Ao reutilizar uma jornada para novas informagdes, naturalmente os
itens memorizados anteriormente vao sendo esquecidos. Assim, caso queira memorizar informagdes
que ndo podem ser perdidas, como alguma matéria que vai cair no vestibular, ndo reutilize a jornada
em que a memorizou e procure criar novos locais para cada tema estudado.

Listas duplas

Existe uma prova no campeonato mundial de memoria chamada random words (palavras
aleatérias), na qual ¢ preciso memorizar muitas palavras em pouco tempo. Quando se trata de
competi¢des, ¢ preciso ter velocidade e seguranga. Nao adianta memorizar 300 palavras em 15
minutos e esquecé-las depois. Para isso, desenvolvi um método chamado “lista dupla”, em que cada
palavra aleatdria fica armazenada duas vezes, sem que vocé tenha de gastar o dobro de jornadas.

O método consiste em associar o sistema de vinculo, visto no capitulo anterior, com o
método das jornadas, que acabamos de ver.

Vamos supor que vocé tenha que memorizar a seguinte lista de objetos:

Telefone.
Toalha.
Serpente.
Tesoura.
Perfume.
Livro.
Escova.
Lampada.
Vassoura.
Astronauta.

Para memorizar essa lista, utilizaremos uma jornada parecida com a do inicio deste



capitulo, ou seja:

Referéncia 1: Seu quarto.
Referéncia 2: Corredor.
Referéncia 3: Quarto de hospedes.
Referéncia 4: Banheiro social.
Referéncia 5: Sala de jantar.
Referéncia 6: Cozinha.
Referéncia 7: Lavanderia.
Referéncia 8: Garagem.
Referéncia 9: Jardim.

Agora, basta utilizarmos o método do vinculo em cada ponto de referéncia da sua jornada.

Referéncia 1: Seu quarto.

Palavras: “Telefone” e “toalha™.

Imagine seu quarto sendo invadido por um “telefone” enrolado em uma “toalha”. Ele est4
todo molhado! Deve ter acabado de sair do banho.

Referéncia 2: Corredor.

Palavras: “Toalha” e “serpente”.

Situe-se mentalmente no corredor da sua casa. Vocé escuta um barulho de chocalho atras de
vocé e, ao virar-se, depara com uma ‘“serpente”! Entdo, vocé tira uma “toalha” do bolso e enfia na
goela do réptil.

Referéncia 3: Quarto de hospedes.

Palavras: “Serpente” e “tesoura”.

Vocé se encontra agora no quarto de hospedes. A “serpente” surge mais uma vez; entdo,
vocé tira do bolso uma “tesoura” e faz picadinho dela, como um agougueiro ensandecido.

Referéncia 4: Banheiro social.
Palavras: “Tesoura” e “perfume”.



Ao chegar ao banheiro social, vocé percebe que sua “tesoura” estd com terrivel cheiro de
cobra morta e isso o incomoda. Ai, vocé pega um vidro de “perfume” no armario do banheiro e se
pOe a borrifar a esséncia em toda a extensdo da “tesoura”. Nao satisfeito, resolve cortar com a
“tesoura” a valvula do “perfume” para poder aproveita-lo até a ultima gota.

Referéncia 5: Sala de Jantar.

Palavras: “Perfume” e “livro”.

Ha dias em que, realmente, ¢ melhor ndo se levantar da cama. Ainda com o cheiro do
“perfume” nas maos, voc€ chega a sala de jantar e resolve ler um “livro”. Ao escolher o “livro” de
seu interesse, ele se transforma num vidro de “perfume” gigante. Apesar de ter se tornado um vidro
de “perfume”, ele ndo deixa de ser um “livro”. Entdo, vocé passa a ler o frasco de “perfume”, como
se fosse um “livro”.

Referéncia 6: Cozinha.

Objetos: “Livro” e “escova”.

Ao chegar a cozinha, vocé percebe que seu cabelo estd todo embaracado. Depois de
verificar no bolso que estd sem pente ou “escova”, voc€ tem uma brilhante ideia: pentear o cabelo
com o “livro” de receitas que estd sobre a mesa. Entdo, voc€ usa o “livro” como se fosse uma
“escova’.

Referéncia 7: Lavanderia.

Objetos: “Escova” e “lampada”.

Em seguida, vocé se dirige a lavanderia, onde vé muitas calgas sujas e pretende lava-las
no tanque, mas, infelizmente, ndo encontra uma “escova”. Tudo parece perdido, até que vocé tem uma
ideia: sobe numa escada, tira a “lampada” da lavanderia e a utiliza para escovar as cal¢as. Imagine
de forma vivida a l1ampada sendo esfregada sobre a calga.

Referéncia 8: Garagem.

Objetos: “Lampada” e “vassoura”.

Ao chegar a garagem, vocé vé uma enorme “lampada” ocupando o lugar do seu carro. Essa
lampada gigante o incomoda; entdo, voc€ pega uma ‘“vassoura” e parte em dire¢do a “lampada”,
transformando-a em cacos. Imagine

o barulho e o impacto da “vassoura” contra a “lampada”. Depois, vocé aproveita que esta
coma ““vassoura” na mao e varre todos os caquinhos de vidro que restaram da “lampada”.



Referéncia 9: Jardim.

Objetos: “Vassoura” e “astronauta”.

Agora, estamos no jardim. Vocé escuta um ruido estranho e, de repente, v€ um “astronauta”
pousando sobre suas queridas roseiras. Dominado pela raiva ao ver seu maior tesouro sendo
destruido, voc€ pega uma “vassoura” e parte para cima dele, golpeando-o com tanta for¢a que quebra
a vassoura. O “astronauta” sangra bastante. Imagine o sangue jorrando sobre a grama (cenas
impactantes costumam ser bem memoraveis).

Ao percorrer mentalmente a jornada, vocé€ se lembrara de todos os objetos. Esse método €
mais seguro, pois se vocé se esquecer da imagem criada pelo vinculo entre as duas palavras, ainda
se lembrard da interagao de cada palavra com o ambiente. Com apenas nove locais, memorizamos
uma lista de dez palavras duas vezes.

Criando novas jornadas

Um grande desafio em competicdes de memoria ¢ ter jornadas suficientes para todas as
provas. Um estudante que queira memorizar artigos da constitui¢do também percebera que, talvez, 50
ou 100 locais ndo sejam suficientes. Como fazer para criar novas jornadas?

Quando pretendo criar novas jornadas, saio de casa com um bloco de anota¢des e um lapis
em busca de novos locais. Programo uma rota e saio anotando pontos de referéncia. Ao voltar para
casa, repasso as anotagdes € faco um four mental pelos novos pontos de referéncia, repetindo varias
vezes o trajeto, até ter certeza de que nenhum local foi esquecido.

Muitas vezes, deparamo-nos com bifurcacdes em nosso trajeto; nesse caso, qualquer
escolha que fizermos (por um caminho ou por outro) implicara perda de pontos de referéncia do
caminho ndo escolhido. Veja o diagrama a seguir: se, para criar uma jornada que vai da padaria ao
parque ecoldgico, vocé optar pelo caminho que passa pela farmdacia e pelo posto de gasolina, estara
perdendo as referéncias da escola municipal e da concessionaria; e se optar pelo caminho que passa
pela escola e pela concessionaria, perdera as rereféncias da farmdcia e do posto de gasolina...

POSTO DE

FARMACIA
GASOLINA

PARQUE

PADARIA .
ECOLOGICO

ESCOLA MUNICIPAL | CONCESSIOMNARLA

O ideal € que os pontos de referéncia de sua jornada sigam uma ordem ldgica, mas vocé
pode perfeitamente utilizar pontos de referéncia que estiverem fora de ordem. Para isso, basta
colocar as referéncias de forma arbitraria.



Referéncia 1: Padaria
Referéncia 2: Farmacia
Referéncia 3: Posto de gasolina
Referéncia 4: Escola Municipal
Referéncia 5: Concessionaria
Referéncia 6: Parque Ecologico

Nao faz muita diferenga se esses locais constituem ou ndo uma rota ldgica; o importante ¢
que vocé crie novas conexdes entre eles, como entre o posto de gasolina e a farmacia, por exemplo.
Para criar essa nova conexao, imagine os dois locais como sets de filmagens, colocados um apods o
outro em uma grande cidade cenografica. A conexdao se cria quando voc€ imagina que o posto de
gasolina e a farmacia sdo sets de filmagem vizinhos, e se consolida quando vocé se coloca na cena.
Entdo, como em um filme, imagine uma cena em que voceé tivesse de correr da farmacia em diregdo
ao posto de gasolina e visualize essa cena varias vezes. Uma boa técnica para repetir visualizagdes €
imaginar-se avancando e retrocedendo a cena, como se estivesse com um controle remoto nas maos.
Dessa forma vocé criara conexdes mentais entre dois locais que ndo estdo em uma ordem logica na
vida real.



Capitulo 6

Memorizando numeros

“Se me esqueceres, sO uma coisa, esquece-me bem devagarinho.”

Mario Quintana



O método Dell’Isola de memorizacao

Todos ja passamos pela desagradavel situagdo de ter esquecido algum niimero importante:
a senha do banco, o nimero do CPF, o telefone de um amigo ou at¢ mesmo o CEP de nosso endereco.
Esquecer a ordem de niimeros ¢ um problema... Letras, quando as juntamos adequadamente, podem
nos dar poesias, cartas de amor ou at¢ mesmo relatorios bancarios. Mas, nimeros, ndo importa como
0s juntemos, teremos sempre numeros e, em alguns casos, dores de cabega! Neste capitulo,
abordaremos varias maneiras diferentes para a criagdo de imagens mentais com nimeros.

O sistema pela forma

O sistema pela forma ¢ um 6timo inicio para a empreitada de tornar niimeros um pouco
mais interessantes. Ele funciona pela conversdao de cada nimero em uma imagem que tenha forma
semelhante a ele. E claro que o sistema nio ¢é perfeito, mas basta um pouco de criatividade para que
funcione muito bem.

A seguir, relaciono algumas sugestoes:

0 — Rosquinha, anel, bola.

1 — Lapis, caneta, pincel, vela.

2 — Cisne, pato.

3 — Coracao, seios, bunda, montanha.
4 — Cadeira, barco a vela, mesa.

5 — Gancho, serpente, mulher gravida.



6 — lo-10, taco de golfe, cereja.

7 — Bumerangue.

8 — Oculos, ampulheta, mulher com corpo violdo.
9 — Pirulito, raquete de ténis, baldo com cordinha.
10 — Gordo e o magro, bola de boliche e pino.

Agora, avalie as imagens e escolha uma e apenas uma imagem para representar cada

namero.
Niumero Imagem baseada na forma do nimero

e e =D

1N

=] &N wun

oo

e

=

O sistema pela rima

Vocé achara bastante facil o sistema pela rima, visto que seu principio ¢ bem semelhante ao
visto no sistema pela forma. Agora, em vez de substituirmos os nimeros por imagens que se
assemelham a forma dos nimeros, iremos usar imagens que foneticamente se assemelham aos
nameros.

Mais uma vez, sera necessario criar associagoes coloridas, exageradas e ridiculas.



4 — Prato

5 — Brinco
6 — Cesta
7 — Gilete
& — Biscoito
9 — Revolver
10 — Jazz
Nuamero Imagem baseada na rima com o nimero
0
1
2
3
4
5
G
i
8
9

=




Transformando numeros em palavras

Transformar nimeros em palavras ndo ¢ uma ideia recente. O sistema foi atribuido a
Stanislau Mink Von Wennusshein, que criou em 1648 um método para se transformar nimeros em
consoantes. Desde entdo, o sistema sofreu alteragdes, mas a ideia continua sendo a mesma. Partindo,
entdo, dessa premissa, darei um som consonantal para cada um dos algarismos de zero a nove.

Numero Som correspondente
0 S, §§, C fraco (como em “céu”), C, Z, XC. Para se
lembrar disso, recorde-se de que a palavra “zero” co-

meca com Z.

] T ou D. Lembre-se de que a letra T tem uma haste
vertical.

2 N ou NH. A letra N possui duas hastes verticais.

3 M. A letra M possui trés hastes verticais,

4 R, RR ou 0 H com som de R (como na palavra inglesa
“house™).

) L ou LH. O nimero cinquenta em romanos ¢ L.

G ], G fraco (como em “gelo”), X, CH ou SH.

) G forte (como em “galo”), C forte (como em “casa”),
oKeoQ,

3 VouF

9 I’ ou B. Perceba que o P € praticamente um 9 espelhado.

Lembre-se de que as vogais sdo neutras, ndo geram nimeros.

Nao importa se, para alguns algarismos, foi indicado mais de um som, pois eles sdo
semelhantes. E tenha em mente que o importante ndo sao as letras propriamente ditas, mas os sons
emitidos por elas. Assim, uma mesma letra pode estabelecer correspondéncia com nameros
diferentes, como, por exemplo, a letra C, que entra na representagao do zero quando tem som de S,
como em “céu”, e na do numero 7, quando tem som forte, como em “cao”.

Alguns exemplos:
ARRANHA: 42

ARARA: 44
PAPAI: 99



GELO: 65

Praticamente, todas as grandes exibigdes mnemonicas sdo baseadas nesse alfabeto
fonético. E, portanto, importante que, antes de prosseguirmos, o alfabeto fonético esteja bem fixado
em sua memoria.

Exercicio
Observe o exemplo e complete as lacunas a seguir com os nimeros correspondentes a cada
palavra.

BONE = 92
ALBERTO = 5941
VALERIA =
PORTA =
JANELA =
AEROPORTO =
REVISTA =
MANHOSA =
JIBOIA =
PRINCESA =
JABUTI =
MAPAS =
JANTAR =
MOSCA =
BISCOITOS =
JASPION =
POKEMON =
NOEL =
ANJO =
CESTO =
LARVA =
INSETO =
BONECA =
OCULOS =

Sistema fonético

Agora que voce€ compreendeu como ¢ feita a substituicao de nimeros por letras, podemos
criar substitutos para os nimeros baseados no alfabeto. Assim, se voc€ quiser criar um substituto
para o numero 1, escolha uma palavra que tenha somente uma consoante: T ou D. Seguindo o mesmo
raciocinio, se quiser uma palavra que substitua o numero 43, escolha uma palavra com dois sons
consonantais: R e M, respectivamente.

Perceba, entdo, que o numero 03 ¢ diferente do nimero 3, porque, traduzido para



consoantes, 03 nos da uma palavra com um S ¢ um M, respectivamente, enquanto a conversao do 3
nos da uma palavra com apenas uma consoante: M.

O sistema baseado no alfabeto fonético ¢ o método mais ensinado e praticado em cursos de
memoria, dada sua facilidade e aplicabilidade. Infelizmente, muitos desses cursos se esquecem de
enfatizar a importancia dos locais para as imagens mentais. Assim, se quiser utilizar o sistema
fonético para memorizar 100 palavras, ¢ importante que escolha um local adequado, no qual as
imagens 1rdo interagir.

Alfabeto Fonético — As 111 Palavras Basicas
0. Céu
1. Teia
2. Anao
3. Mae
4. Rei

5. Olho
6. Joia
7. Cao
8. Uva
9. Bau
10. Taca



11.
12.
. Timao
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.

13

Dado
Tina

Terra
Tela
Tacha
Taco
Diva
Diabo
Noz
indio
Ninho
Nome
Nero
Anel
Anjo
Nuca
Navio
Nabo
Maca
Moto
Moinho
Mamao
Mar
Mola
Ameixa
Maca
Mafia
Mapa
Rosa
Rato
Rena
Remo
Arara
Rolha
Rocha
Arca
Rifa
Robo
Laco
Mata
Lona
Limao

Lula



56. Lixa
57. Laka
58. Luva
59. Lupa
60. Giz
61. Jato
62. China
63. Gim
64. Jarro
65. Gelo
66. Chuchu
67. Jaca
68. Chave
69. Chapéu
70. Gaze
71. Gato
72. Cana
73. Goma
74. Gorro
75. Galo
76. Caixao
77. Coco
78. Gaviao
79. Goiaba
80. Vaso
81. Veado
82. Vinho
83. Fumo
84. Ferro
85. Violao
86. Faixa
87. Faca
88. Fofao
89. Fuba
90. Paz
91. Pato
92. Piano
93. Puma
94. Burro
95. Bola
96. Peixe
97. Boca
98. Pavao
99. Pipa
100. Doces



00. Saci
01. Seta
02. Sino
03. Sumo
04. Siri
05. Selo
06. Soja
07. Saco
08. Sofa
09. Sopa

Exemplo 1

Vamos supor que vocé queira memorizar o telefone de sua amiga Valéria, cujo nimero ¢€:
5556-3967. Para fazer isso, converta cada par de digitos em um objeto do alfabeto fonético. Assim,
55-56-39-67 se tornaria Lula-Lixa-Mapa-Jaca. Para memorizar o nimero de telefone, vocé criaria
uma minijornada com quatro locais, em que o primeiro local ¢ o portdo da casa da sua amiga e o
ultimo o comodo mais afastado do portdo, como a cozinha, por exemplo.

Referéncia 1: Portao
Referéncia 2: Sala de visitas
Referéncia 3: Sala de Jantar
Referéncia 4: Cozinha

Para memorizar o telefone de sua amiga, basta criar uma 1magem inusitada que envolva
cada par de digitos e o local da jornada. Assim, vocé criaria uma imagem envolvendo o “Lula” e o
portdo da casa de sua amiga, outra mostrando uma “lixa” na sala de visitas, uma sobre um gigante
“mapa’ na sala de jantar e, finalmente, a imagem de uma grande “jaca” na cozinha da casa de Valéria.
Entdo, para se lembrar do telefone, bastaria percorrer a minijornada, lembrando-se de cada par de
digitos.

Método do vinculo

E possivel memorizar sequéncias de nimeros utilizando o método do vinculo. No exemplo
anterior, apos converter cada par de digitos em um objeto do “alfabeto fonético”, foi criada uma
pequena historia envolvendo todos os objetos na casa de sua amiga.

Exemplo 2
Imagine-se na casa de sua amiga quando a campainha toca. Voc€ vai atender e se depara
com o presidente “Lula” (55). Ele precisava urgentemente de uma “lixa” (56) de unha emprestada,



para poder se preparar para um discurso. Voc€ convidou o presidente para entrar e lhe entregou a
“lixa”. Ap6s lixar cuidadosamente as unhas, ele lembrou-se de que precisava de um “mapa” (39) de
Belo Horizonte emprestado, pois faria um grande discurso para empresarios da FIEMG. Em seguida,
perguntou se havia na casa de sua amiga alguma fruta para ele levar, pois estava morrendo de fome.
Como s6 havia uma “jaca” (67), ele pegou-a e saiu em disparada em direcao ao portao.

Dominic system

O Dominic System foi o método intuitivo que Dominic O’Brien, um dos grandes
mnemonistas atuais, utilizou para transformar nimeros em letras. Funciona de maneira similar ao
alfabeto fonético, que ha séculos vinha sendo utilizado em todo o mundo, mas, ao contrario deste, o
Dominic System ndo incorpora todos os sons do alfabeto. O sistema utiliza apenas dez letras para
estabelecer correspondéncia com os nimeros 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9. Ele escolheu uma letra para
cada digito. Veja, entdo, o alfabeto desse sistema:

0-0
1-A
2-B
3-C
4-D
5-E
6-S
7-G
8 —H
9-N

Vou explicar como Dominic escolheu essas letras. Primeiramente, o zero realmente parece
a letra O. As cinco letras seguintes, correspondentes aos nimeros 1, 2, 3, 4 ¢ 5, acompanham a
sequéncia do alfabeto — A, B, C, D e E. A letra S para representar o nimero 6 foi uma preferéncia
pessoal de Dominic, muito provavelmente pela semelhanca do som, mas, se quiser, vocé pode
substituir por F. A ordem sequencial do alfabeto retorna nos nimeros 7 € 8 com as letras G e H e, no
numero 9 temos a letra N, outra vez uma preferéncia de Dominic, que também deve ter sido motivada
pelo som forte da letra.

Memorize o alfabeto e ndo prossiga enquanto ndo souber bem a correspondéncia de cada
digito.

Trabalhando com iniciais



Agora voce ja € capaz de converter qualquer nimero de dois digitos em uma inicial. Pegue
o 33, por exemplo: esse nimero sera convertido em CC (3 = C e 3 = C). Deixe que a inicial CC o
lembre de algum nome. Que tal Charlie Chaplin? Cassius Clay? Fique com a primeira ideia que lhe
vier a mente.

Pegue o nimero 42: ele serd convertido em DB (4 = D e 2 = B). De novo, assimile o
primeiro nome que surgir em sua mente com essas iniciais: Drew Barrymore, a lindissima atriz?
David Bowie, o grande astro do rock?

Usar personagens em vez de objetos (como na lista fonética basica) tem uma vantagem,
pois pessoas geralmente estio em movimento ¢ este € o principal ingrediente para a criagao de
imagens mentais.

Crie agora a sua lista. E importante entender que, dificilmente, vocé encontrara
personagens para todas as iniciais. Algumas escolhas terdo de ser totalmente arbitrarias, mas isso
ndo importa, uma vez que as excecdes se tornam mais memoraveis justamente por serem excegoes.

Aplicando o sistema

O Dominic System serd aplicado da mesma forma que o sistema fonético visto antes.
Podemos utilizar jornadas ou o método da historia e, independentemente da escolha que vocé faca,
certifique-se de que suas imagens tenham bastante realismo.

Método Dell’Isola

Meu método tem uma abordagem semelhante ao de Dominic: também transformo cada
numero de dois digitos em um personagem, mas, diferentemente, utilizo o alfabeto fonético para
escolher meu elenco.

Escolhendo o elenco

Com base no alfabeto fonético, vocé transformara cada nimero de dois digitos em um
personagem. O nimero 36, por exemplo, serd transformado na sigla MJ (3 =M e J = 6), € os
personagens para essa sigla podem ser Michael Jackson, Michael Jordan, MarJorie ou qualquer outro
que lhe venha a mente. Como vocé deve ter percebido, suprimi as vogais do meu sistema. Isso ndo
quer dizer que ndo posso escolher personagens com nomes ou sobrenomes iniciados por vogais, mas
apenas que ignoro as vogais € penso nas consoantes imediatamente posteriores. Assim, o numero 90,
com a sigla BS, transforma-se em Bob (E)Sponja, € o nimero e¢ 24, com a sigla NR, em Neil



Armstrong.

E importante que o sistema seja uma ferramenta, ndo uma prisdo. Muitas vezes os nimeros
ja estdo carregados por um forte significado e ja nos remetem a um personagem. Assim, o nimero 13,
para mim, ¢ Jason (personagem do filme Sexta-Feira 13). Alguns personagens do meu elenco ndo
tém sobrenome, como Didi ou Snoopy. Nesses casos, a escolhi com base nas duas primeiras
consoantes do nome. E importante mesclar celebridades com pessoas de seu convivio pessoal. Inclua
nomes de familiares, amigos, namoradas e bichinhos de estimag¢do em seu elenco.

Acoes

A cada personagem deve ser atribuida uma acdo unica e especifica, que, por sua vez, deve
envolver um objeto. Dessa forma, ao lembrar-me de 00 (SS) lembro-me de Steven Spielberg, a quem
designo a agdo de operar uma claquete de cinema. Caso a agdo seja tocar guitarra, o objeto
envolvido sera uma guitarra; caso seja dar aulas, os objetos serdo uma lousa € um giz, ¢ assim por
diante.

Certas ag¢des, como sorrir ou piscar, devem ser evitadas, pois ndo envolvem objetos, o que
torna a lembranga mais dificil. Também devem ser descartados personagens que nao evoquem uma
acdo particular, e a importancia das agdes serd vista mais tarde, quando formos memorizar nimeros
muito longos.

A medida que prosseguirmos, iremos combinar diversos personagens e suas agdes;
portanto, quanto mais versateis as imagens, mais eficiente sera o método. Assim, poderemos imaginar
Steven Spielberg pilotando um avido, Chapolin jogando fliperama ou at¢ mesmo o Bob Esponja
pescando.

Quando comecar?

Comece agora a escolher seus personagens para os numeros de 00 a 99. Recomendo que
ndo tente escolher muitos personagens em um dia, pois isso pode ser desestimulante. Facga, por
exemplo, de dez a quinze escolhas por dia. E tome cuidado para ndo haver repeticdo de profissdes.
Assim, caso tenha escolhido Michael Jordan, o ex-jogador brasileiro de basquete Oscar Smith deve
ficar de fora, visto que as agdes de ambos sdo semelhantes.

Dominar o alfabeto fonético € o primeiro passo antes de comecar a escolher os
personagens, € o motivo ¢ simples: se vocé se esquecer de algum personagem, bastard retomar o
alfabeto fonético para lembrar-se de suas iniciais.

Se voc€ nao conseguir pensar em alguém usando os niimeros como iniciais, dé uma olhada
na lista a seguir. Mas recorra a ela somente em Ultimo caso; afinal, suas associagdes pessoais sao
mais importantes e eficazes.



NZ | INICLAIS PERSOMAGEM ACAOD
o |55 Steven Spielberg Fechanida cliquete
| | 5D Santos Dument Plctardo o |4 Ba
2 5-M Snoopy Diormindo no telhado
3 [ 5M Serhor Miagu Pegando moscas com pauzinhos
4 | SH{somdeR) | Saddam Hussein Ateando fogo a um barril de petréles
5 5-L Sonia Lima Jurada do show de calouros
6 | 5 Scardett johansson Empurrando carrinho de bebés
7 | &C Zé do Caixdo Fazendo enterro
d a-F Solange Frazio Lesantande halteres
9 5-B Sandra Bulok Dirgindo um Snibus
I | D-ClomdeS) Duariela Cocareh Besardo um apo
il | DD Dick Usandeo roupa de pirata
2 | TN Tartarugas Minga Comendo pizza
13| TH Jason Jogarda héepe
4 | TR Tory Rarnos Pescando
15 | B4 Cialai Lama Andando de lhama
16 | T Torm Jobim Tocando péana
7| T-C Tom Crurse Plctarde jate
& | DV Crarth Vader Usando sabre de |uz
9 | TP Tio: Patirhas Merguhando em dinkein
0 | NS Mrvea Steliman Se bronzeando
2l M-L Med Dharnond Cantardo
21 | M-N Morton Mazomento | Atuando em uma peca de teatro
23 | MN-M Mekon Mandela Preso e uma cadeia
4 | N-R Med Armstrong Vioando em traje espacial
25 | ML ey Latorraca Transformando-se em vampiro
26 | M-5HGomde X) | Migel Short fogaredo <adrez




T | NG Mana Gouda Em uma banhesra

B | NV Matiha do Vale Abnndo garrafa de champagne

9 | N-P Metson Pouet Plctando carmo de comda

3 | M5 Mauricio de Souza Dresenbando em uma prancheta
3l H-T Mike Tyson Trerands em saoo de areia

32 | M-N Plulbeesr Irersived Ficando irmishes|

I | MM Maran Marcianc Dhsparando uma prstola laser

34 | H-R tHeg Fyan Passando e-mall usando um PC
35 | ML Mel Lsboa Cornende mel

36 | M Michael jordan Fazendo umna cesta

37 | M-G Mikhail Gorbadhey Drestruinda urm muno

3 | M-F Mério Frias Fritando batatas

I | B Marlon Brands Caolocando um chapéu de mafioso
40 | RS Rirgo Starr Teocando batena

4 | RD Feging Duarte Lksando colar de brikantes e puleiras de ouro
4 | RN Ronaldo Masino Chutando uma bola

43 | H{som de R} He-Man Levantando espada & gitande: “Pelos poderes. "
4 | RR Renato Fusso Fumande cgamo

45 | RL Rita Lee Langarda perfurne

4% | Ry Raul Julia Drangande tango

47 | R Ra Comniff Tocando trumpets

48 | H{Som de R)-F Harrmon Ford Lhsard chacote

49 | H{SomdeR)-P | Harry Potter Lancande feitia com a varinha
8 | L5 Lisa Simpson Tocande saxolone

51 |LT Liv Tylar Lavando carmo

52 | LN Ehara Brincando com auargas

53 | L-M Linda MeCartnay Camendo salada

64 | LHfsomdeR) | Lucans Huck Plctardo jet.ski

55 | LL Luls Bebendo pinga

Lt | LG (somde ) Luciana Gimensz Esperando um bebé




o | LG Lars Grasl Fictando velero

S8 | LV Lanterma Vierde Largands rais do seu anel

o | LP Luana Piovars Westicda de pequeno prinape

&0 | SHisomde )5 | SharonStone fogando enn um cassing

&l | T John Travcita Dancando com caka boca de sino
62 | J-N Jarmerry B tron Dentro de wma boltu enorme

63 | SHisomde X}-M | ShedaMeba Cangando oo bambolk

&4 i'::::}’ Chartork Hikies e ey e

65 | L jobn Lennon Tocando uma guitarra

6 | Craom s | Chare Crupin Girando bengal

67 | Gsomde))-C George Clooney Lisando roupas de médico

&8 | Giom de])V Getlibo Vargas Escrevendo unma carta com urma pea o linta
£ | CHfsomdeX)}-P | Chapolin Lsando seu marnteks

n | L Catherine Jeta jones | Usando a miscara do fomo

n | cp Carolra Disckrman | Raspando s cabesa

71| &N Carlos Masomento Lendo pormal

3| KM Karl Marx Segurando uma foace

74 | CR Christopher Reeve | Voando com a capa de Super-hamem
75 | CL Christopher Lambert | Soltando raios pelos olhos

7% | C Carfinhos de jess Tocardo pandeso o sambande

7| GK Castavo Kiserten Febatersdo bola de ténis com raguets
B | CF Carolna Ferraz Fazendo cooper com roups esportiva
M | CP Chéa Pires Perteando o cabelo

B0 | V5 Visconde de Sabugesa | Plantando miho

Bl | VD Van Chamime Quebrando tyolos com golpe de carati
a | N Friednch Mietzsche Lendo um o

g | M Fos Muldar Comuricando com ETs

84 | F-R Fermands Rodrigues | Andando de dhate

85 | W-L Vila Lobes Regendo crquestra




85 | FSCH{BEomdeX) | Fernando Scherer Madando com pé de pats & mascara

87 | FC Fidel Castro Fumando charuto cubano

88 [ FF Fred Fintstone Acertando o chdo corm uma cava

89 | F-B Fitirma Bermardes Comends brigadeiros

o0 | BS Bob Esponja Fritando hamblrgueres

9 F-D Pato Donald Escorregande na casca de banana

92 | PN Papai Moel Viaando em um trend, puxade por renas
a3 | pM Paul MeCartney ;::E;;rdu uma carta no correio (kmbram da
o4 | PR Power Rangers Lutando com o Godzilla

95 | B-L Bin Laden Acendendo uma dinamite

96 | P-CH{som de X) Princpe Charles Colocands uma coroa

97 | B-C Bill Clirton Acenando com a bandeira amencana

98 | B-V Bono Vox Doando dinheiro

G P-P Pater Pan Passando po de pirbrpirmpim

Utilizando o sistema

Uma vez memorizados todos os personagens, a parte mais dificil do trabalho tera sido
concluida e vocé terd todas as ferramentas necessarias para memorizar nimeros de telefone, de CPF,
de cartdes de crédito ou quaisquer outros nimeros que queira.

Memorizando numeros de dois digitos

Vamos supor que voc€ queira memorizar o nimero da pagina em que interrompeu a leitura
de um livro. Entdo, imagine-se interrompendo a leitura na pagina 18 e faga a conversao: 18 se
transforma em DV, cuyjo personagem ¢ Darth Vader, o brilhante vilao de Guerra nas Estrelas, cuja
acdo ¢ usar um sabre de luz. Agora ¢ o momento de escolhermos um local. Sugiro que voce escolha o
local onde costuma ler seus livros. Caso o local escolhido seja o seu quarto, basta imaginar Darth
Vader dentro dele, destruindo seu livro com um sabre de luz vermelho.



O sistema tem muitas utilizagoes.

Imagine, agora, que voc€ quer memorizar o numero da casa de uma amiga: 90.
Convertendo o nimero em um personagem, ele se transforma em BS, Bob Esponja. Imagine, entdo, a
simpatica esponja fritando hamburgueres na casa da sua amiga. Como dito antes, a escolha do local ¢
importante, pois imagens mentais projetadas no vazio, mesmo que bem planejadas, tendem a ser
esquecidas. O personagem envolvido, portanto, tem de estar fazendo sua agdo pré-determinada em
algum local. Isso torna a imagem mais memoravel.

Memorizando numeros de trés digitos
Quer memorizar nimeros de trés digitos? Vocé ja tem condi¢des de fazé-lo.

e Divida o nimero em duas partes: uma com dois digitos € outra com apenas um. Assim, 0 nimero
195 se transformaria em 19-5.

e Transforme o par de digitos em um personagem: Tio Patinhas (1 =T e 9 =P).

e Transforme o digito restante pelo sistema da forma ou da rima: pela forma, o 5 se torna
“gancho”, e pela rima, se torna “brinco”.

e Escolha uma localizagdo adequada e faca o Tio Patinhas, em seu mergulho em moedas, interagir
com um brinco ou um gancho, dependendo do sistema que tenha utilizado para transformar o
numero 5.

Antes de me tornar homem-memoria, eu tinha muita dificuldade para me lembrar do
numero do apartamento de meus amigos. Nao foram poucas as vezes em que tive de tocar o interfone
em varios apartamentos até encontrar o correto. Suponha que sua amiga more no apartamento 102.
Divida o niimero em 10-2. Fazendo a conversao, 10 se transformara em Daniela Cicarelli (1 =D e 0
= C fraco) e o digito restante em “bois” (pela rima) ou “cisne” (pela forma). Assim, imagine a
Daniella Cicarelli penteando o cabelo utilizando um cisne ou bois na frente do prédio em que sua
amiga mora. Nao se preocupe se sua cena ficar muito irreal; a memoria, definitivamente, adora cenas
inusitadas.



Memorizando numeros longos

O primeiro passo para a memorizagdo de nimeros longos ¢ dividi-lo em nimeros de dois
digitos, depois, fazer a conversdo e, em seguida, criar a cena.
Imagine que vocé€ queira memorizar o numero 9795.

e Divida 9795: 97-95.

e Faca a conversao: 97 se torna Bill Clinton (9 =B e 7= C forte) ¢ 95, BinLaden(9=Be 5=L).

e Crie uma cena em que os dois primeiros digitos o remetem ao personagem ¢ os dois ultimos, a
acao (nesse caso, nao ¢ preciso imaginar os dois personagens; basta imaginar um dos
personagens ¢ a cena do outro).

Visualize o processo todo no quadro a seguir:

NUMERO | PERSONAGEM | ACAO

Q7 Bill Clirton Acenando com bandeira americana

95 Bin Laden Acendends o pavio de dinamite

Assim, para memorizar o nimero 97-95, basta imaginar Bill Clinton acendendo o pavio de
uma dinamite. No caso, Bin Laden nem precisa aparecer na cena, pois a acao de acender a dinamite
ja remete a ele. Caso o nimero fosse 9597, vocé imaginaria Bin Laden acenando com uma bandeira
norte-americana, o que seria, de fato, uma cena inusitada.

Criando imagens complexas



Como vocé deve ter percebido, a criacdo de imagens mentais mais sucintas facilita
bastante o processo, pois nos permite economizar locais em nossas jornadas, além de tornar mais
rapido o processo de memorizacao.

Se voce precisar se lembrar de um nimero de seis digitos, 189069 por exemplo, faga o
seguinte:

e Divida 189069: 18-90-69.

e Faca a conversdo: 18 = Darth Vader, 90 = Bob Esponja (acao: fritando hamburgueres), e 69 =
Chapolin.

e Crie a cena: Darth Vader fritando hamburgueres para o Chapolin.

E possivel incorporar oito digitos em apenas uma cena, e 0 processo ¢ apenas uma
extensdo do que foi visto anteriormente. Neste caso, porém, vocé criard uma imagem que envolva
personagem-acao-personagem-acao.

Vamos supor que o numero que vocé queira memorizar seja: 18906995. Ao dividi-lo,
teremos 18-90-69-95. Entdo, imagine Darth Vader (personagem para o nimero 18) fritando
hambtrgueres (acdo para o numero 90) para Chapolin (personagem para o nimero 69), que estara
acendendo o pavio de uma dinamite (agdo referente a Bin Laden, personagem para o nimero 95).

Memorizando numeros que possuam numero impar de digitos

Assim como foi feito para nimeros com trés digitos, basta utilizar o sistema da forma ou da
rima para a criacao da imagem do digito restante.
Criaremos, a seguir, uma imagem para memorizar o nimero 18907:

e Divida 18907: 18-90-7.
e Como imagem, podemos imaginar Darth Vader fritando um bumerangue (sistema pela forma) ou
uma gilete (sistema pela rima).

Pi

O que ¢ Pi (m)? P1 ¢ a décima sexta letra do alfabeto grego, que corresponde ao nosso P, e,
em matematica, representa um nimero que expressa a razio da circunferéncia de um circulo perfeito
pelo seu diametro.

O m ¢ um nimero irracional, ou seja, ndo pode ser expressado na forma de fragdo, como

. l . 14 . 14 .
0,333..., por exemplo, que equivale a 3) Desse modo, memorizar o € mais um excelente exercicio
para memoria.
A busca pelo valor do m comecou no Egito € na Babilonia por volta de dois mil anos antes

V4
: .. : 4 A 21
de Cristo. Os egipcios obtiveram o valor (3) , enquanto os babilonios chegaram ao valor de 33 e,



praticamente a0 mesmo tempo, os indianos usaram V10. Essas aproximagdes tiveram erros somente a
partir da segunda casa decimal.

4 4
(75)  3,160493827...

3—=3125

00| —

V10 = 3,16227766...

= 3,1415926535...

Muito tempo passou até que ficasse provado que a busca por um valor exato para o © era
em vao por se tratar de um numero irracional, e isso foi provado por Lambert, em 1761. Anos mais
tarde, em 1882, Lindemann provou que o m, além de irracional, também ¢ transcendental, ou seja, ndo
¢ a solucdo de qualquer equacdo polinomial com coeficientes integrais, o que acarreta algumas
consequéncias, como a impossibilidade de se desenhar um circulo perfeito. Esse problema, criado
pelos gregos hd dois mil anos, pode descansar com a descoberta de Lindemann. Também nado ¢
possivel representar T por uma expressao.

Desde entdo, a busca pelo valor do © tem se focado na descoberta da quantidade maxima
de suas casas decimais e na busca por expressdes que possam atribuir-lhe um valor o mais
aproximado. O matematico indiano Ramanujan descobriu as seguintes sentencas:

1+ “‘3) i) - 3,14162371...
1o 81 e
iff102Y
81 + \f 19 ): 3,141592653...
2
7 = IIT
63 ﬂ) (7 +15) = 3,141592654...
25

Atualmente, o @ é conhecido em 6.4 bilhoes de casas decimais, mas ndo me arriscaria a
escreveé-las.

Memorizando Pi



Alexander Craig Aitken Jr.

A primeira pessoa a se interessar pela memorizacdo do m foi Alexander Craig Aitken Jr.
(1895-1967), um grande matematico que, nos anos 1920, recitou-o com 707 casas decimais.
Infelizmente, naquela época, apenas 527 digitos haviam sido calculados corretamente. Tempos
depois, ele memorizou os primeiros mil digitos corretamente.

Hiroyuki Goto

Nascido em Toquio, Hiroyuki Goto recitou as primeiras 42.195 casas decimais de m no
NHK Broadcasting Centre, em Toquio, no dia 18 de Fevereiro de 1995. Esse recorde permaneceu
inalterado durante dez anos, quando, em 2005, Ben Pridmore decidiu que memorizaria as primeiras
50 mil casas decimais de 7.

Ben Pridmore

Animado com a ideia de bater o recorde mundial de w, Ben deixou de se preparar para o
campeonato mundial de memorizacao de 2005 e, em poucos meses, conseguiu memorizar as
primeiras 50 mil casas decimais de 7, como se propusera, acreditando que, mais uma vez, entraria
para o livro dos recordes.

Akira Haraguchi

Infelizmente, poucas semanas antes da apresentacdo de Ben, surgiu a noticia de que um
japonés de 59 anos, Akira Haraguchi, recitara as primeiras 83.431 casas decimais de m nos dias 1 e 2
de julho de 2005. Seria comico se ndo fosse tragico, pois, dias antes, o proprio Ben dissera:
“Preciso aprender que ndo se pode ser o melhor do mundo sempre”.



Memorizando as cem primeiras casas decimais
Aqui estdo as cem primeiras casas decimais do niamero 7:
3,141592653589793238462643383279502884197169399375105820974944592

A primeira vista, memoriza-los pode parecer um feito impossivel, mas com o método visto
anteriormente, tudo fica mais facil.

e Escolha uma jornada com 25 pontos de referéncia (apesar de estarmos lidando com um niimero
de cem digitos, memorizaremos apenas 25 imagens complexas, cada uma em um ponto de
referéncia diferente).

e Divida os cem digitos em pares.

e Converta cada par em um personagem ou em uma agao.

e A cada quatro digitos, forme uma imagem (¢ possivel associar os nimeros de 6 em 6 oude 8 em
8, mas as imagens podem ficar um pouco menos estaveis aos olhos da mente).

Referéncia 1

Imagine um filme que inicia no primeiro ponto de referéncia de sua jornada. Comece
escolhendo o elenco. Os primeiros decimais de m sao 1415. Divida-os em 14-15 e faca a conversao
adequada: o 14 se transforma no ator Tony Ramos (14 = TR ou DR) e a agdo do 15 ¢ cavalgar uma
lhama (15 = TL ou DL = Dalai Lama, cuja acdo ¢ cavalgar uma lhama). Assim, a imagem formada
serd a de Tony Ramos cavalgando uma lhama. E importante que Tony Ramos e a lhama interajam com
o ambiente. Caso seu primeiro ponto de referéncia seja o escritorio em que trabalha, ¢ interessante
imaginar Tony Ramos e a lhama invadindo-o violentamente e quebrando tudo o que ha em volta. Se
sua primeira referéncia for o Mineirao (estadio de futebol de Belo Horizonte), nada mais memoravel
do que a imagem de Tony Ramos e sua lhama invadindo o estadio e, por que ndo, fazendo um gol! E
necessario que voce incorpore a sua imagem o maximo de elementos descritos no primeiro capitulo.

Referéncia 2

Vocé estd no seu segundo ponto de referéncia, e os proximos quatro digitos a serem
memorizados sdao 9265. Utilizando o sistema visto anteriormente, temos 92-65, em que 92 se
transforma no Papai Noel (92 =PN ou BN) e 65 na agdo de ler um livro (65 = XL ou JL = John
Lennon, cuja acao € ler um livro). Crie a imagem de um Papai Noel lendo um livro. Muitas vezes,
crio motivos para as imagens estarem em seus pontos de referéncia. Por exemplo, se seu segundo
ponto de referéncia for uma loja de roupas, poderia pensar que Papai Noel esta lendo um livro na
loja de roupas para esperar as compras da Mamie Noel. E importante que a imagem esteja bem viva
em sua mente, qualquer que seja o ponto de referéncia que tenha escolhido.



Referéncia 3

Chegando ao seu terceiro ponto de referéncia, ¢ preciso trabalhar com os proéximos quatro
digitos a serem memorizados: 3589. Eles se dividem em 35-89 que, convertidos, se transformam na
atriz Mel Lisboa (35 = ML) e na acdo de comer brigadeiros (89 = Fatima Bernardes, cuja acao ¢
comer os famosos brigadeiros que William Bonner faz). Imagine uma cena em que Mel Lisboa esteja
comendo brigadeiros em seu terceiro ponto de referéncia.

Referéncia 4

Os proximos digitos a serem memorizados no quarto ponto de referéncia sao 7932.
Desmembrados, tornam-se 79-32, em que 79 se torna na atriz Cl¢o Pires (79 = CP) e 32 se converte
na a¢do de se tornar invisivel. Localize-se nesse ponto de referéncia e imagine Cléo Pires ficando
invisivel. Mais uma vez, ¢ importante que haja interacdo entre a imagem e o ambiente. Supondo que
seu ponto de referéncia seja uma padaria, voc€ poderia pensar algo do tipo: “Ela ficou invisivel para
ndo pagar a conta”, € assim por diante.

Continuando

Agora, ¢ com vocé. Continue convertendo os proximos digitos €, em poucos minutos, tera
memorizado todos os primeiros cem digitos de . Quem sabe vocé ndo serd o proéximo a entrar para o
livro dos recordes? Como incentivo a essa sua nova empreitada, disponibilizamos a seguir as
primeiras 1.735 casas decimais de . Boa sorte!

As primeiras 1.735 casas decimais de Pi
14159265358979323846264338327950288419716939937510582097494459230781640628620899!

Memorizando binarios

“Existem 10 tipos de pessoas no mundo: as que
entendem bindrio e as que ndo entendem.” (Anénimo)



Binarios

E o sistema de numera¢do mais utilizado em processamento de dados digitais, que utiliza
apenas os algarismos 0 e 1, mais facilmente representados por circuitos eletronicos, em grandezas
que oscilam apenas entre dois estados: carregado/descarregado, ligado/desligado, aberto/fechado,
magnetizado/desmagnetizado e assim por diante. Um desses estados € representado pelo “um” e o
outro pelo “zero”. E assim que os bits fluem nos circuitos de nossos micros.

Admito ndo encontrar boas razdes praticas para ensinar a memorizar binarios; entretanto,
esse aglomerado de zeros e de uns ¢ um excelente exercicio para a memoria.

Conversao em decimais

Para memorizar binarios, devemos, primeiramente, converté-los para digitos da base
decimal. O motivo? Sem a conversao, teriamos apenas imagens em que aparecessem o nimero 1 € o
namero 0.

Dado um numero N, binario, para expressa-lo em decimal, deve-se escrever cada nimero
que o compoe, multiplicado pela base do sistema (base = 2), elevado a posi¢do que ocupa.

Exemplo:

101 (bindrio)

1 x22+0x21+1x20=5
Portanto, 101 binario é 5 em decimal.

Para memorizar binarios, converteremos cada trés digitos binarios para um nimero
decimal e, posteriormente, aplicaremos o método de memoriza¢ao de niimeros visto antes.



BINARIO | DECIMAL
000 0
001 I
010 .
Ol 3
|00 4
18] 5
HO &
[11 7

Conhecendo essa tabela, ¢ possivel representar cada trés digitos binarios em apenas um
numero decimal. Consequentemente, cada seis digitos bindrios podem ser representados por um
decimal de dois digitos.

Exemplo 1:

100 (binario) =4 (decimal)
110 (binario) = 6 (decimal)
Assim, 100110 =46

Definitivamente, ¢ mais facil memorizar o nimero 46 em vez de 100110, usando o método
visto no capitulo sobre nimeros, 46 = RJ = Raul Julia (4 =R; 6 =1).

Exemplo 2:

011 (binario) = 3 (decimal)
101 (binario) =5 (decimal)
Assim, 011101 = 35

Repetindo a mesma operacao do exemplo anterior, 35= ML = Mel Lisboa (3 =M; 5 =L).

Criando imagens complexas

Acabamos de aprender que ¢ possivel converter binarios em decimais. Depois de feita
essa conversao, ¢ possivel converter um niimero binario de oito digitos, ou até mesmo de 12 digitos,
em apenas uma imagem complexa. Nos exemplos anteriores, vimos que 100110 =46 e que 011101 =
35. Dessa forma, 100110011101 = 4635.

Se quiser memorizar o numero 100110011101, basta criar a imagem complexa do niimero
4635: Raul Julia comendo mel (46 = Raul Julia e 35 = Mel Lisboa, cuja acao € comer mel).



Exemplo 3:

Para memorizar o binario 000001111100, primeiro divida-o em grupos de trés digitos —
000-001-111-100 —, em seguida, converta cada grupo em decimal e, por fim, estabeleca a
correspondéncia com os respectivos personagens € crie a imagem.

000 (binario) = 0 (decimal)
001 (binario) = 2 (decimal)
111 (binario) =7 (decimal)
100 (binario) =4 (decimal)

Agora, ¢ s6 imaginar Snoopy (02) em seu ponto de referéncia voando com a capa do
Super-homem (agao referente ao nimero 74).

Treine, treine...

Apenas o tempo € capaz de trazer a perfeicdo. Enquanto ela ndo chega, va treinando
bastante até que ndo perca mais tempo decodificando binarios em decimais. Boa sorte!

Pratique sempre

Neste capitulo, expliquei em detalhes como o método funciona. Apesar de parecer
complicado, o processo se torna automatico com o passar do tempo. Hoje, eu o fago mecanicamente
e garanto que ndo hd nada melhor que ndo precisar anotar nimeros de telefone.



Capitulo 7

Memorizaciao da Biblia

E estas palavras que hoje te ordeno estardo no teu coragdo; E as ensinards a teus filhos
e delas falaras assentado em tua casa, e andando pelo caminho, e deitando-te e

levantando-te. Também as ataras por sinal na tua mdo, e te serdo por frontais entre os
teus olhos.

E as escreveras nos umbrais de tua casa, e nas tuas portas.



(Dt 6:6-9)



A Biblia ¢ o texto sagrado para os cristdos e para diversas religides que a seguem. Pelo
fato de a maioria dos ocidentais ser cristd, achei que seria interessante criar um capitulo para a
memorizacdo de textos biblicos. Além do mais, diversos leitores sempre me perguntaram se as
técnicas que utilizo em campeonatos de memoria servem também para memorizar a Biblia, ao que
respondo prontamente: “Sim!”.

Obviamente, as técnicas mnemonicas devem ser utilizadas de forma especifica para cada
objeto que se pretende memorizar. Neste capitulo, portanto, focaremos as técnicas aplicaveis na
memorizagao da Biblia crista.

Por que memorizar a Biblia?

Qual a importancia de se memorizar a Biblia? Para o cristdo, o conhecimento sobre a
Palavra de Deus ¢ o norte da vida, de seu dia a dia, de sua relacdo com a familia, com os amigos, os
Inimigos, € até mesmo uma orientagdo de como agir diante de uma adversidade. Portanto, ter a
Palavra gravada em seus pensamentos trara apenas vantagens para o cristao.

A que tipo de pessoas se destina este capitulo? As técnicas aqui apresentadas t€m o
objetivo de atingir sacerdotes (padre, pastor, rabino ¢ demais membros da cupula da igreja),
professores de teologia (graduagao) e de cultura religiosa (ensino fundamental e médio), e pessoas
em geral, que ndo facam parte desses grupos, mas que desejem dar um passo em sua fé, conhecendo a
Palavra de Deus como um todo, para que esta passe a guiar seus pensamentos; além dos cristaos, a
memorizagdao da Biblia destina-se, também, aos ndo cristdos que desejam conhecer o texto biblico e
aprofundar seus estudos.

Dessa forma, memorizar a Biblia ¢ de importancia impar tanto para o cristdo, pois
promove a satisfacdo de conhecer mais sobre a sua fé, quanto para os que utilizam-na como
instrumento de trabalho (padres, pastores, rabinos, professores etc.), ja que ¢ de fundamental
importancia que memorizem seu texto, sobretudo os trechos mais frequentemente utilizados. Em uma
palestra, por exemplo, ¢ importante que o palestrante saiba de cor tudo o que vai dizer; mesmo que
consulte a Biblia vez ou outra no decorrer de sua fala, isso ndo pode ser tdo recorrente. Melhor
dizendo, o discurso sera muito mais indexado se o palestrante souber ipsis literis o trecho do texto
biblico ao qual estiver se referindo, dai a importancia de t€-lo memorizado. Muitas vezes, o publico
esta tdo envolvido com a palavra que esta sendo ministrada, que o ato de abrir a Biblia e ler trechos,
alguns bastante longos, tira a atencdo das pessoas, sobretudo daquelas que nao tiverem uma Biblia
em maos no momento; portanto, falar o texto biblico memorizado ¢, além de um poderoso recurso
mnemonico, uma importante técnica de interdiscursividade.

No livro Tratado da Argumenta¢do, de Chaim Perelman, o autor argumenta que o
palestrante deve se adequar ao seu publico. Trazendo tal argumento para um discurso em que se tenha
de utilizar uma passagem biblica, ¢ fundamental que o palestrante conhe¢a todo o teor do trecho
biblico referente ao seu discurso. Tendo, pois, o texto biblico arraigado em sua mente, ele podera
falar com mais naturalidade, sem ter de “ler e comentar em seguida” o trecho da Biblia.



Memorizando o livro sagrado ele poderd declamar seu texto e os comentarios sairdo naturalmente de
seu coracdo, movidos pela fé que ele possuir nas sagradas escrituras ja memorizadas, € ndo serao
interrompidos pela leitura das passagens. Imaginemos qudo interessante seria se, durante a missa
catolica, em vez de realizar a leitura do Evangelho, este fosse declamado pelo sacerdote. Isto €
possivel de ser realizado por meio das técnicas mnemonicas.

Ao leitor que ndo pretende utilizar a Biblia como instrumento de trabalho, mas como
alimento para o seu dia a dia, o comprometimento deve ser ainda maior, pois a f¢ deve vir em
primeiro lugar. Nao digo que o palestrante ndo necessite ter fé; pelo contrario, s6 faz sentido expor e
pregar para as demais pessoas aquilo em que se acredita. O que ressalto ¢ que o palestrante possui
uma motivacdo a mais, qual seja, o proprio discurso, enquanto o ndo palestrante deseja apenas
guardar as palavras em seu coragdo. Assim, levanto a questao de que apenas a f€ motivara o cristdo a
guardar a Palavra de Deus.

Quanto ao ndo cristdo que deseje conhecer o texto biblico e memoriza-lo, sua motivacao
deve ser a busca pelo conhecimento. O conhecimento leva ao aprendizado, ou seja, ha um carater
educativo na memorizagdo de textos, sejam eles sagrados ou ndo ao intérprete. Ha te6logos ateus que
possuem um conhecimento biblico maior do que alguns tedlogos cristaos. Por que isso acontece?
Ora, pelo simples fato de aqueles terem se dedicado a memorizagao mais efetiva da Biblia.

O cristdo, portanto, deve se apegar a esta motivagao subjetiva para memorizar a Biblia,
visto que, para ele, o texto ¢ sagrado. Dada a sacralidade que norteia a vida do cristdo, a & na
Palavra impulsionara na memorizacgao de seus textos.

Sempre digo em minhas palestras sobre a importdncia da motivacdo na hora de se
memorizar. Até mesmo o leitor que deseja fazer um concurso publico e precisa estudar matérias que
ndo lhe apetecem, por serem de grande dificuldade, devera buscar alguma motivagdo; seja no valor
do salario que recebera apds a aprovagdo no concurso, seja na estabilidade, na carga horaria
atrativa; enfim, deve buscar motivagdes extrinsecas ao objetivo final; ja4 o cristdo, ndo necessita
buscar externamente a motivagdo para a memorizacdo de textos biblicos, pois esta ja se encontra
intrinseca na fé que possui acerca da sacralidade das escrituras. Convido, portanto, a todos os
cristdos € ndo cristdos a memorizar o texto biblico, certo de que, tal pratica, somente trara beneficios
para sua vida. Utilizando as técnicas aqui ensinadas, certamente, o leitor atingird o objetivo
almejado.

As técnicas de memorizacao da Biblia a serem aplicadas

Para memorizarmos a Biblia, aplicaremos as seguintes técnicas:

Principio associativo
Me¢étodo do vinculo
Me¢étodo das jornadas
Alfabeto fonético



Memorizacao dos livros da Biblia

Antigo Testamento
PENTATEUCO LIVROS EHe e LIVROS
(TORA) HISTORICOS POENCOSE PROFETICOS
SAPIENCIAIS
Géness losué I3 Isaias
Exodo |uizes Salmos |eremias
Levitico Rute Provérbios Larnentagdes
Mumeros | Samuel Eclesiastes Baruc (%)
Ceuterondmio Il Samuel Cantares (**) Ezequiel
| Reis Sabedona (*) Daniel
Il Rers Eclesiastico (%) Oseias
| Crdnicas Joel
Il Crémicas Amds
Esdras Obadias
Meemias Jonas
Ester Miqueias
Tobias (*) Maum
Judite (%} Habacugue
| Macabeus (*) Sofonias
Il Macabeus (*) Ageu
Zacarias
Malaquias

* Livros existentes apenas na Biblia Cardlica.

** Na Biblia Carélica é chamado "Canrtico dos Canrticos’.




Movo testamento

EVAMGELHOS | ATOS EPISTOLAS EPISTOLAS PROFETICOS
FAULINAS GERAIS
Marcos Atos dos apdstolos | Romancs Tago Apocalipse
Matheus | Corintios | Pedro
Lucas Il Corintios Il Pedro
Joda Gilatas | jode
Efésios Il |
Fliperses Il Jodc
Colossenses Judas
| Tessalonicenses
Il Tessalonicenses
| Tirnétea
Il Timdteo
Tito
Filérmcn
Hebreus
NOTA IMPORTANTE:

Este capitulo se destina a todos os cristaos,
independente da igreja que cada um frequente. A
Biblia catdlica contém alguns livros que ndo se
encontram na evangglica. Desse modo, se vocé for
evangelico, basta ignorar os livros que nao julgar
relevantes.

Antes de iniciarmos o processo de memorizagdo de todos esses livros, € preciso torna-los
concretos. Infelizmente, o nome da maioria dos livros biblicos ¢ abstrato, comprometendo sua
visualizacgao.

Na tabela de imagens substitutivas, ofereco trés opcoes:

e Imagens escolhidas pela fonética, ou seja, que possuem som semelhante ao do livro a ser



memorizado. Também podem ser escolhidas palavras concretas, que rimem com o nome do
livro, ou até mesmo palavras inspiradas no significado semantico de cada livro.

e Imagens escolhidas de acordo com oconteudo do livro. Em Jonas, por exemplo, estd escrito que
ele ¢ engolido por uma baleia. Desse modo, seria natural que “baleia” fosse uma imagem
substitutiva para o livro de Jonas.

e Alguns livros possuem nomes proprios. Caso vocé conhega alguém com esse nome, utilize essa
pessoa como sua imagem substitutiva.

NOTA IMPORTANTE SOBRE OS ORDINAIS 1,
1 OU III:

Alguns livros possuem 0 mesmo nome, mas
diferenciam-se por uma indicagdo. Por exemplo, /
Reis diferencia-se de II Reis pelos algarismos
romanos, € vocé€ pode criar um sistema que 0s
diferencie. Algumas sugestdes de sistemas para
1Ss0 sdo:

e Criar um indicador que lhe permita diferenciar os livros precedidos de I dos livros precedidos
de II. Por exemplo, vocé pode indicar que os livros precedidos do nimero I terdo imagens
relacionadas a pessoas e que os livros precedidos do numero II terdo imagens relacionadas a
objetos. Nesse exemplo, I Reis poderia ser substituido pela imagem de um Rei (uma pessoa) e II
Reis pela de uma coroa (objeto).

e QOutra ideia seria escolher uma imagem para cada tipo de livro, sem se importar com seu tipo,
isto €, sem levar em conta se se trata de objeto, de pessoa ou de animal, e, em seguida, incluir
na imagem algum indicador relaciona do aonimero do livro. Como vimos antes, podemos
substituir os niumeros I e I por imagens relacionadas a forma desses nimeros. Por exemplo,
podemos substituir I por um lapis e I por um cisne. Em seguida, criamos um vinculo entre esses
numeros e as imagens dos livros. Por exemplo, suponhaque vocé escolheu as seguintes imagens
substitutivas para oslivros de Samuel:

I Samuel = Samambaia
II Samuel = Mel

Nesse caso, vocé pode associar uma



samambaia (Samuel) a um l4pis (imagem
substitutiva para o numero I, pelo sistema da
forma) como também pode associar um pote
de mel (Samuel) a um cisne (imagem
substitutiva para o namero II).Assim,
teriamos as seguintes imagens substitutivas:

I Samuel = Samambaia que utiliza um lapis
para escrever

IT Samuel = Pote de mel que foi1 derramado
sobre um cisne

Outra ideia bem simples ¢ utilizar uma jornada para identificar todos os livros
que possuem os indicadores ordinais I, I e III. Os unicos livros com esses
indicadores sao:

Samuel (I Samuel e II Samuel)

Reis (I Reis e II Reis)

Cronicas (I Cronicas e II Cronicas)

Macabeus (I Macabeus e Il Macabeus)

Corintios (I Corintios e II Corintios)

Tessalonicenses ( I Tessalonicenses e Il Tessalonicenses)
Timoéteo (I Timoteo e IT Timdteo)

Pedro (I Pedro e II Pedro)

Jodo (I Jodo, II Joao e Il Jodo)

Valendo-se do método do vinculo ou da jornada, vocé pode memorizar esses
livros em sequéncia. Assim, saberd todos os livros que possuem esses
indicadores ordinais.

Excec¢do 1: O tnico livro que € precedido do ordinal III € Il Jodo, mas isso ndo trara confusao,
pois € a Uinica exceg¢ao a regra (todos os outros livros possuem apenas os indicadores I ou II).
Excecao 2: O nome do apostolo Jodo aparece em quatro livros: Evangelho de Jodo, I Jodo, II
Jodo e III Jodo, mas isso também ndo deve criar confusao, pois ¢ sabido que o Novo Testamento
se inicia pelos evangelhos. Assim, a primeira imagem de Jodo serd referente ao Evangelho de
Jodo, e as seguintes se referirdo aos outros livros (I Jodo, II Jodo e III Jodo). Para diferenciar
esses livros, basta utilizar alguns dos sistemas descritos antes.



Veja a seguir algumas indicagOes de imagens substitutivas.

Tais imagens ndo possuem a diferenciacdo entre os livros I, II ou III, uma vez que voceé
utilizard o sistema que julgar mais conveniente para diferencia-los.

Na lista a seguir, temos a repeticdo de algumas das sugestdes para a representagdo de
livros diferentes. Por exemplo, sugeri a imagem “joelho” como um substituto possivel para o livro de
Joel ou para o livro de Jo, mas 1sso nao significa que podem existir imagens repetidas: cada imagem
corresponderd a um tnico livro. As repetigdes foram colocadas apenas para aumentar o repertorio de
possibilidades para a escolha de cada imagem.

Leia atentamente as sugestoes de imagens e, em seguida, eleja uma e apenas uma imagem
substitutiva. Em seguida, complete a tabela anotando a imagem escolhida.

Antigo Testamento

NOME DO LIVRO IMAGENS SUBSTITUTIVAS IMAGEM ESCOLHIDA

Génesis General, génio da limpada

Exame (médico cu prova). exercicio (atleta se

exgratanda), sscursac, exilo
Lenitico Lirn lewita, pessoa kevitando
; Mimercs, professor de matematica, mdguena
Mimeros ;
de caleular, rurmismata
Dewterondmio Dauténo, detetive, detergente

|ersisé acaré, juaz, canapé




Juizes

Juaz, tribunal, e

Fute Fata, nitela, benute, mamute

Sarrisel Sarnarnbaes, mel, chapdu

e Crondmetro, kdo {cronicas de Mima), Crone
{personagen do RPG Chrono Tigger), croché

Esdras Pedras
" ;

Mo BT {pﬂwua&m da arimagio Procurando
Nemo), nematelrsnto

Ester destier, iter, esteriizar

Tosbeas Tobogi, assobias, bebias, claustrofobeas, fobias

Judite Jusden, bitador de pedd, medte

Macabeus Macace, plebeus, comcebey

& Galinba campd, escravos de 1, indios Tapapos,
pesrlbve

salbmes sakmds, palmes, salmowra, sipcic, aka

Prowértecs Prova, provagio, provento, érbeo

Eckesiastes Pastor ow padre, hastes, edipse
Sl favo Salomao

i cantor Tavonto, alasm que vook
Corhesa

Sabedona Sabdo, alguém muito sibio

Eclesaastioo Elistion, alguém anidtico




bealas Alguben charade lsabels

feremias Jeremias flurma da ménica), jerimum

Lamentacies Larra, Benira, mirscio

E{;E‘::E“' Barulho, barrd, barro, barriga

Ezequiel Exercicos, esecuia, mel

Daniel Crancainho, leées, o cartor Daniel

Cheig Colas, sl

Joel Joelho, joia, o ticnico de fitebol joed Santana

A A, alma, amdeia

Obadias Obedénea, badaje

o s |cheque, jotmal

Miieiaa Micor, microfone, micro-ondas, mecrecom-
putador

Faum Macio, radon, mutum

Habaasque Abba, ibaco, abacaa

Sofonias Sinfonias, 5ofia, miaofonia

7 carias O famoss humonsta Zacanas, o parsonagem

ZaCanoca

Malagqueas

Malzs, mardhas, maloca, malagueta




Movo Testamento

MNOME DO LIVRO

IMAGEMNS SLIBSTITUTIVAS

IMAGEM ESCOLHIDA

Beargelhe de Mateis | Matenal esoole, matermedade, mato, matihs
Evargelho da Maes | Mar. ranganng

Evargelhe de Lucas Lz, harmirdini, budo

Bvangetho de jolo |esaninha, jogoba, podic-de-bara

U Al aptia

Pormancs Abpan pasrds romana, Astek, Oibehis, romd
Corintios B do connthiars, coracic

Efésian Ford Fusian, feto

Flparnes Adasin channacdo Felipo, pato féle:

Coodorse e Cola, osso, uma cola feita da osso
Temalankensas Taoelagarn, tesours, tesouns

T Ewﬂ}ﬁm persoragens de O re
T Taireo, Soo

FEmon Filé de sl ipa de camne, fibalz)
Hebreus Hebe Cannargo, prdeu

Tiago Pace Thargo Lacerda, tisrs

Pedro Pedra, pedrepuihae

B |eanmiha, poyobsa, poio-de-barrs




Elegendo algum sistema mnemonico

Nesse ponto do livro, todos os livros da Biblia ja possuem uma imagem que os representa.
Para memoriza-los, basta memorizar cada uma das imagens. Assim, sugiro que vocé escolha um dos
métodos a seguir:

Me¢étodo das jornadas.
Método do vinculo ou da historia.

Utilizando o método das jornadas

Se vocé deseja memorizar a sequéncia dos livros proféticos do Antigo Testamento, o
primeiro passo ¢ criar icones substitutivos para cada um dos livros a serem memorizados. Vamos
supor que vocé tenha completado sua tabela com as seguintes imagens:



LIVROS PROFETICOS IMAGEM SELECIONADA
lsaias Alguém chamada lzabela
Jeremias Jeremias (Turma da Ménica)
Lamentagdes Lama

Baruc (livro presente apenas na Biblia catdlica) Barril

Ezequiel Mel

Daniel O cantor Daniel

Oseias Selas

Jeel O téenico de futebol Joel Santana
Amds Amonia

Chadias Badejo

Jonas Jéquei

Miqueias Micro-ondas

Maum Mailon

Habacuque Abacaxi

Sofonias Sofia"

Ageu Gelo

Zacanas O personagem Zé Carioca
Malaquias Malagueta

* . ;. A ,

- Utilize nomes proprios apenas se vocé conhecer alguém
com o nome (pessoalmente ou pela TV). Caso contrario,
utilize outra imagem substitutiva.

Para memorizar essa sequéncia de livros, serd preciso utilizar uma jornada com 17 ou 18
referéncias, pois o livro de Baruc se encontra apenas na Biblia catdlica.

Suponha que vocé utilizard algumas referéncias do campus da sua faculdade para
memorizar esses livros.

IMPORTANTE:

a) Nao utilize as referéncias com as quais
trabalharemos aqui, pois o importante € que voce
trabalhe com suas proprias referéncias. As referéncias



apresentadas aqui servem apenas como exemplo de
aplicacdo da técnica.

b) Lembre-se de que as referéncias escolhidas devem
ter uma ordem logica; do contrario, voc€ correra um
grande risco de esquecer-se de algumas delas,
atrapalhando o processo de evocagdo. Basta imaginar
que esta passeando por suas referéncias, na ordem em
que elas aparecem.

c¢) Nao reutilize referéncias. Por exemplo, suponha que
vocé inseriu o banheiro de sua faculdade como uma
referéncia. E possivel que, apods escolher outras
referéncias, vocé acabe passando pelo banheiro
novamente. Nesse caso, simplesmente ignore. Ao
reutilizar uma referéncia, vocé€ acabara se confundindo.

d) Antes de iniciar o processo de memorizagdo, ¢
preciso que vocé conhe¢a muito bem sua jornada, ou
seja, visualize-a mentalmente diversas vezes antes de
utiliza-la. Vocé devera ser capaz de evocar sua jornada
sem precisar de qualquer anotacdo. Caso ainda ndo
consiga, ndo inicie o processo de memorizacao.

Uma possivel jornada em uma faculdade

Referéncia 1: Entrada do campus.

Referéncia 2: Posto policial.

Referéncia 3: Telefone publico.

Referéncia 4: Estacionamento.

Referéncia 5: Caixa da cantina.

Referéncia 6: Mesas da cantina.

Referéncia 7: Maquina de doces.

Referéncia 8: Grafica rapida (o popular Xerox).
Referéncia 9: Entrada do auditorio.

Referéncia 10: Palco do auditorio.

Referéncia 11: Cadeiras do auditorio.
Referéncia 12: Equipamento de filmagem do auditorio.
Referéncia 13: Sala dos professores.
Referéncia 14: Laboratorio de informatica.
Referéncia 15: Tesouraria.



e Referéncia 16: Banheiro.

e Referéncia 17: Diretorio académico do seu curso (os populares DAS).

e Referéncia 18: Sala do seu orientador.

Pratica!

Ao contrario do que possa imaginar, o processo de aquisi¢do € a parte mais rapida no
processo de memorizagdo, ou seja, gasta-se muito mais energia € tempo preparando as imagens e
locais do que realmente armazenando as informagdes. Assim, caso ja tenha realizado a preparacao

anterior, essa parte serd bem mais facil.

Para armazenar os livros criaremos associagOes entre cada imagem substitutiva e as

referéncias que acabamos de relacionar.

Referéncia 1: Entrada do campus

OBSERVACOES:

No exemplo a seguir, criei uma pequena histdria
envolvendo todas as referéncias. Ainda que esse seja
um recurso que torne a memorizagao mais eficiente, ele
¢ opcional, e vocé pode apenas criar associagoes
independentes em cada referéncia. Se sua jornada
estiver bem memorizada, as referéncias bastarao como
gatilhos de memoria. Nesse exemplo, criei uma jornada
para apenas um tipo de livro, ou seja, cada tipo de livro
teria uma jornada completamente diferente. No entanto,
nada impede que vocé utilize uma Unica jornada com
todos os 73 livros.

Imagem a ser visualizada: sua amiga Isabela.
Imagine-se na entrada do campus da sua faculdade e deparando-se com sua amiga Isabela.
Ela tromba em vocé e ambos caem no chdo. Desculpando-se, ela explica que esta muito atrasada para

realizar uma prova.

Referéncia 2: Posto policial

Imagem a ser visualizada: o personagem Jeremias da Turma da Monica.

ApOs passar pela entrada do campus da faculdade, vocé se dirige ao posto policial que
fica bem ao lado da entrada do campus. L4, vocé avista o Jeremias, personagem da Turma da
Monica. Vocé acha estranho que Jeremias se encontre ali e lhe pergunta se ele foi assaltado. Jeremias
responde que os policiais estdo redigindo um boletim de ocorréncia devido as constantes ameacas e



agressoes que ele vem sofrendo de sua amiga Monica.

Referéncia 3: Telefone publico

Imagem a ser visualizada: lama.

Apoés despedir-se de Jeremias, vocé encontra um telefone publico. Espantado com a
historia que Jeremias lhe contou, decide ligar para seu melhor amigo e contar que a Turma da Monica
ndo ¢ mais a mesma. No entanto, ao se aproximar do telefone, vocé percebe que ele esta
completamente coberto por lama e desiste da ligagao.

Referéncia 4: Estacionamento

Imagem a ser visualizada: barril.

Vocé caminha mais um pouco e chega ao estacionamento da faculdade. L4, surpreende-se
com o fato de ndo haver carros estacionados, mas apenas barris, ou seja, o estacionamento, que era
para ser de veiculos, tornou-se um estacionamento de barris.

Referéncia 5: Caixa da cantina

Imagem a ser visualizada: mel.

Vocé decide comer alguma coisa e dirige-se ao caixa da cantina do prédio de sua
faculdade. Enquanto compra um suco, vocé observa que a maquina do caixa esta completamente
lambuzada de mel. Uma imensa nuvem de abelhas voa em torno do caixa.

Referéncia 6: Mesas da cantina

Imagem a ser visualizada: cantor Daniel.

Vocé decide sentar-se para tomar o suco. Ao aproximar-se de uma das mesas, voc€ vé
Daniel, o famoso cantor sertanejo. Ele o convida a sentar-se & mesa com ele e, enquanto vocé toma o
suco, Daniel toca alguns de seus sucessos no violao.

Referéncia 7: Maquina de doces

Imagem a ser visualizada: selas.

Apo6s se despedir de Daniel, vocé se dirige a maquina de doces e se espanta ao constatar
que os doces da maquina foram substituidos por selas de cavalo. Espantado, voc€ pensa: “Ora, mas
quem compraria selas por aqui?”.E apos pensar em alguns motivos para alguém querer comprar selas



na faculdade, vocé se dirige a sua proxima referéncia: a grafica rapida.

Referéncia 8: Grafica rapida (o popular Xerox)

Imagem a ser visualizada: Joel Santana.

Ao entrar na grafica rapida, vocé€ observa que todos os funcionarios pararam de trabalhar
para assistir uma aula de inglés ministrada pelo famoso técnico de futebol Joel Santana. Vocé se
lembra de um video engracado que viu na internet, no qual Joel mostra sua fluéncia em inglés, e
segue para o auditorio principal da faculdade.

Referéncia 9: Entrada do auditorio

Imagem a ser visualizada: aménia.

Ao chegar ao auditério, voc€ sente um cheiro fortissimo de amoénia. Apdés uma rapida
observagao, vocé descobre que um aluno da Quimica derrubou, acidentalmente, amonia na entrada do
auditorio. Protegendo o nariz do cheiro, vocé se dirige ao palco do auditorio.

Referéncia 10: Palco do auditorio

Imagem a ser visualizada: badejo.

Ao chegar ao palco do auditorio, vocé sente cheiro de peixe e percebe que estdo servindo
badejo assado. Vocé prova um pedago de badejo e vai se sentar.

Referéncia 11: Cadeiras do auditorio

Imagem a ser visualizada: joquei.

Ao aproximar-se das cadeiras do auditorio, mais uma cena inusitada: um joquei esta
usando as cadeiras para treinar salto. Em seu treinamento, com bastante destreza, ele utiliza cada fila
de cadeiras como se fossem os obstdculos de corrida. Vocé fica bastante impressionado com as
habilidades do joquei e decide gravar um video para documenta-las.

Referéncia 12: Equipamento de filmagem do auditorio

Imagem a ser visualizada: micro-ondas.

Vocé aproxima-se do equipamento de filmagem e observa que ele ¢ extremamente moderno.
Uma das cameras possui at¢ mesmo um micro-ondas embutido. Entdo, enquanto utiliza o
equipamento, voc€ usa o micro-ondas para esquentar o badejo.



Referéncia 13: Sala dos professores

Imagem a ser visualizada: nailon.

Apos filmar o joquei, vocé se dirige a sala dos professores. Ao chegar 1a, depara-se com
todos seus professores completamente amarrados por varios fios de ndilon. Bem depressa, vocé
decide salva-los. Apos cortar todos os fios de nailon, vocé se lembra de que precisa conferir suas
mensagens de e-mail e se dirige ao laboratdrio de informatica.

Referéncia 14: Laboratorio de informatica

Imagem a ser visualizada: abacaxi.

Vocé chega ao laboratorio de informatica, mas ndo encontra nenhum computador. Entdo,
percebe que todos foram substituidos por abacaxis extremamente saborosos. Ainda que nao possa
verificar seus e-mails, vocé decide comer um pedago de abacaxi.

Referéncia 15: Tesouraria

Imagem a ser visualizada: Sofia.

Vocé se lembra de que esta com dois boletos da faculdade atrasados e vai até a tesouraria.
Chegando 14, descobre que Sofia, sua amiga de infancia, agora € a responsavel pelas negociagdes.
Devido a amizade de vocés, Sofia consegue um excelente financiamento para suas pendéncias.

Referéncia 16: Banheiro

Imagem a ser visualizada: gelo.

Saindo da tesouraria, vocé se dirige ao banheiro para lavar o rosto. Ao abrir a torneira, um
fato curioso acontece: estd tdo frio que, em vez de agua, saem pequenos cubos de gelo pela torneira.
Ao sair do banheiro, vocé nota que ha gelo também nas pias e nos vasos sanitarios.

Referéncia 17: Diretorio académico do seu curso

Imagem a ser visualizada: Z¢ Carioca.

Apoés deixar o banheiro, vocé decide ir ao diretério académico conversar com alguns
amigos. Chegando 14, vocé se depara com um novo aluno: o Z¢ Carioca, personagem da Disney.
ApoOs conversar um pouco com ele, voc€ olha para o relogio e constata que estd atrasado para o
encontro com seu orientador de monografia. As pressas, vocé se dirige a sala do seu orientador.



Referéncia 18: Sala do seu orientador

Imagem a ser visualizada: malagueta.

Chegando a sala do seu orientador, vocé vé que ele estd preparando um sanduiche especial,
com bastante pimenta malagueta. Ele lhe oferece um pedaco e vocé aceita. Mas, depois da primeira
mordida, sai as pressas da sala em dire¢ao a um bebedouro, pois a pimenta malagueta ¢ muito ardida.

Apos criar todas as associacoes, volte mentalmente ao primeiro ponto de referéncia de sua
jornada e tente reconstrui-las. Caso se esqueca de alguma, certifique-se de ter escolhido imagens
substitutivas que sejam relevantes para voc€. Caso tenha se esquecido de alguma das suas
referéncias, talvez sua jornada ainda ndo esteja bem armazenada. Nesse caso, ¢ importante que vocé
repasse todos os pontos de referéncia outra vez.

Método do vinculo

Para utilizar o método da histéria, basta criar uma que envolva todas as imagens
substitutivas.

Memorizaciao de referéncias biblicas

Vocé tem versiculos favoritos? Pois este € 0 momento em que vocé aprendera a memoriza-
los.

NOTA: Para utilizar essa técnica, ¢ importante que
voceé ja tenha dominio sobre as seguintes técnicas:

e Me¢todo das jornadas

e Alfabeto fonético (capitulo sobre memorizacdo de nimeros)

e Criagdo de imagens complexas (capitulo sobre memorizacao de nimeros)

Suponha que voc€ queira memorizar as seguintes referéncias biblicas:

e Matheus, 22:21: “Dizem-lhe eles: de César. Entdo ele lhes disse: dai pois a César o que ¢ de
César, e a Deus o que ¢ de Deus.”

e Genesis, 1:6: “E disse Deus: haja uma expansao no meio das aguas, € haja separacao entre
aguas e aguas.”

e Lucas, 17:6: “E disse o Senhor: Se tivésseis f¢€ como um grio de mostarda, dirieis a esta



amoreira: desarraiga-te daqui e planta-te no mar; e ela vos obedeceria.”

Imagens substitutivas
Como vocé ja deve ter se acostumado, serd necessario criar uma codificagao que envolva
tanto o tema do versiculo quanto o livro em que ele se encontra e sua referéncia numérica.

Vamos a primeira referéncia biblica que vocé quer memorizar:

e Matheus. Para lembrar-se do livro de Matheus, utilize a imagem “material escolar”.
e 22:21: para lembrar-se de 22:21, crie uma imagem complexa envolvendo os dois nimeros.

Caso vocé ndo se lembre, o processo de criagdo de imagens complexas ¢ aquele em que
cada nimero ¢ representado por um personagem e por sua respectiva agao. Para memorizar dois
numeros de dois algarismos, portanto, basta criar uma imagem complexa que envolva o personagem
referente ao primeiro nimero e a acao referente ao segundo.

No estudo sobre a memorizacdo de numeros, descrevi em detalhes como obter os
personagens referentes a cada nimero de dois digitos. Veja, a seguir, os personagens € acoes
referentes aos nimeros 21 e 22.

NUMERO | PERSONAGEM | ACAO

22 Morton MNascimento | Atuando ernurma peca de teatro

21 Meil Diamond Cartando

Para criar uma imagem complexa envolvendo os quatro digitos, utilize o personagem
referente ao nimero 22 e a acdo referente ao numero 21. Assim, teremos a seguinte imagem
complexa: Norton Nascimento cantando.

e Tema: para lembrar-se do tema desse versiculo, utilize a imagem “César”.

Vamos, agora, a segunda referéncia biblica que vocé quer memorizar:

e Geénesis. Para lembrar-se do livro de Génesis, utilize a imagem de um “general”.
e 1:6: para lembrar-se de 1:6, veja os personagens e as agoes correspondentes a esses niumeros.



NUMERO | PERSONAGEM | ACAO

Q| Santos Dumont Pilctando o 14 Bis

06 Scarlett |ohansson Empurrando carrinho de bebés

Para criar uma imagem complexa que envolva os quatro digitos, utilize o personagem
referente a 01 e a acdo referente a 06. Assim, teremos a seguinte imagem complexa: Santos Dumont
empurrando um carrinho de bebés.

e Tema: para lembrar-se do tema desse versiculo, utilize a imagem “um bebedouro gigante”.
Vamos, por fim, a terceira referéncia biblica a ser memorizada:
e Lucas. Para lembrar-se do livro de Lucas, utilize a imagem “luminaria”.

e 17:6: para lembrar-se de 17:6, crie uma imagem complexa envolvendo os dois nimeros (veja
os personagens € as acoes referentes a 17 e 06).

NUMERO | PERSONAGEM | ACAO

|7 Tam Cruise Filotando jato

06 Scarlett |ohansson Empurrando carrinho de bebés

Para criar uma imagem complexa que envolva os quatro digitos, utilize o personagem
referente a 17 e a acdo referente a 06. Assim, teremos a seguinte imagem complexa: Tom Cruise
empurrando um carrinho de bebés.

Uma grande vantagem no uso das acoes ¢ que, ainda que a agao seja repetida, ela ndo causa
confusdo. A imagem de Santos Dumont empurrando um carrinho de bebés ¢ completamente diferente
da imagem de Tom Cruise empurrando um carrinho de bebés. Obviamente, vocé pode criar uma
diferenciacdo para essas agdes. Por exemplo, imaginar que os carrinhos sdo diferentes.

e Tema: para lembrar-se do tema desse versiculo, utilize a imagem de um vidro de mostarda.

Observe que tivemos de utilizar nove pontos de referéncia para memorizar as trés
referéncias biblicas:

Referéncia 1: material escolar (referente ao livro de Matheus).
Referéncia 2: Norton Nascimento cantando (22:21).
Referéncia 3: César (referente a tematica do versiculo).
Referéncia 4: general (referente ao livro de Génesis).



Referéncia 5: Santos Dumont empurrando carrinho de bebés (01:06).
Referéncia 6: Bebedouro gigante.

Referéncia 7: Luminaria (referente ao livro de Lucas).

Referéncia 8: Tom Cruise empurrando carrinho de bebés (17:06).
Referéncia 9: Vidro de mostarda.

NOTAS IMPORTANTES:

Perceba que essa técnica ndo ¢ destinada a
memoriza¢do dos versiculos propriamente ditos, € sim
das referéncias. Ou seja, ela facilita a tarefa de
identificacdo das referéncias biblicas de versiculos
previamente memorizados. Para memorizar 0s
versiculos inteiros, voc€ precisara pegar varias
palavras chave para cada tema, como na técnica que
apresentaremos a seguir.

Vocé pode fazer uma grande economia de pontos de
referéncia ao criar jornadas tematicas. Por exemplo,
crie uma jornada apenas com suas referéncias favoritas
do livro de Lucas. Desse modo, ao saber que a jornada
¢ apenas sobre esse livro, voc€ ndo precisaria inserir a
imagem “luminaria” em sua lista.

Memorizacao de capitulos inteiros da Biblia

Para memorizar capitulos inteiros da Biblia a melhor técnica ¢ a do palacio da memoria
(adaptagdo do método da jornadas). Ainda que essa memorizacao possa ser feita com o método das
jornadas, o paldcio da memoria possui uma sistematizagao maior.

Caso se interesse em memorizar o nimero de cada verso, sera preciso converté-los de
acordo com os personagens que tiver utilizado no capitulo de memorizagao de niumeros.

Como vocé tera de escolher o nimero ideal de palavras-chave para cada verso, ¢ bom
lembrar que quanto maior o nimero de palavras-chave, mais fiel ao original serd a memorizag¢ao; no
entanto, palavras-chave em excesso podem tornar a memorizacdo mais lenta. Assim, o ideal ¢ que
vocé encontre um nimero de palavras-chave com o qual se sinta seguro.

Memorizando o salmo 43
Salmo 43
1Faze-me justica, 6 Deus, e pleiteia a minha causa
contra a na¢cdo impia. Livra-me do homem fraudulento e
injusto.
2 Pois tu és o Deus da minha fortaleza; por que me



rejeitas? Por que ando lamentando por causa da
opressao do inimigo?

3 Envia a tua luz e a tua verdade, para que me guiem e
me levem ao teu santo monte, ¢ aos teus tabernaculos.

4 Entdo irei ao altar de Deus, a Deus, que € a minha
grande alegria, e com harpa te louvarei, 6 Deus, Deus
meu.

5 Por que estas abatida, 6 minha alma? E por que te
perturbas dentro de mim? Espera em Deus, pois ainda o
louvarei, o qual ¢ a salvagdo da minha face e Deus meu.

O método do paldcio da memoria funciona de modo semelhante ao das jornadas.
Inicialmente, relacione diversos comodos a serem utilizados como pontos de referéncia.

O Salmo 43 possui cinco versos; desse modo, o primeiro passo para sua memorizagao €
criar um pequeno palacio da memodria composto por cinco salas, cada uma destinada a armazenar um
Verso.

Vamos supor que vocé escolha os seguintes comodos:

Seu quarto.
Sala de jantar.
Cozinha.
Banheiro.
Lavanderia.

Imagine, primeiramente, que cada comodo ¢ habitado por um personagem diferente e
memorize esses personagens, que sao relacionados aos nimeros dos versos.

cOMODO NUMERO DO VERSO | PERSONAGEM
Seu quarto | Santos Durmont
Sala de Jantar 2 Snoopy

Cozinha 3 Senhaor Miagui
Banheiro 4 Saddam Hussein
Lavanderia 5 Sénia Lirma

Em seguida, identifique a quantidade minima de palavras-chave de que necessitara para
conseguir repetir o Salmo na integra e destaque-as, como no quadro a seguir. Mas lembre-se de que a
intengdo ndo ¢ destacar o que € mais importante no Salmo, pois todo ele ¢ importante, e sim destacar
aquilo que se tem mais dificuldade em memorizar.



SALMO 43

1Faze-me justica, 6 Deus, e pleiteia a minha causa
contra a na¢ao impia. Livra-me do homem fraudulento
¢ injusto.

2Pois tu és o Deus da minha fortaleza; por que me
rejeitas? Por que ando lamentando por causa da
opressao do inimigo?

3Envia a tua luz ¢ a tua verdade, para que me guiem ¢
me levem ao teu santo monte, ¢ aos teus tabernaculos.
4Entao irei ao altar de Deus, a Deus, que ¢ a minha
grande alegria, e com harpa te louvarei, 6 Deus, Deus
meu.

SPor que estds abatida, 6 minha alma? E por que te
perturbas dentro de mim? Espera em Deus, pois ainda
o louvarei, o qual ¢ a salvacdo da minha face e Deus
meu.

Agora, converteremos cada palavra em uma imagem substitutiva:



FALAVRA IMAGEM

Justica Balarica
Causa Calca
Nagio Bandeira
[rnp-ia Impostos
Fradulento Fraldas
Irjustes Injecis
Fortaleza Muralha
Rejeitas Sarjeta

Larmentando Lama

Opressio Panela de pressio
Ernia Carta sendo emiada
Luz Lampada

Verdade Grama verde
Guiemm Guia turistico

Morite Morte de areia

Taberndculos | Espetdculo

Altar Casaments
Alegna Alegna

Harpa Harpa

Abatida Batida de camro
Alma Alrmirante

Perturbas Placa "Mao perturbe”

Espera Pera
Lowpeare Lurva
Face Rosto

O préximo passo sera criar, em cada comodo, pontos de referéncia para a memorizacao de
cada palavra destacada, lembrando-se de que o nimero de pontos de referéncia serd maior que o
numero de imagens por comodo, pois teremos de memorizar também o nimero de cada verso.



cOMODO

LOCAL DE REFERENCIA

IMAGEM A SER MEMORIZADA

Cama do seu quarto

Santos Dumont (01)

TV do seu quarto Balanga
Estante do seu quarto Calga

Seu quarto Sapateira do seu quarto Bandeira
Computador do seu quarto Impaostos
Criado-mudo do seu quarto Fraldas
Abajur do seu quarts Injecic
Mesa de jantar snoopy (02)
Cadeiras Muralha

Sala de jantar | Lustre Sarjeta
Jarro de flores Larma

Quadros pendurados

Panela de pressio




Geladeira Senhor Miagui (03)
Fia Carta sendo emviada
Microondas Lampada

Cozinha Fogao Grama verde
Botijdo de gas Guia turistico
Filtro de agua Maonte de areia
Lixeira Espetaculo
Banheira Saddam Hussein (04)
Santtario Casamento

Banheiro
Armarinho do banheiro Alegria
Chuveiro Harpa
Maguina de lavar Somia Lira (05)
Tabua de passar roupas Batida de carro
Ferro de passar roupas Almirante

Lavandena secadora de roupas Flaca "Mao perturbe”
Balaio de roupas sujas Pera
Tanque Lurva
Caixa de ferramentas Rosto

A parte mais trabalhosa ja terminou. Agora, basta criarmos uma associagao envolvendo
cada palavra e sua respectiva referéncia. Veja como eu memorizaria 0 primeiro verso.

Memorizacao do primeiro verso
Local: meu quarto

Referéncia 1: Cama

Imagem: Santos Dumont.

Associagdo: imagine Santos Dumont pulando sobre sua cama com bastante entusiasmo,
como se fosse uma cama eléstica.



Referéncia 2: TV

Imagem: balanga.

Associagdo: imagine que vocé decidiu descobrir quanto “pesa” sua televisao e, para isso,
colocou-a numa balanga.

Referéncia 3: Estante

Imagem: calga.

Associagdo: imagine que suas gavetas estdo tdo baguncadas que vocé passou a deixar suas
calcas na estante.

Referéncia 4: Sapateira

Imagem: bandeira.

Associagdo: imagine-se esvaziando sua sapateira para poder colocar nela varias bandeiras
de diversas nagdes.

Referéncia 5: Computador

Imagem: impostos.

Associagdo: imagine-se sentado diante do seu computador para tentar descobrir algum erro
na sua declaragdao de imposto de renda.

Referéncia 6: Criado-mudo

Imagem: fraldas.

Associagdo: imagine-se abrindo a gaveta do seu criado-mudo e encontrando centenas de
fraldas descartaveis. Visualize essas fraldas saindo continuamente do criado-mudo.

Referéncia 7: Abajur

Imagem: injecdo.

Associagdo: imagine que seu abajur criou vida e esta reclamando de dor. Para ajuda-lo,
vocé decide dar-lhe uma injecdo com um analgésico.

Proximos versos



Agora ¢ com vocé! Repita o processo associativo com as proximas referéncias e palavras.
O processo de memorizagao pode parecer um pouco mais lento que os métodos convencionais (ficar
repetindo mecanicamente, por exemplo); no entanto, ao utilizar esse sistema vocé€ sera capaz de
memorizar centenas e centenas de versos.



Capitulo 8

Memorizacao do calendario

“A memoria estd sempre presente, pronta e ansiosa para ajudar — se lhe pedissemos mais
frequentemente para fazé-lo.”

Roger Broille



Transforme seu cérebro em um calendario ambulante

Existem dois objetos que nunca estdo ao nosso alcance quando realmente precisamos:
guarda-chuva e calendario. E incrivel quantos compromissos importantes nds adiamos por nio
termos um calendario em maos. Aprender o calendario do ano atual, do ano passado e do ano
seguinte ¢ uma tarefa bem simples. Duvida? Continue lendo e, ao final do capitulo, com pouco
esforgo, vocé sera capaz de dizer o dia da semana de qualquer data deste ano.

Ja vi muitos métodos para memorizagao de calendario, mas, infelizmente, muitos deles sao
mais dificeis do que buscar uma folhinha. O que vou lhe apresentar consiste apenas de somas simples
e de subtracdes por multiplos de sete, e ensinarei também a calcular o dia da semana para qualquer
ano que esteja no calendario Juliano ou no Gregoriano.

Apesar de, aparentemente, 1sso ndo ter qualquer serventia pratica, ¢ um excelente nimero
de apresentacdo para festas e reunioes de final de ano.
O método consiste apenas na seguinte formula:

DIA + CHAVE DO MES + CHAVE DO ANO — MAIOR MULTIPLO DE 7

Para exemplificar, vejamos, na pratica, como se “descobre” em que dia da semana caiu 9
de setembro de 1985.



Na tabela da chave dos anos (que vocé encontra na pagina 143), constatamos que a chave para o
ano de 1985 ¢ 1.
Na tabela da chave dos meses (no final desta pagina), vemos que a do més de setembro ¢ 6.

Entdo, aplicamos a férmula e obtemos o resultado:

9 (dia) + 6 (chave do més) + 1 (chave de 1985) =16
O maior multiplo de 7 que podemos subtrair de 16 ¢ 14; portanto, 16 — 14 =2
Resultado: 9 de setembro de 1985 foi uma segunda-feira

Facil ndo? O resultado da subtracdo corresponde ao dia da semana. Seguem-se
as tabelas das chaves dos dias da semana e dos meses:

Chaves dos dias da semana
Domingo — 1

Segunda-feira — 2
Terga-feira — 3

Quarta-feira — 4
Quinta-feira — 5

Sexta-feira — 6

Sabado — 0

Chaves dos meses
Janeiro — 1
Fevereiro — 4
Marco — 4
Abril -0
Maio — 2
Junho — 5
Julho — 0
Agosto — 3
Setembro — 6
Outubro — 1
Novembro — 4
Dezembro — 6

Memorizar essas chaves pode se tornar dificil e magante. Para facilitar nessa missao, criei
algumas historinhas que podem ajudé-lo a lembrar-se de cada uma delas. Caso queira, vocé pode
criar suas proprias historias.



e Janeiro ¢ o primeiro més do ano; moleza lembrar que sua chave ¢ 1.

e Fevereiro e marco sdo os meses em que o Carnaval costuma cair, e o Carnaval ¢ comemorado
durante 4 dias; assim, a chave para esses meses ¢ 4.

e Abril ¢ 0 més da mentira, e aluno que mente tira 0 nas provas; logo, a chave para abril ¢ 0.

e Maio ¢ o més das noivas, e casamento envolve duas pessoas, de modo que a chave desse més €
2.

e Junho ¢ uma palavra de cinco letras, e sua chave ¢ 5.

e Julho ¢ o més das férias escolares, e nas férias a quantidade de aulas ¢ zero, assim como a
chave desse més.

e Agosto ¢ o més do desgosto, e ambas as palavras tém trés silabas; portanto, a chave de agosto ¢

3.

Setembro a chave do més de seistembro ¢ 6.

Oulubro ¢ preciso mesmo repetir qual € a chave de outubro?

Novembro ¢ 0 més da republica, que tem quatro silabas, e revela que a chave de novembro ¢ 4.

Dezembro ¢ o més em que comemoramos o aniversario de Cristo, que se escreve com seis

letras, de modo que a chave de dezembro ¢ 6.

Claro que muitas dessas historinhas sao um pouco for¢adas, mas se prestam muito bem ao
papel de ajudar a lembrar a chave de cada més. Entdo, para calcular o dia da semana para qualquer
data do ano em que nos encontramos, basta consultar a proxima tabela e verificar qual € a chave do
ano corrente.

Memorizando as chaves dos anos

Como disse anteriormente, ndo vejo muita praticidade em ser capaz de dizer o dia da
semana para qualquer data do calendario. De qualquer forma, ¢ um nimero bem simples e que faz
bastante sucesso em minhas demonstragdes. Na tabela abaixo, estao todas as chaves de 1900 a 1999.



1900 a 1999

0 I 2 3 4 5 6 Chaves dos anos
0 | 2 3 4 5
[ 7 g8 9 10| I

12 13 4 | 15 l&
17 I8 19 20 | 21 22
23 M4 |25 | 28 | H
28 |29 | 30 | 3 32 | 3
34 | 35 36 | 37 | 38 | M9

40 | 41 | 42 | 43 44
45 | 46 | 47 438 | 42 | 50

Anos

51 5 |53 | 5% | 55
b6 | .57 | 5B | 59 60 | bl
6l | 63 64 | 65 | 66 | 67

68 | 89 | 70 | VI 2
37475 e |77 | 78
79 80 | 8l 82 | 83
84 | 85 | 86 | &7 88 | 89
o | 9l 92 [ 93 | B4 | B5

96 | 97 | 98 | 99

Para calcular a chave de qualquer ano no periodo entre 2000 a 2099, basta localizar os
dois ultimos algarismos, identificar a respectiva chave e subtrair 1 se 0 ano pequisado situar-se no
século XXI. Por exemplo, a chave de 43 ¢ 4, mas essa chave ¢ valida apenas se 0 ano que eu estiver
pesquisando for 1943; caso eu queira saber a chave para o ano 2043, entdo eu subtraio 1 da chave
encontrada e fico sabendo que a chave para esse ano ¢ 3 (4 — 1 = 3). Mais um exemplo: quero saber a
chave para 2011. Entdo, eu vejo na tabela que a chave de 11 ¢ 6, mas, sabendo que essa chave se
refere aos anos do século XX e como estamos no século XXI, eu subtraio 1 da chave encontrada e
descubro que a chave de 2011 ¢ 5 (6 — 1 =5). Existem inimeras formas de memorizar as chaves de
todos os anos, mas relacionarei as que considero mais ficeis. Em todas as formas, converteremos os
ultimos dois digitos de cada ano em um personagem, conforme visto no capitulo sobre memorizagao

de nameros.



Usando o sistema pela forma ou pela rima

Nesse sistema, converteremos as chaves dos anos usando o sistema pela forma ou pela
rima e, em seguida, criaremos uma imagem inusitada envolvendo o personagem que represente 0 ano
e a imagem que envolva a chave do ano. Vamos aos exemplos:

e Para memorizar a chave de 1919, que ¢ 2, crie uma imagem que envolva o Tio Patinhas (19 =
TP) e um cisne (sistema pela forma) ou bois (sistema pela rima).

e Para memorizar a chave de 1953, que ¢ 3, crie uma imagem mental em que Linda McCartney (53
= LM) interage com uma montanha (sistema pela forma) ou com um chinés (sistema pela rima).

Lembre-se de ndo criar imagens soltas, mas de situd-las em locais bem conhecidos por
voce.

Usando cores

Escolheremos cores, que serdo memorizadas pelo sistema fonético, para representar cada
chave de ano. A letra reveladora da chave do ano serd a consoante que estiver no meio do nome da
cor (aqui, grafada em maiuscula). E claro que o sistema é um pouco for¢ado, mas pode ser aprendido
rapidamente.

0—aZul

1 —preTo

2 — braNco
3 — aMarelo
4 —veRde

5 —lilas

6 — laranJa

Para memorizarmos as chaves, basta imaginar que o personagem referente ao ano esta
sendo pintado com um balde de tinta da cor correspondente a chave do ano.
Exemplos:

e A chave do ano 1951 ¢ 0; para memoriza-la, imagine-se despejando um balde de tinta azul na



cabeca de Liv Tyler (51 = LT).
e A chave de 1959 ¢ 3; para memoriza-la, visualize a Luana Piovani sendo tingida por um balde
de tinta amarela.

Anos bissextos

Datas de anos bissextos podem pedir uma pequena alteragdo nos calculos. Esses anos sao
divisiveis por 4 (1972, 1976, 1980, 1982 e assim por diante), mas ndo sao multiplos de 100, exceto
os anos que sao multiplos de 400 (1600, 2000, 2400...). Entdo, se a data envolvida estiver nos meses
de janeiro ou fevereiro de um ano bissexto, basta subtrair uma unidade do resultado final, ja se a
data, mesmo em ano bissexto, estiver em outros meses que nao sejam janeiro ou fevereiro, os
calculos permanecem inalterados.

Para assimilar o processo, vejamos alguns exemplos.

Em que dia da semana caiu 12 de fevereiro de 1980?

Aplicagdo da férmula: 12 (dia) + 4 (chave do més) + 2 (chave de 1980) = 18.

O maior multiplo de 7 que podemos subtrair de 18 ¢ 14; portanto, 18 — 14 =4,

Como se trata de uma data em ano bissexto no més de fevereiro, o dia da semana sera o dia
anterior ao encontrado pela aplicagdo da férmula, ou seja, 4 — 1 = 3.

Resultado: 12 de fevereiro de 1980 foi uma terca-feira.

Em que dia da semana caiu 3 de janeiro de 1940?

Aplicagdo da formula: 3 (dia) + 1 (chave do més) + 1 (chave de 1940) = 5.

Como o resultado ¢ menor que sete, ndo € preciso tirar o maior miltiplo de 7 possivel, como
descrito na formula.

e E como se trata de uma data em ano bissexto no més de janeiro, o dia da semana sera o anterior
ao encontrado pela aplicacao da formula, ouseja, 5 —1=4.

Resultado: 3 de janeiro de 1940 foi uma quarta-feira.

Em que dia da semana caiu 24 de julho de 1972?



Aplicacao da formula: 24 (dia) + 0 (chave do més) + 6 (chave de 1972) = 30.

O maior multiplo de 7 que podemos subtrair do resultado ¢ 28; portanto, 30 — 28 = 2.

Como, mesmo o ano sendo bissexto, a data ndo se encontra nos meses de janeiro ou fevereiro,
ndo precisamos fazer nenhum ajuste.

Resultado: 24 de julho de 1972 fo1 uma segunda-feira.

Ajuste de séculos

O calendario gregoriano

O calendario gregoriano passou a vigorar de 15 de outubro de 1582 em diante, para o
continente europeu, € a partir de 1753, para a Inglaterra. Uma vez bem conhecidas as chaves dos
anos, nao ha nada que o impega de calcular o dia da semana de datas que estdo em outros seculos.
Basta fazer o ajuste adequado, somando a chave do século correspondente ao resultado obtido.

Chaves dos séculos para o calendario gregoriano

e XVI-0
e XVII-6
e XVII-4
o XIX -2
e XX-0
e XXI-6
o XXII—-4
o XXIII-2
e XXIV-0

E assim sucessivamente.



E como ¢ praticando que se aprende, vamos aos exemplos.

Em que dia da semana caiu 12 de setembro de 1877?

e Aplicagdo da formula: 12 (dia) + 6 (chave do més) + 5 (chave de 1977) + 2 (chave do século
XIX) = 25.

e O maior multiplo de 7 que podemos subtrair de 25 ¢ 21; portanto, 25 — 21 =4.

e Resultado: 12 de setembro de 1877 foi uma quarta-feira.

A sequéncia de séculos em que nao € necessario nenhum ajuste ¢ a dos anos multiplos de 4,
assim sendo, a mesma dos anos bissextos em um mesmo século (04, 08, [...] 92, 96) fornece também
os séculos (até o centésimo) que nao necessitam de ajuste, ou seja, os séculos XX, XXIV, XXVIII etc.
Desse modo, sabemos de antemio que o calculo para o século LXVIIIL, por exemplo, ¢ idéntico ao
feito para o século XX, e que para os séculos subsequentes deveremos fazer o ajuste na ordem
exposta anteriormente at¢ o LXXII, quando, novamente, cairemos no caso do século XX.

Em que dia da semana caira 24 de fevereiro de 2530?

O ano 2530 pertence ao século XXVI. Sabemos que a chave do século XXIV ¢ 0, pois 24 ¢
multiplo de 4. Entdo, fazendo um raciocinio andlogo ao exposto no paragrafo anterior, identificamos
que a chave do século XXV ¢ 6 e que a chave do século XXVI (século em que se encontra a data em
questao) ¢ 4.

e Aplicacdo da formula: 24 (dia) + 4 (chave do més) + 2 (chave de 1930) + 4 (chave do século
XXVI) =34

e O maior multiplo de 7 que podemos subtrair de 34 ¢ 28; portanto, 34 — 28 =6

e Resultado: 24 de fevereiro de 2530 sera uma sexta-feira.

Calendario Juliano

Conhecendo-se o calendario do século XX ¢ possivel calcular qualquer data no calendério
juliano, pois os calculos sdo idénticos para os séculos V e XII.

O calendario juliano tem periodicidade de 700 anos, porque a regra para anos bissextos ¢
diferente da utilizada no calendario gregoriano, ou seja, neste, todo ano multiplo de 4 ¢ bissexto.
Assim, tanto 1600 quanto 1700 foram anos bissextos.

Chaves dos séculos para o calendario Juliano



e VeXII-0

e VIeXIII-6
e VIIe XIV-5
e VIlIe XV-4
e [XeXVI-3
e X2

e XlelV-1

Em que dia da semana caiu 12 de julho de 670?

e O ano 670 se encontra no século VII; pela tabela apresentada antes, constatamos que a chave
desse século ¢ 5.

e Aplicagdo da formula: 12 (dia) + 0 (chave do més) + 3 (chave de 1970) + 5 (chave do século
VII) =20

e O maior multiplo de 7 que podemos subtrair de 20 ¢ 14; portanto, 20 — 14 =6

e Resultado: 12 de julho de 670 foi uma sexta-feira.

Calendar Home

Existe um site na internet em que ¢ possivel identificar o dia da semana para qualquer data
do calendario juliano ou do gregoriano. Visite-o para certificar-se de que seus calculos estdo
corretos: http://calendarhome.com/day-of-week.html.



http://calendarhome.com/day-of-week.html

Capitulo 9

Memorizacao de baralhos

“A memoria é como uma bolsa: se estiver tdo cheia que ndo se possa fecha-la, tudo dela
. roo
caira.

Thomas Fuller



Muitos dos grandes atletas de memoria sao magicos. Houdini, em suas apresentagdes,
costumava pedir a plateia que levasse objetos para serem utilizados em um numero muito
interessante: as pessoas colocavam todos os objetos sobre uma mesa; em seguida, ele cobria a mesa
com um tecido e, entdo, dizia a localizagdo exata de todos os objetos. Provavelmente, o grande
magico criou vinculos mentais entre as diversas partes da mesa e os objetos.

Essa “magica” ¢ a prova de que, para memorizarmos alguma coisa, essa coisa deve ter
algum sentido para nds. Algo semelhante serd feito em relacdo ao baralho. Mesmo que vocé ndo
goste de jogar, memorizar cartas de baralho ¢ um excelente exercicio para a memoria treinada.

Atualmente, sou o recordista latino-americano de memorizacao de baralhos: a sequéncia de
289 cartas em apenas uma hora. Além disso, sou capaz de identificar a posi¢ao de qualquer uma
dessas cartas. Poderia, por exemplo, responder qual ¢ a décima primeira carta do segundo baralho ou
qual a terceira carta do quinto baralho.

Em meus shows, a memorizagdo do baralho ¢ um dos nimeros mais impressionantes para o
publico. Mas por que ¢ dificil memorizar as cartas de um baralho? Simples: elas ndo possuem
nenhum significado embutido. Assim, antes de aprendermos a memorizar as cartas, criaremos
imagens substitutivas para cada uma delas, utilizando os métodos de Harry Lorayne, de Dominic
O’Brien ou 0 meu.

™y
b e

Método de Harry Lorayne

Harry Lorayne, um dos pioneiros em performances mnemonicas, criou um método bem



singular para memorizar as cartas. Seu método consiste na substituicdo de cada carta por uma
palavra, de acordo com o alfabeto fonético, ¢ esses objetos substitutivos teriam iniciais de acordo
com o naipe.

Paus: todas as cartas no naipe de paus comecardo pela consoante P.

Espadas: a letra T parece uma espada fincada no chido. Assim, todas as cartas do naipe de
espadas comegarao pela letra T.

Copas: todas as cartas do naipe de copas comegarao pela letra C.

Ouros: todas as cartas de ouros comecarao pela letra S.

A segunda consoante de cada gancho do baralho designara o nimero da carta. Assim, a

carta 4s de Paus sera substituida pelo gancho PeiTo. Onde o P corresponde ao naipe € o T
corresponde ao numero 1 (as). O tinico problema que surge ¢ a familia real.

Vamos supor que desejamos memorizar a carta rei de Paus. A palavra que substituiria essa

carta teria que comecar pela letra P e teria ainda as consoantes T ¢ M (relativas ao nimero 13 que
corresponderia ao rei). Dificilimo criar esse gancho, hein? Para resolver esse impasse, aplicaremos
algumas restrigdes ao uso do alfabeto fonético para a criagdo dos ganchos do baralho para cartas
maiores que 9.

AS-T apenas
2—-NouNH

3-M

4 — RR apenas
5—LoulH

6 — X, CH, J ou G fraco
7 — C forte ou G forte

8 — F apenas

9-PouB

A partir da carta 9, faremos uma adaptacdo do alfabeto fonético, pois as cartas de nimero

10, 11 (valete), 12 (dama) e 13 (rei) teriam de ter duas consoantes além da consoante que designa o
naipe.

10: como ¢ mais dificil inserir duas consoantes para criar imagem do baralho, usaremos apenas
os sons correspondentes ao 0, isto ¢, S, Z, C, XC.

Valete: para resolver o problema do valete, usaremos a consoante V para corresponder a carta
valete, e o motivo dessa escolha € 6bvio, pois V € a letra inicial da palavra valete (agora vocé
pode entender porque eu exclui o V das cartas de nimero 8, pois causaria confusao).

Dama: seguindo o mesmo raciocinio utilizado no valete, eu exclui o D do &s, a fim de que
pudéssemos utiliza-lo apenas para as cartas correspondentes a dama.

Rei: exclui as palavras com apenas um R das cartas de nimero 4 e, desse modo, cartas com
apenas um R corresponderao ao rei, e as que tiverem RR corresponderao ao 4.



Mais uma vez, deixo o jogo nas suas maos, pois ¢ importante que vocé€ escolha suas
proprias imagens.

FAUS

COPAS

ESFADAS

QOUROS

As de paus: Peito

As de copas: Cutia

As de espadas: Tatu

As de ourcs: Seta

# de paus; Pino

2 de copas: Cone

# de espadas: Tanha

2 de ouras: Sino

3 de paus: Pomo

3 de copas: Cama

3 de espadas: Time

3 cle ouros: Sumd

4 de paus: Pome

4 de copas: Carro

4 de espadas: Torre

4 de ouros: Serra

Ede paus: Pelé

5 de copas: Cola

5 de espadas: Talo

L de auras: Sela

& de paus; Paxa

& de copas: Coxa

& deespadas: Tocha

6 de curos: Soja

7 de paus: Paca

7 de copas: Coca

7 de espadas: Touca

7 de ouros: Saco

£ de paus; Pufe

8 de copas: Cafe

8 de espadas: Tufo

Bide ouros: Sofa

9 de paus: Papai

9 de copas: Copa

9 de espadas: Tabua

9 de ouros: Sopa

10 de paus: Pogo

10 de copas: Casa

10 de espadas Taz

10 de curos: Saci

Walete de pairs: Pove | Valete de copas: Cova Valete de espadas: Teve | Valete de ouros: Sehva

Dama de paus: Poda Dama de curos: Soda

Dama de copas: Corda | Dama de espadas: Toda

Fei de paus: Péra Rei de copas: Cara Rai de espadas: Toura Reide curos: Siri

O asterisco ao lado da dama de Copas ¢ porque nao encontrei nenhuma palavra que se
ajustasse corretamente ao sistema. As excecOes sdo faceis de serem lembradas; assim, ndo se
preocupe com elas.

Método de Dominic O’brien

Dominic O’Brien ¢ o maior detentor de titulos no campeonato mundial de memoria. Seu
amor pelas cartas se iniciou em 1987, quando viu Creighton Carvello, um enfermeiro psiquiatrico de
Middlesbrough, fazer uma incrivel demonstracao de memoria na TV. Carvello conseguiu recitar um
baralho de 52 cartas na ordem exata apos estuda-lo por apenas dois minutos € cinquenta € nove
segundos. Era um novo recorde mundial. Intrigado pelo que havia acabado de ver, criou um
obstinado desejo em descobrir como ele fizera aquilo.



Animando as cartas

De acordo com o método desenvolvido por O’Brien, € preciso escolher uma pessoa para
representar cada carta entre o as € o 10 (abordaremos sobre a familia real em seguida). Assim como
foi feito para nimeros, o método mais facil de fazer isso ¢ transformando cada carta em uma inicial
composta por duas letras.

Use o Dominic System para obter a primeira letra. Desse modo, 4s nos remete a letra A; 2
se torna B; 3 se torna C; e assim por diante. O naipe sera definido pela segunda letra. Todas as cartas
de paus, por exemplo, serdo representadas por P, 4s de ouros por O, as de espadas por E, e &s de
copas por C.

Por exemplo, o 5 de copas se torna EC; o 7 de Paus, GP; e assim por diante. Veja a seguir a
tabela com todas as cartas do baralho e suas respectivas siglas, de as a 10.

CARTA PAUS ESPADAS | OUROS COPAS
As AP AE AD AC
2 BEP BE BO BC
3 CP CE CO e
4 DP DE DO DC
5 EP EE EO EC
& sP 5E S50 SE
7 GP GE GO GC
8 HP HE HO HC
5 MNP MNE NO NC
0 (dez) OP OF Q0 OC

Familia real

Nao hé necessidade de transformar a familia real em letras, visto que ja sdo personagens.
Dominic sugere que se crie temas para os naipes, escolhendo personalidades importantes para
substituir cada membro da familia real (valete, dama e rei). Ele costuma associar Paus a esportes,
Ouros a riqueza, Espadas a guerras e Copas a sex symbols.



CARTA

PESSOA

Valete de paus

Michael Jordan

Dama de paus Harténcia
Rei de paus Pelé
Valete de ouros Bill Gates

Dama de ouros

Rei de curos

Rainha Elizabeth ||

Anstotle Onassis

Valete de espadas

Dama de espadas

Saddam Husseain

Joana Darc

Rei de espadas George Bush

Dawvd Beckhamn

Dama de copas Demi Moore

Valete de copas

Rei de copas George Clooney

Meu método

Apesar de muitos mnemonistas criarem uma lista de imagens exclusiva para a memorizagao
de baralhos, ndo vejo necessidade nisso. Anteriormente, ja criamos uma lista de pessoas para os
numeros, porque ndo utilizarmos a mesma lista para memorizarmos o baralho?

1 a 13 — Cartas de paus

21 a 33 — Cartas de espadas
41 a 53 — Cartas de ouros
71 a 83 — Cartas de copas

Nao se preocupe se a escolha foi um pouco arbitraria. Com um pouco de esfor¢o e pratica,
a associagdo entre as cartas € os personagens se tornard cada dia mais automatica. Talvez o
personagem escolhido para a dama seja um homem, mas isso ndo importa. Lembre-se de que o treino
tornard a visualizacao das imagens designadas para as cartas cada vez mais rapida. A seguir estdo as
imagens que escolhi para nimeros e que estou designando também para as cartas. O importante ¢ que
voceé utilize suas proprias imagens! Recorra as minhas apenas em tltimo caso.



MNaipe de paus

CARTA | PESSOA AGCAO
As Saritos Dumont Pilotando o 14 Bis
2 Snoopy Dormindo no telhado
3 Senhor Miagui Pegando moscas com pauzinhos
4 Saddam Hussein Ateando foge a um bamil de petrdleo
5 Sonia Lima Jurado no programa de calouros
& Sdo jodo Acendendo fogos de artificio
7 Zé do Cando Fazendo enterro
g Solange Frazao Levantando halteres
9 Sandra Ballock Dingindo um Snibus
10 Daniela Crcarell Beijando um sapo
Valeta Didi ksando roupa de pirata
Dama Tartarugas Minja Comendo pizza
Fai Jason |oganda hdquei
Naipe de espadas
CARTA FESS0A ACAOD
As Meil Diamond Cantando
2 MNorton Mascimento Rezando um tergo
3 MNelson Mandela Preso em uma cade
4 Meil Armstrong Woardo em traje espacial
L ey Latorraca Trandformando-se em vampiro
6 Migel Short |ogando xadrez
¥ Mana Gouvéa Em wrma banheira
8 Mataha do Valle Abrindo garrafa de champagne




9 Metsan Piquet Pilotandeo carro de comida

LK Mauricio de Souza Dresenhandc em uma prancheta
Valete Mike Tyson Trednando em saco de aresa
Dharn Mulbier lepasivil Ficards imvisivel

Rai Marvm Marcianc Chsparands una pstola laser

Maipe de ouros

CARTA | PESSOA ACAD
As Regina Duarte Iksando colar de brilhantes & pukairas de ouro
2 Ranalde MNasine Chutande uera bola
3 He-Mar Levantando espada e gritando: “Pelos poderes...”
4 Rerato Russo Fumands agarro
& Rita Lee Lanando perfume
& Raul fulia Dangando tango
F i Ray Conniff Tocando Trumpete
8 Harrison Ford Lisanda chicote
2 Harry Potter Langando feitige com a vanrha
|G Lesa Simpscn Tecando saxclone
Valate Liv Trler Lavando carro
Dama ERana Erancandc com Crangas
Rei Linda McCartmey Comendo salada
Maipe de copas
CARTA | PESSOA ACAD
As Carclina Creckman Raspando a cabeca
2 Carlos Mascime o Lenda jornal
3 Karl Marx Segurando uma foice
4 Chnstopher R Weando com a capa de Super- homem
5 Chnstopher Lambert | Soltando rass pelos olhos
& Carlirhos de Jesus Tocando pandeiro & smbando




Fi Gustavo Kuertan Rebatendo bola de t&nis com raquete
8 Cardlina Ferraz Fazendo cooper com roupa esportiva
9 Cléo Pires Penteando o cabelo

[0 Visconde de Sabugosa | Plantando milho

Valete Van Damme Quebrando tjolos com golpe de caraté
Drarna Friedrich Migtzache Lendao um livra

Rei Fox Mulder Comunicando com ETs

Jornadas

Em seu livro Como desenvolver uma memoria superpoderosa, Lorayne ensina a criar
associacOes entre as imagens para baralho e as imagens fonéticas basicas, nas quais as imagens
fonéticas diriam a posicdo das cartas. Se a primeira carta fosse o as de espadas, ele orienta a
imaginar um tatu (tatu = as de espadas) pendurado em uma teia (palavra referente ao nimero 1). Se a
segunda carta fosse o 5 de copas, vocé imaginaria que estava colando (cola = 5 de paus) papéis
utilizando um ando (palavra referente ao nimero 2) em vez de cola, e assim por diante.

Apesar desse método funcionar perfeitamente com Lorayne e alguns de seus leitores,
particularmente ndo acho interessante utilizar as palavras do sistema fonético como a Unica
indexacdo para as cartas. O primeiro problema que vejo nesse método ¢ a impossibilidade de
memorizar mais de dois baralhos, visto que teria, no maximo, 111 posi¢des para as cartas. O segundo
problema ¢ a confusdo... Ao longo de seu treinamento, voce ja teria criado associagdes entre todas as
cartas de baralho e todas as suas imagens para nimeros, gerando muitas imagens fantasma.

Adaptando o método de Lorayne as jornadas

Para memorizar cartas de baralho, assim como fizemos para memorizar nimeros, basta
imaginar cada uma delas interagindo em um local da sua jornada. Dessa forma, se a primeira carta a
ser memorizada for o 6 de espadas, imagine uma tocha incendiando seu primeiro ponto de referéncia,
e assim por diante.

Criando uma jornada

Depois de ter criado imagens para representar cada carta, vocé esta pronto para memorizar
um baralho em poucos minutos. Independentemente do método que tenha utilizado para a criagdo das
imagens (Lorayne, O’Brien ou o meu), vocé precisara de uma jornada de 52 locais para memorizar
as 52 cartas. A seguir, apresento os 52 pontos de referéncia de uma jornada minha em Belo
Horizonte.
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9.

10
11
12

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.

. Padaria.

. Farmacia.

. Locadora de video.
. Banca de revistas.

. Pet shop.

. Lanchonete.

. Locadora de carros.
. Restaurante.

Ponto de 6nibus.

. Recepgdo da escola de ténis.
. Quadra de saibro.

. Quadra de grama.
Recepcao da academia.
Saldo de danga.
Escadas.

Aparelhos de ginastica.
Espelho.

Piscina.

Bueiro.

Escola de musica.
Passarela.
Supermercado.
Semaforo.

Posto de gasolina.
Viaduto.

Tunel.

Rio Arrudas.

Camelo0s.

Recepgdo colégio Carrier.
Sala da direcao.

Sala de informatica.
Sala de aula.

Sala multimidia.
Cantina.

Bebedouro.

Banheiro.

Livraria.

Casa lotérica.

Caixa eletronico.
Banco Itau.

Praga Sete.

Mc Donald’s.

Prédio Acaiaca.
Parque municipal.
Belotour.



46. Floricultura.

47. Palacio das artes.

48. Cafeteria.

49. Hospital das Clinicas.

50. Pracinha.

51. Consultério odontologico.
52. Sorveteria.

Estou sempre criando novas jornadas. Atualmente, tenho cem jornadas de 50 pontos de
referéncia cada. Apesar de, aparentemente, serem muitos locais, € incrivel a facilidade com que me
lembro de cada um deles. Como eu disse antes, o Unico pré-requisito para a criagdo de uma nova
jornada € que vocé conheca bem o local a ser mapeado; Belo Horizonte, por exemplo, ¢ a cidade
onde moro. E interessante evitar locais muito parecidos em uma mesma jornada. O colégio Carrier,
por exemplo, tem varias salas de aula, mas escolhi apenas uma porque sao todas parecidas.

Agora que sua jornada esta pronta, podemos iniciar a memorizacao.

Memorizando o baralho

Nos exemplos a seguir, utilizarei as minhas imagens para as cartas, mas € claro que vocé
tem a liberdade de utilizar as imagens de Lorayne, Dominic ou quaisquer outras que queira.

A primeira carta

Antes de olhar a primeira carta, visualize o local da sua jornada. De acordo com a jornada
de Belo Horizonte que relacionei, o primeiro ponto de referéncia ¢ uma padaria. Apds visualizar a
padaria com os olhos da mente, vire a primeira carta. E um as de copas. De acordo com a minha lista
de imagens, essa carta corresponde a Carolina Dieckman. Imagine uma cena envolvendo Carolina
Dieckman e sua respectiva acdo: raspando a cabega. Encontrar Carolina Dieckman raspando a
cabega em uma padaria é algo inusitado o bastante para se tornar memoravel. E importante que
ocorra uma interacao entre o personagem e o local escolhido. Como vocé estd iniciando a pratica de
memorizagao de cartas, destine de dez a quinze segundos a memorizagao de cada carta. Com o tempo
€ pratica, esse processo ndo passara de dois segundos.

A segunda carta



Antes de olhar a proxima carta, visualize a farmacia, o segundo ponto de referéncia da
minha lista. E um 8 de copas. Imagino Carolina Ferraz chegando & farméacia em trajes esportivos. Se
possivel, questione o motivo pelo qual o personagem estd naquele local. Provavelmente, Carolina
Ferraz foi a farmacia comprar remédio porque estd com alguma dor muscular.

A terceira carta

A terceira carta ¢ um 3 de paus, que, de acordo com a minha lista pessoal, ¢ o Senhor
Miagui (do filme Karate kid). Visualizo o Senhor Miagui catando mosquinhas com dois pauzinhos
dentro da locadora de fitas de video. Seria essa uma forma de a locadora promover seus filmes
antigos? Lembre-se de usar seus sentidos e preste atencao ao barulho que as moscas fazem e ao
barulho dos palitinhos se encontrando.

A quarta carta

Agora, estamos na banca de revistas e a proxima carta € um rei de copas, que, segundo a
minha lista, ¢ o agente Fox Mulder. O que o antigo protagonista de Arquivo X estaria fazendo em uma
banca de revistas em Belo Horizonte? Provavelmente, esta em busca de algum tabloide que confirme
a presenca de ETs na regido. Imagine Fox Mulder tendo algum contato imediato com algum ET ou
OVNI enquanto 1€ o jornal. Eles sao amistosos? Estdo atacando? Estdo abduzindo Fox Mulder? Bem,
dessa vez, vocé decide.



A quinta carta

A proxima carta € uma dama de espadas e o local € um pet shop. O personagem que
substitui essa carta € a Mulher Invisivel, interpretada por Jessica Alba, no filme Quarteto fantastico.
O que Jessica Alba estaria fazendo em um pet shop? Imagine-a ficando invisivel no pet shop. Usando
os olhos da mente, pense nos objetos que aparentemente estao flutuando, mas que, na verdade, estao
apenas sendo conduzidos por ela.

Continuando...

A memorizagao do restante do baralho ¢ com vocé. Continue imaginando seus personagens
interagindo com cada local da sua jornada, de acordo com a ordem em que forem aparecendo. Deixe
as imagens fluirem com naturalidade, sem pressdao. Qualquer tentativa de aumentar sua velocidade
deve ser feita naturalmente, porque a memoria ndo funciona bem sob pressao.



Dizendo a posicao das cartas

Com um pouco de treino, vocé serd capaz de dizer a ordem em que estdo as cartas de um
baralho em poucos minutos. Mas, que tal ser capaz de dizer instantaneamente a posi¢do de qualquer
carta do baralho? Para i1sso, serd necessario que vocé incremente os estagios da sua jornada.

Técnica de Dominic O’Brien

Dominic tem uma técnica bem intuitiva e interessante para se lembrar da posi¢do de cada
ponto de referéncia de sua jornada. Quando vai criar uma nova jornada, ele sempre se assegura de
que o décimo primeiro ponto de referéncia seja uma escada e o vigésimo primeiro, uma porta ou um
portdo. E ele sabe quando esta na metade de sua jornada, porque o vigésimo sexto ponto de
referéncia ¢ sempre um ponto de parada de qualquer tipo. Dominic ainda tem marcadores para os
estagios 31, 36, 41 e 46. Se alguém perguntar a ele qual € a vigésima terceira carta, ele se localizara
no vigésimo primeiro ponto de referéncia e buscara a carta que estiver “armazenada” dois pontos de
referéncia depois da porta ou do portao.

Dominic também evita criar referéncias para os estagios mais 0bvios (décimo, vigésimo,
trigésimo, quadragésimo e quinquageésimo), porque, segundo ele, as pessoas nunca perguntam
posicoes “redondas”. Em geral, pedem pelos niimeros “estranhos” como 31 ou 46.

Técnica de Dell’Isola

Costumo criar referéncias para todos os pontos da minha jornada e criar, também, uma
pequena dica para a posi¢ao de cada local. Essas dicas consistem em vincular uma palavra do
sistema fonético basico a cada ponto de referéncia da minha jornada. Assim, saberei qual ¢ o
quadragésimo sexto local da minha jornada porque sera aquele onde estiver localizada uma ROCHA
(palavra referente ao nimero 46). Apds certo treino, vocé sabera instintivamente qual a posi¢ao de
cada local da sua jornada, sem se preocupar em lembrar dos objetos do sistema fonético.

Memorizando varios baralhos

Como vocé deve ter percebido, 0 método para memorizar niimeros ou cartas ¢ exatamente
o mesmo. Desse modo, vocé também pode criar imagens complexas enquanto memoriza o baralho,
assim como fizemos com os nimeros. Entdo, uma carta representaria um personagem € a proxima, a
acao que esse personagem estara executando.



O CAMPEONATO MUNDIAL DE MEMORIA

MEMORIAD’ 91

O Campeonato Mundial de Memoria surgiu em 1991 sob o nome de Memoriad’ 91, sob a

organiza¢ao de Tony Buzan, um dos grandes nomes mundiais em aprendizagem acelerada, e Raymond
Keene, Grande Mestre (GM) britanico de xadrez. O evento, que teve o reconhecimento de recordes
mundiais, atraiu um contingente internacional de personalidades, incluindo:

I

AN

. Bruce Balmer, que aprendeu 2 mil palavras estrangeiras em um dia (18 horas).
. Philip Bond, detentor do recorde mundial de memoria de digitos aleatdrios, memorizando 236

em trinta minutos.

Creighton Carvello, que havia memorizado o nimero Pi em 20.013 casas decimais.

Jonathan Hancock, estudante, que desde 1988 era detentor do recorde de memorizacao de
cartas, memorizando seis baralhos, em Oxford.

Harry Lorayne, um dos mnemonistas contemporaneos mais conhecidos do mundo.

Dominic O’Brien, detentor do recorde de memorizacao de baralhos (35!).

Nwodo Ohaka, o homem-memoria da Telecom, conhecido como “computador organico”, por
sua habilidade em memorizar 6.755 numeros de telefone do Reino Unido.

. Kenneth Wilshire, mentatleta, com uma memoria tdo boa que lhe permitia jogar blackjack em

cassinos com uma estratégia vencedora.

Desde entdo, com excecdo de 1992, o campeonato tem ocorrido todos os anos durante o

més de agosto em alguma cidade britanica. Essa tradi¢do, entretanto, foi quebrada em 2005, ano em
que a Alemanha sediou o evento e que foi estabelecido um rodizio entre os paises membros para
sediar o campeonato. Essa alteracdo consistiu numa tentativa de popularizar o evento, visto que os
mentatletas europeus t€ém mostrado uma enorme superioridade, vencendo todos os campeonatos
desde entdo.

A competi¢do apresenta dez eventos, distribuidos em dois dias de competi¢ao, e as provas

sdo as seguintes:

Ditado de nimeros.

Imagens abstratas.

Baralhos memorizados em uma hora.

Cartas rapidas (memorizacao de um baralho em menos de cinco minutos).
Datas.

Numeros binarios.

Nomes e rostos.

Numeros aleatorios em uma hora.

Numeros aleatorios em cinco minutos.



e Palavras aleatorias.

Os resultados obtidos nessa competi¢cdo sdo assombrosos, € o recorde mundial batido neste
ano por Ben Pridmore so intensifica o assombro: memoriza¢do de um baralho de 52 cartas em 32,13
segundos.

Ao contrario do que ¢ possivel pensar, os campedes de memorizagdo nao sao,
necessariamente, pessoas excepcionalmente dotadas. Para concretizar tais feitos, eles utilizam
técnicas de memoria bem antigas, desenvolvidas ha milhares de anos. Assim, qualquer pessoa,
independente da idade ou QI, tem capacidade de se aventurar nesse ramo.

Questionamentos possiveis: o que leva alguém a treinar a mente para competigdes como
essa? Respondo com outra pergunta: o que leva milhdes de pessoas a acompanharem na TV
marmanjos atras de uma bola? Assim, como ndo faz sentido indagar a finalidade de uma partida de
futebol, ndo se justifica questionar o objetivo de um campeonato de memoria: tudo € uma questio de
superacao de limites pessoais.

Mentatletas no Brasil

Infelizmente, o grupo de mentatletas brasileiros se resume a uns poucos amigos € a mim.
Urge, portanto, divulgar as técnicas mnemonicas € buscar por atletas para integrar, em um futuro
proximo, a equipe brasileira de memoria. Seria voc€ nosso novo companheiro?




Capitulo 10

Vencendo no poquer, xadrez e outros jogos

“Desenvolva sua memoria. Isto pode ser muito importante. Eu me recordo de experiéncias
e oportunidades perdidas simplesmente porque ndo me lembrava de um nome, de um
lugar, ou mesmo de um numero, e isso faz a diferenca entre sucesso e fracasso.”



Greg Econn, Presidente da James Econn & Co



Quer apostar?

Conheci um grande empresario em Sdo Paulo que se divertia apostando com amigos. Com
o intuito de testar o conhecimento de seus amigos, alguns dos quais pastores famosos, com grande
conhecimento teoldgico, ele adquiriu um jogo para computador de perguntas evangélicas, chamado
Biblia Show. O jogo tem mil perguntas divididas em quatro fases, sendo que as trés primeiras fases
tém seis perguntas e a ultima ndo tem fim. Esse empresario oferecia a seus amigos e conhecidos mil
reais a cada pergunta respondida corretamente na quarta fase. Ao saber das minhas habilidades, ele
duvidou ¢ me convidou para participar da brincadeira. Disse ser impossivel acertar todas as
perguntas e ofereceu-me 982 mil reais pelo show de perguntas respondidas. Animado, memorizei
rapidamente as mil perguntas, mas, infelizmente, ele ainda ndo conseguiu um horério para o meu
show em sua agenda. Assim, o sonho do carro de luxo tera que ser adiado...

Master, terceira edicao

Master ¢ um jogo de tabuleiro composto de 5.400 perguntas, divididas em nove temas:
artes, ciéncias, cotidiano, entretenimento, esporte, historia, geografia, histdria natural e variedades. O
jogador que responder corretamente dez perguntas vence o jogo. Antes de ter uma memoria treinada,
eu sempre sentia dificuldade em responder as questdes sobre artes, € ter memorizado mil perguntas
evangelicas motivou-me a mais uma tarefa inusitada: memorizar as 5.400 respostas do jogo.

Admito que poucas pessoas se sentirtam motivadas a essa proeza, mas memorizar milhares
de perguntas e respostas de um jogo de variedades ¢ um excelente exercicio para a imaginagao. Além



disso, para quem costuma jogar Master em reunides de familia ou encontros de casais, ¢ a chance de
nunca mais ser derrotado.

A tarefa ndo ¢ tio dificil quanto parece. Treinando duas horas por dia e memorizando em
média duas perguntas por minuto, em menos de um més eu ja havia memorizado todas as 5.400
questoes.

O método

O método de memorizacao dessas perguntas, similar ao utilizado para nomes e rostos de
pessoas, € dividido em trés etapas:

e [eia a pergunta e veja qual € o primeiro local que vem a sua mente (o exercicio similar ao do
julgamento, utilizado no capitulo de nomes e rostos). Nao questione o primeiro local escolhido;
por mais absurdo ou idiota que possa parecer, o primeiro local que lhe vier a mente serd o que
vira sempre. Assim, quando vir essas perguntas em outras ocasides, o primeiro local em que
VOCE pensara serda 0 mesmo.

e Transforme a pergunta em uma imagem, reduzindo-a, antes, a uma palavra-chave (aqui também ¢
importante que seja a primeira palavra-chave que lhe vier a mente), e faca o mesmo com a
resposta.

e Usando todos os ingredientes do primeiro capitulo, crie uma imagem alocada no local
determinado pelo julgamento, envolvendo a imagem escolhida para a pergunta € a imagem
escolhida para a resposta.

Exemplo 1
P: Em que ilha brasileira esta localizada a maior criacao de bufalos do territorio nacional?
R: Maraj0.

Ap0s ler a pergunta, imediatamente um local me ocorreu: uma 1lha paradisiaca. O trecho da
pergunta “a maior criagao de bufalos”, levou-me a escolher “bufalo” como palavra-chave para a
pergunta e a imaginar um bufalo gigante como imagem correspondente. A resposta “Marajo”, por sua
vez, me fez lembrar de “maraja” e a estabelecer a correspondéncia com a imagem de um grande rei
africano, cheio de peles de animais e joias.

Local: ilha paradisiaca.
Imagem para a pergunta: bufalo gigante.
Imagem para a resposta: um maraja cheio de joias e peles de animais.



O maior trabalho ja foi feito. Agora, basta imaginar-se em uma ilha paradisiaca, cheia de
coqueiros e flores exodticas, onde um bufalo gigante surge, promovendo o terror. Quando tudo parece
perdido, surge um salvador: um poderoso maraja! O maraja se atraca com o bufalo e o derrota,
restabelecendo a paz.

Exemplo 2
P: Que clube estreou no campeonato carioca de futebol em 1923 e o venceu?
R: Vasco da Gama.

Apos ler a pergunta, um local 6bvio veio a minha mente: um estddio de futebol. Escolhi o
Mineirdo por ser um estddio que conheco pessoalmente. Por causa do ano, 1923, a pergunta levou-me
a uma imagem bem interessante: Nelson Mandela (23 = NM). E a resposta, Vasco da Gama, levou-me
a imaginar a camisa do respectivo clube.

Local: Mineirao.
Imagem para a pergunta: Nelson Mandela.
Imagem para a resposta: camisa do Vasco da Gama.

Agora, imagine-se dentro de um estadio, assistindo a um jogo de futebol (do seu time,
claro!), at¢ o momento em que o jogo ¢ interrompido por um inusitado torcedor: Nelson Mandela.
Equivocadamente, ele invade o campo com a camisa do Vasco da Gama e, com forte sotaque carioca,
ele comeca a cantar o hino do seu time. A situagdo somente ¢ resolvida quando policiais o retiram de

campo.

Exemplo 3
P: Quantos litros de sangue t€m o corpo de um homem adulto?
R: Sete litros.



Mais uma vez, o local escolhido ¢ imediato: um hospital. Escolho o hospital Mater-Dei, de
Belo Horizonte, por ser um que conheco bem. Uma palavra ¢ capaz de resumir a pergunta: sangue.
Ao analisarmos a resposta, vemos que, mais uma vez, temos um numero envolvido; portanto, usando
o sistema de memoriza¢ao de nimeros, temos a imagem do Z¢ do Caixao.

Local: Hospital Mater-Dei.
Imagem para a pergunta: balde cheio de sangue.
Imagem para a resposta: Z¢ do Caixao.

Vocé ja tem o set de filmagem e os personagens. Entdo, permita que o filme se desenrole
normalmente: vocé€ aguarda para ser atendido no hospital Mater-Dei. Enquanto espera, surge Z¢ do
Caixao trazendo um balde de sangue. Ensandecido, ele comeca a jogar sangue em todos que estdo na
sala de espera, inclusive em voce.

Em todos os exemplos dados, fiz questio de mostrar que a memorizacdo ¢ apenas dos
ganchos que levam as respostas e ndo das perguntas e das respostas propriamente ditas. Apenas
vinculamos a resposta correta a cada pergunta.

Revisoes

Se vocé€ quiser memorizar as perguntas do jogo Master, a versio Master Junior ¢ um
excelente inicio, pois contém “apenas” 2 mil questdes sobre diversos temas, como desenhos
animados, filmes e esportes. Voc€ deve tentar memoriza-las a uma taxa de, no minimo, duas por
minuto. E claro que, no inicio, vocé gastara muito tempo, mas é so questdo de praticar. Para que a
informagdo seja memorizada na memoéria de longo prazo, € interessante que voc€ as reveja
periodicamente.

Descubra qual o seunivel de retengdo. Vocé talvez precise revé-las apds alguns minutos ou
apenas apés algumas horas. Para memoriza-las, costumo dar uma olhada em cada carta s6 uma vez.
Ap6s memorizadas, eu as revejo trés dias depois. Entdo, s6 preciso fazer uma nova revisdao em trés
meses. Depois disso, as cartas ja estardo em minha memoria de longo prazo e dificilmente precisarei
revé-las.

Simon/Genius



Simon, um jogo eletronico langado em 1978 e distribuido pela Milton Bradley (adquirida
posteriormente pela Hasbro), foi langado no Brasil no inicio dos anos 1980 pela Estrela, sob o nome
de Genius.

O jogo ¢ constituido por quatro botdes enormes, cada um com uma cor diferente: azul,
verde, amarelo e vermelho. O aparelho acende esses botdes em sequéncia, tocando um som diferente
para cada um deles, cabendo ao jogador apertar os botdes na mesma sequéncia. A sequéncia se inicia
com apenas um toque, e vai adicionando mais um toque (escolhido de forma aleatéria) ao final da
sequéncia, a cada vez que o jogador consegue repeti-la na ordem correta. O jogo termina quando o
jogador comete algum erro ou finaliza a sequéncia de forma adequada. Apesar de antigo, ainda ¢ um
jogo bastante popular.

Recentemente, gravei um video caseiro no qual finalizo o jogo Genius (Simon) em sua
modalidade mais dificil (Crazy Mode, em que as luzes mudam de posicao). A ultima sequéncia
contém 35 luzes. Voc€ pode conferir esse video na internet.

O sistema

Depois que comecel a criar sistemas de memoria, o jogo Genius se tornou um alvo
previsivel. Infelizmente, as luzes e cores ndo faziam ainda qualquer sentido. Entdo, decidi utilizar o
mesmo codigo feito para a memorizacao das chaves dos anos do calendario permanente.

e 0—aZul
e | —preTo
e 2 —braNco



e 3 —aMarelo
e 4 —veRde

e 5—1lilas

e 60— laranJa

O vermelho, como vocé deve ter percebido, ndo se encontra nessa lista; assim, pela
semelhanca de cores, optei pelo laranja para substitui-lo. Dessa forma, temos a correspondéncia
numerica das cores dos botdes luminosos do jogo:

Azul - 0

Amarelo — 3

Verde — 4

Vermelho (laranja) — 6

Convertida a sequéncia de cores em uma sequéncia de nimeros, podemos seguir adiante, €
entdo a sequéncia de cores AZUL — AZUL — VERDE — VERMELHO — VERDE — AMARELO —
VERMELHO — AMARELQ, por exemplo, se torna0 —-0-4—-6—-4—-3 -6 3.

Agora, basta usar o meu sistema para memorizar essa sequéncia numérica. Agrupando os
numeros dois a dois temos 00 — 46 — 43 — 63.

NUMERO | PERSONAGEM | ACAO
00 Steven Spielberg Fechando claquets
46 Raul Julia Dangando tango
43 He-Man Levantando espada e gritando: “Pelos poderes...”
63 Sheila Mello Dangando corm um bambolé

Para memorizar a sequéncia, basta imaginar Steven Spielberg dancando tango no primeiro
ponto de referéncia da sua jornada e He-man dancando com um bambolé no segundo. Raul Julia e
Sheila Mello ndo precisam aparecer na cena, visto que sO precisavamos das agdes deles, como
vimos em capitulos anteriores.

O jogo também conta com 0s sons que surgem com as cores, 0 que

facilita ainda mais a memorizagao. Preparado para desafiar seus amigos na

proxima ceia de Natal?

Cubo Magico



Origem do cubo magico

O cubo magico, internacionalmente conhecido por Cubo de Rubik (Rubik’s Cube), ¢ um
quebra-cabe¢a mecanico criado em 1974 por um escultor e professor de arquitetura chamado Ernd
Rubik.

Originalmente, cada face do cubo magico classico tem uma cor — branco, amarelo, azul,
verde, laranja e vermelho. Essa cor ¢ formada por adesivos colados nas faces dos nove minicubos
que a compdem, os quais giram em torno de um eixo central. Uma vez que cada face de cada
minicubo contém um adesivo de cada uma das cores das faces do cubo magico, ao gira-los fazemos
com que os adesivos mudem de posicdo e as faces do cubo, antes formadas por nove adesivos de
uma mesma cor, passe a ser formada por nove adesivos de outras cores.

O objetivo desse quebra-cabeca, portanto, ¢ descobrir uma maneira de reorganizar os nove
adesivos de cada face do cubo, a fim de que elas voltem a conter apenas adesivos de uma mesma cor.

A febre

Apos ser langado, o cubo magico se tornou uma verdadeira febre. Nas décadas de 1970 e
1980, ndo era raro encontrar pessoas de todas as idades entretidas com seus cubos em restaurantes,
pontos de Onibus e até mesmo saldes de beleza. Afinal, um quebra-cabega destinado a “maiores de
trés anos”, como se lia na caixa, ndo podia ser tdo dificil assim. No entanto, pouquissimas pessoas
eram capazes de resolvé-lo. Até hoje, muitas pessoas morrem de curiosidade sobre como seria
possivel resolver um desafio tdo complicado. Caso vocé seja uma dessas pessoas, leia atentamente o
texto a seguir.

Inicialmente, indicarei tutoriais gratuitos na internet para a sua resolucao. Posteriormente,
ensino como utilizar da mnemonica para memorizar todos eles (drea que realmente domino).

Resolvendo o cubo magico

Em informatica, chamamos de algoritmo ao conjunto de etapas bem definidas necessarias
para chegar a resolucdo de um problema. Para resolver o cubo magico, sera necessario memorizar
uma sequéncia de movimentos — um algoritmo de resolugdo. Ainda que a cada tentativa o cubo esteja
embaralhado de uma maneira diferente, essa sequéncia sera capaz de envolver todas as
possibilidades de embaralhamento. Assim, ndo existira um embaralhamento capaz de deixar a
solucdo do cubo impossivel — sempre serd possivel analisar o padrdo de disposi¢ao das cores e
escolher a sequéncia de movimentos mais adequada.

Para aprender a resolver o cubo, recomendo que vocé visite o site de Rafael Cinoto



(http://www.cinoto.com.br), meu amigo e recordista na resolu¢ao do cubo magico utilizando apenas
0s pés.

Cubo de Rubik e Mnemonica

ApoOs desvendar os mistérios do cubo magico, um pensamento me veio a mente: seria
possivel ensinar alguém a resolver o cubo magico? Entrevistei alguns amigos cubistas, incluindo
Pedro Santos, o campedo brasileiro, e perguntei sobre o método que usavam para aprender tantos
algoritmos em tao pouco tempo.

Infelizmente, todos respondiam que bastava repetir os algoritmos milhares de vezes para
memoriza-los. Ora, repetir exaustivamente ndo € exatamento o método que desejo utilizar para
memorizar dezenas de algoritmos. Apds entrevistar ainda mais cubistas, descobri que realmente ndo
existiam técnicas especificas para isso; no entanto, ainda que ndo exististisse nenhum sistema
mnemonico destinado a esse fim, imaginei que fosse possivel, pois a maior dificuldade em se
aprender a resolver o cubo magico residia no desafio de conseguir memorizar todos os algoritmos
envolvidos em sua resolucdo. Assim, cabia ao homem-memoria resolver essa questdo. Pensei um
pouco sobre o tema e, entdo, desenvolvi o meu método para memorizar qualquer algoritmo
relacionado ao cubo magico.

NOTA: Para compreender o método a seguir, € preciso
estar familiarizado com a notacdo utilizada pelos
cubistas. Entdo, consulte o link http://bit.ly/mtG1IA
para encontrar a notagao no site do Cinoto.

Jornadas

Enquanto pensava sobre um método para memorizar os algoritmos, uma estratégia me soou
obvia: utilizar uma jornada para guardar os algoritmos. Desse modo, criaria uma imagem para cada
combinagao de dois movimentos € as colocaria sistematicamente em uma jornada. As imagens seriam
escolhidas utilizando as iniciais de cada face. Imagine que vocé deseja memorizar o seguinte
algoritmo: R’, D2, R, U2, R’, D2, R, U’, R’, D2, R, U’, R’, D2, R, U’.

Imagens:

e R’,D2 - RoDa


http://www.cinoto.com.br

e R, U2 -ReU
e R, U —RUI

Assim, bastaria utilizar uma jornada com oito locais e imaginar cada uma dessas imagens
interagindo em seus ambientes.

e [ocal 1 —Roda
e [ocal 2 —-Réu
e [ocal 3 -Roda
e [ocal4 - Ru
e [ocal 5—-Roda
e [ocal 6 —Rul
e [ocal 7—Roda
e [ocal 8 —Rui

Ainda que essa abordagem tenha se mostrado eficaz para memorizar alguns algoritmos, ela
ndo era boa em determinados aspectos, mais especificamente o de criar imagens para cada dois
movimentos do cubo, que era muito trabalhoso (queria criar um método que ajudasse principalmente
ao publico leigo, e era dificil convencer um leigo de que memorizar uma lista com dezenas de
palavras seria uma boa estratégia para resolver o cubo). Outro aspecto que ndo me agradou foi a
quantidade de imagens repetidas (ainda que o método funcionasse bem como campeao de memoria,
certamente os iniciantes se confundiriam com a repeticdo dos mesmos objetos em tantos locais
diferentes). Fora isso, também ndo encontrei um meio de diferenciar os movimentos nos sentidos
horario e anti-horéario, e isso era um grande problema. Desse modo, precisaria memorizar “na marra”
quais eram os algoritmos referentes ao sentido horario, ao anti-horario, e quais misturavam os dois.
Assim, um novo método precisaria surgir.

Frases do Edmo Magalhaes

Enquanto eu ainda procurava uma maneira para memorizar os algoritmos do cubo magico,
encontrei-me com meu grande amigo Edmo Magalhaes (www.macetesdodireito.com.br) e relatei-lhe
minha busca por um método para memorizar os movimentos corretamente. Por coincidéncia, Edmo
havia acabado de disponibilizar um video no YouTube, no qual ensinava seu método para resolver o
cubo.

Em sua abordagem, ele também criara imagens para simbolizar cada movimento, mas foi
além, criando frases que envolviam todas essas imagens. Desse modo, “o Rei Traia a Rainha”,
referente ao movimento R,T,R’ era bem mais facil de memorizar. No entanto, percebi que o método
de Edmo poderia ser aperfeigcoado. Ainda que as frases criadas por ele funcionassem muito bem para



o algoritmo que ele utilizava, ndo era possivel utilizd-las para outros algoritmos; porém, a ideia dele
foi o bastante para que eu desenvolvesse o método que tornaria possivel a memoriza¢ao de qualquer
algoritmo.

Método Magalhaes-Dell’Isola

Denominei esse método de Magalhaes-Dell’Isola, porque, sem a ideia original do Edmo,
dificilmente eu criaria o método.Neste método, em vez de criar imagens fixas para cada movimento
(algo que gerava uma repeti¢do incrivel de imagens), decidi criar apenas silabas fixas para cada tipo
de movimento.

RA
R’ RE
R2 Rl
L LA
L LE
L2 LI
F FA
F FE
F2 FI
B BA
=¥ BE
B2 Bl
U TA

TE
L2 Tl
D DA
B DE
D2 B
™ MA
M’ ME
M2 Ml

Para criar cada silaba, simplesmente utilizei a inicial de cada face associada a uma vogal:
A para sentido horario, E para sentido anti-horario e I para os movimentos duplos. A Uinica exce¢do
fo1 em relagdo aos movimentos da face U. Como essa face inicia por vogal, achei melhor substituir



essa inicial por T, referente a Topo.
Assim, basta criar frases utilizando palavras que respeitem esse critério.

Exemplo 1
D,U,D,UF,UFU.

Utilizando o método descrito, cada um desses movimentos pode ser traduzido nas seguintes
palavras:

e D DAvi

e U-TE

e D’— DEu

o U—-TApa

e F°—FEriu

e U—-TAmpa

e F — FAntastica
e U — Tesouro

Desse modo, a frase mnemonica correspondente a série de movimentos anterior ¢: “Davi te
deu um tapa e se feriu com a tampa fantastica do tesouro”.

Exemplo 2
F2,U, M, F2, M, U, F2.

Usando o método descrito, cada um desses movimentos pode ser traduzido nas seguintes

palavras:
e F2 — Filho.
e U- TRAbalhou.?
e M’ — Menos.
e F2 —Ficou.
e M- MAis.
e U - Tapado.
e F2 - FIm.

A frase mnemonica correspondente a série de movimentos anterior €: “O filho trabalhou
menos e ficou mais tapado no fim”.



Consideracoes finais

A tUnica forma de se tornar um recordista em cubo magico € repetir sistematicamente os
movimentos, ou seja, ndo ¢ possivel resolvé-lo rapidamente usando o meu método. No entanto, as
técnicas de memorizagao descritas podem facilitar seu aprendizado no inicio.

Poquer

Apesar de poquer ndo ser minha especialidade (na verdade, sou especialista em blackjack?
ou vinte e um), ¢ possivel utilizar meus sistemas de memoria para melhorar suas habilidades nesse
esporte. E uma aplicacdo imediata seria a memorizagdo das maos iniciais: boas, intermediarias ou
ruins.

Veja a seguir a lista das vinte mios mais favoraveis do poker,® sua descri¢do e as imagens
que eu utilizaria para memoriza-las.

NOTA:

Para memorizar, vocé precisara definir os naipes.
Desse modo, em vez de memorizar “par de ases de
qualquer naipe”, terei de criar um exemplo que me
remeta a essa mao. Nesse exemplo, entdo, eu poderia
visualizar “4s de ouros” e “as de paus™.

Ao memorizar maos de mesmo naipe, também
precisarel definir o naipe (ainda que o exemplo seja
aplicavel a qualquer par de mesmo naipe). Em seguida,
utilizare1 o personagem referente a primeira carta
executando a acao da segunda carta.

Para rei e dama de mesmo naipe, como, por exemplo, rei de espadas e dama de espadas, a
imagem seria Marvin Marciano (personagem referente ao rei de espadas) ficando invisivel (acao
referente a Mulher Invisivel, dama de copas).

Ainda que ndo faga diferenca em termos de valor das maos, memorize sempre da carta
maior para a menor, pois isso tornara seu sistema mais eficiente.

O 1deal ¢ que vocé defina apenas um naipe para a situacao de cartas de mesmo naipe €
naipes fixos para naipes diferentes. Por exemplo, vocé pode definir que todas as combinac¢des de um
mesmo naipe terdo imagens do naipe de copas, € que todas as combinagdes de naipe diferente terdo
imagens dos naipes de ouros e de paus.

Suponha que em meu sistema de memoria eu tenha definido o seguinte:



e Todas as cartas de mesmo naipe terao o naipe de espadas.

e Todas as cartas de naipes diferentes serao identificadas em ordem decrescente, de modo que o

primeiro naipe seja ouros e o segundo, paus.?



RANKING

MAO

EXEMPLO

IMAGENS

Par de ases de

Regina Duarte (s de ouros) pilo-
tando o |4 Bis (agdo referente ac

| ;
s bl a5 de paus).
Linda McCart i de g
Par de reis de i it ,a M}r (et ous)
; jogando héquei (acio referente ao
qualquer naipe

rei de paus).

Par de darmas de

qualguer naipe

Eliana (dama de ouros), comendo
pizza (agdo referente a dama de
paus).

Par de valetes de
qualquer naipe

Liv Tyler {valete de oures), vestida
de pirata {agdo referente ao valete
de paus).

As e rei do mes-
Mo naipe

MNeil Diamond (is de espadas),
disparando uma pistola laser (acio
referente ao rei de espadas).

Par de [0 de
qualquer naipe

Lisa Simpson (dez de ouros), bei-
jando um sapo (agao referente ao
dez de paus).

As e dama do
MEsmo naipe

Meil Diamond (3s de espadas),
ficando invisivel (agao referente a
dama de espadas).




As e valete do

Bt

44

Med Diarnond (s de espadas), tres-
nando em um waco de areia (acko
referents ao valete de espadas),

Rel & dama do
TV SATIC NP

Marvin Marcano (ret de espadas).
ficands wwisheed (acho referents &
darna de espadas)

As & rei de nages

Regina Duarte (42 de ourcs), jo-
gando hdquel (aciio referente ao

A0 nove de paus).

el che paus),
-g ‘ ,‘
O Harry Potter (rowe de conos), de-
Par de 9 de gual- i L
o——- : : ngmdo um Srabus (acio referente

[+

Mike Tyson (valete de espadas), de-
senhando em uma prancheta (agio
referente ac dez de espadas)

Mulher Irvisivel (dama de espa-
das), treinando em um saco de
aresa (a0 referents a0 valete de

=apadas).

Marvain Marciars {rel de espadss),
tremando & urmn Sach de ares
{agio referente 3o valete de es-

paciant

Az e 10 do mes-
Mo raspe

MNed Duamand (i3 de espadas), de-
sarhando em uma prancheta (ag 3o
referente ao dex de espadas)

As e dama de
riaiges dil erenisy

Regina Duarte (is de ouros), co-
mendo pizza (acko referente &
dama de paus),




o 18
, * ‘** ath & Lisa Simpson (dez de ouros), diri-
7 10 & 9 de naipes $ & ql‘p*q!n do b - o
chisgianias ‘* ¢ . gINGo UM onibus (agac reterente
" ¢ ETI e *E acr nove de paus).
sl Linda Mn:'.'_':.?rln-:;.r {ftl de {:-ur'mj‘,
I8 : : comendo pizza (agao referente a
naipes diferentes
dama de paus).
i ¢ [Ba & - -
_ * & Harrison Ford (oito de ouros), le-
Par de 8 de nai- L & %
19 , ¢ ¢ o= o vantando halteres (acio referente
pes diferentes & . o 8 B }
| :
¢5 g *E a0 oito de paus
Mulker invisivel (dama de espa-
20 Lama e [0 de das), desenhando em uma pran-
Mesmo nape cheta (acdo relerente ao dez de
espadas).
|

Apos definir as imagens referentes a cada mao, vocé precisara utilizar uma jornada ou o
palacio da memoria para memoriza-las. Se vocé for um jogador experiente, pode memorizar
combinacdes de maos juntamente com as cartas oferecidas pelo flop e river.

As possibilidades de uso desse sistemas sdo inimeras. Escolha a sua e... nos veremos nos
cassinos!

Memoria e xadrez

Uma memoria poderosa pode ajudar jogadores de todos os niveis a melhorarem seus jogos.
Iniciantes podem aprender aberturas e gambitos basicos e profissionais podem criar uma enorme
base de dados de jogos anteriores.



O tabuleiro

Tradicionalmente, o tabuleiro consiste em um quadrado de oito por oito casas, totalizando
64. As casas apresentam as cores branca ou preta, alternanadamente. Quando o tabuleiro esta
posicionado corretamente, a Ultima casa (a da linha de baixo), a direita de qualquer um dos
jogadores, ¢ sempre de cor branca. As oito linhas de casas do tabuleiro sao numeradas de 1 a 8, e as
oito colunas sao nomeadas de “a” a “h”.

) 2
3 3
4 4
5 5
6 6
' 7
8 8

Notacao

Cada peca ¢ indicada pela inicial maiuscula (para ndo confundir com as letras indicativas
de colunas) de seu proprio nome; deste modo: Cavalo, Bispo, Torre, Dama e Rei. Os pedes nao
precisam ser indicados. Indica-se a jogada da seguinte maneira: primeiramente, escreve-se a letra
que representa a peca jogada, depois, a coordenada da casa na qual ela foi colocada, relacionando-
se coluna e linha, nesta ordem. Assim, se um cavalo branco se move de sua posicao inicial gl para
h3, a jogada sera descrita como Ch3. Mas se um pedo se move da posi¢do c2 para c4, a jogada ¢
expressa simplesmente por c4, que € a casa de destino.

Método Dell’Isola



Imagens para as pecas

Da mesma forma que fizemos para os nlimeros e para as cartas, € preciso que as pecas do
xadrez sejam imaginaveis. Sugiro que esqueca as iniciais do nome de cada peca e pense no
personagem que cada uma sugere. Lembre-se de ficar sempre com a primeira imagem que lhe vier a
mente. A seguir, apresento as minhas imagens:

Rei (R) — Principe Charles.

Dama (D) — Rainha Elizabeth II.

Cavalo (C) — Burro do filme Shrek.
Torre (T) — Coisa (Quarteto Fantastico).
Bispo (B) — Papa.

Essa escolha foi baseada em minha propria experiéncia. Provavelmente, suas imagens
serdo diferentes das minhas. A escolha da figura do rei, da dama, do bispo € do burro do Shrek foram
bem 6bvias. Escolhi o Coisa como simbolo da torre, porque, no antigo jogo Chess 3D (da época do
PC 286 XT), a torre tinha uma animagao semelhante a do personagem da Marvel.

Imagens para as coordenadas

A notacao utilizada no xadrez ¢ perfeitamente ajustdvel ao meu sistema de nimeros; as
coordenadas das jogadas consistem na letra referente as colunas e ao numero referente as linhas.
Uma simples conversdao do numero referente as linhas em uma segunda letra tornara possivel a
conversao de cada coordenada do tabuleiro em um personagem. Depois, utilizando o alfabeto



fonético, o quadrado f2 ¢ convertido em FN (f = F; 2 = N), que pode ser convertido em Friedrich
Nietzsche. As regras de conversdo das linhas sdo as mesmas que utilizamos para os nimeros, € no
caso de nomes que iniciam por vogal, consideramos a primeira consoante subsequente. Apesar de o
sistema fonético ndo considerar vogais, mantive as vogais das colunas, visto que ja sao naturalmente
letras. Desse modo, o quadrado a2 se transforma em Albert Einstein (a = A; 2 = N), pois ndo faz
sentido converter a letra A (que denomina a primeira coluna) em uma consoante como T ou D.

s 9
Tabuleiro Dell’Isola
A I'_'I (%] I :' .? o
Alberto Bo Cameron | Dado Elizabeth Febpe Gabriela Humphrey
Lall'lscHa Darek Liaz Diolabella favior Crdon Dhuarie Liaeey
% Albart Barbhara M Chuack D Ermirnerson Fredrnich Lo RSANG Harr W
e
Einsten Watkins Morrs Mnen Mogueira Mietzsche | Antonelh | M. Abramg
3 Alanis Bill Crictima Drarth Ewo P Georpe e rricuse
' Marmssette | Murray Mortdpua | Maul Morales Mulder Michael Mainehes
Z Aol Barmey Clisdia Dhlra Elis Fernarsda Gaorpe Hermann
R Fidole Fat Roussefl Feaina Rodrigues Hamson | Hess
= Aol Bin Claudia DChalai Evangeline Fernarsda Gl Harry L.
J
Lavigne Laden Liz Lama Lilky Lima Liberato Fraser
Argeling Brocke Claudia Davit Elon Frédénc Gilberto | Hupo
4 : :
Jobe Shisdds Schafler Schssinnmmer [y L hopen Cail _h&ver
- | Ara Eill Ciny Dt Eric Fermando Giudea Hikary
Carolina Chirdon Crawford | Copperfield | Clapton Collor Cam Chirton
s Armanda Bridget Carclina Crarth Emmerson | Fred Getiho Herberth
N Vargas Fonda Ferraz Vader Frttmald Finisiona Vargas Vianna

Agora que definimos uma pessoa para cada posi¢ao do tabuleiro de xadrez, a memorizagao
de jogadas ficard bem mais facil. Certamente, ¢ muito mais simples lembrar-se de Eric Clapton ou
Fernanda Lima do que de €7 ou f5, vocé ndo acha?

Memorizando uma abertura

Mais uma vez, as jornadas serdo a base de nosso sistema mnemoOnico. Cada jogada,
representada por uma pessoa, sera armazenada em um local da sua jornada. Se as brancas iniciarem
movimentando um peao para c4, imagine a atriz Claudia Raia (¢ = C; 4 = R; CR = Claudia Raia)
sapateando no primeiro ponto de referéncia de sua jornada.

Vamos supor que vocé€ queira memorizar a seguinte abertura:



MN® | BRANCAS PRETAS

| d3 cab

2 b4 &b

Veja como o faria usando o meu sistema:

e d3 se torna Darth Maul (d = D; 3 = M; DM = Darth Maul), e imagino o guerreiro sith usando seu
sabre de luz no primeiro estagio da minha jornada.

e cab ¢ convertido em dois personagens: o burro do desenho Shrek (C = burro) e Arnaldo Jabor
(a=A; 6 =J; AJ = Arnaldo Jabor); imagine, entdo, Arnaldo Jabor montado no dorso do burro,
no segundo ponto de referéncia de sua jornada.

e b4 se torna Barney Ruble (b = B; 4 = R); imagine Barney Ruble, melhor amigo de Fred
Flintstone, duelando com um pterodatilo no terceiro ponto de referéncia da sua jornada.

e ¢6 ¢ traduzido em Elton John (e = E; 6 = J), que estd tocando piano no quarto ponto de
referéncia de sua jornada.

Roque

A jogada de roque ¢ notada como O-O. Escolha um personagem para representa-la.
Particularmente escolhi Bill Gates, visto que O-O parece um par de 6culos.

Aprendendo aberturas

Existem varias bibliotecas de jogadas de xadrez gratuitas on-line, mas eu recomendo
aquela encontrada em Attp.//www.ixc.com.br/biblioteca/aberturas.php, que ¢ o site do Internet
Xadrez Clube.

6 Observe que ndo necessariamente a primeira silaba deve conter apenas as letras referentes a inicial da face e a orientacdo do
movimento. Nesse caso, a letra R ndo faz qualquer diferenca no entendimento da face a ser movimentada (U = Topo) e sua orientagcdo
(A = sentido horario).

7 Nao coloquei neste livro minhas estratégias de blackjack porque ndo se tratam de técnicas de memoria e sim de estatistica aplicada, o
que fugiria completamente a tematica da obra.

8 . ~ , ~ . . .

= Obviamente, uma mao favoravel ndo € o suficiente para que se ganhe uma rodada. Existem outros fatores como o flop, o river, o
posicionamento e as caracteristicas dos jogadores, o blefe, entre outros. Para conhecer mais sobre o jogo, recomendo o livro Poker sem
segredo, de Jeferson Ferreira.


http://www.ixc.com.br/biblioteca/aberturas.php

9 P . . . . , - . .
= Vocé ndo precisa definir os naipes dessa mesma maneira; no entanto, ¢ importante que eles estejam predefinidos.



Capitulo 11

Memorizacao de datas historicas

“O meétodo é a mae da memoria.”

Thomas Fuller



Datas importantes

A maioria das escolas ndo cobra mais de seus alunos o conhecimento de datas historicas,
priorizando o estudo sobre as causas e consequéncias dos fatos historicos. Apesar disso, ¢ muito
gratificante saber algumas datas importantes e, para memoriza-las, faremos uso do alfabeto fonético
da mesma forma que o fizemos para memorizar nimeros de telefone.

Memorizando listas com datas

Vamos trabalhar com a memorizagdo da seguinte lista de datas:

1. 1822 — Independéncia do Brasil.
2. 1889 — Proclamag¢do da Republica.
3. 1888 — Abolicao da Escravatura.
4. 1770 — Nascimento de Beethoven.
5. 1789 — Revolugao Francesa.
6. 1905 — Teoria da Relatividade de Einstein.
7. 1608 — Invencao do Telescopio.
8. 1917 — Revolucao Russa.
9. 1815 — Batalha de Waterloo.
10. 1902 — Nascimento de Carlos Drummond de Andrade.

Escolha uma jornada com dez pontos de referéncia.

Desde o inicio do livro tenho enfatizado a importancia de tornar inteligiveis informagdes
até entdo intangiveis ou abstratas; dessa forma, criaremos uma imagem para substituir cada evento.
Como sempre, as primeiras impressoes que lhe vierem a mente sao as mais importantes.

A seguir, relaciono algumas sugestdes de imagens e recomendo que as utilize apenas em
ultimo caso.



EVENTO IMAGEM
Independéncia do Brasil Dom Pedro |
Froclamacio da Republica Marechal Deodoro
Abclicio da Escravatura Chicote
Aniversario de Besthaoven Fiano
Revolugdo Francesa MNapoledo
Teoria da Relatividade Reldgio
Invencao do Telescopio Cometa
Revolugio Russa Foice
Batalha de Waterloo Copo dagua
Aniversirio de Carlos Drurmmond de Andrade | Livros

Agora, usando o sistema para numeros, converta as datas em imagens. Utilizarei o meu
sistema de pessoas e agdes nos exemplos a seguir.

Teoria da Relatividade

Estou no sexto ponto de referéncia da minha jornada e a palavra-chave que me remete a
esse evento € um relogio, visto que o atraso de reldgios € um dos fendmenos abordados pela teoria
da relatividade. E claro que a palavra-chave, assim como a respectiva imagem, poderia ser qualquer
uma de sua preferéncia, at¢ mesmo o nome do criador da teoria: Einstein. Usando meu sistema de
memoria, 1905 se converte em Tio Patinhas (19 = Tio Patinhas) sendo jurado em um programa de
calouros (05 = Sonia Lima/jurada em programa de calouros). Desse modo, em meu sexto ponto de
referéncia, imagino alguma interacao entre um relogio (ou a figura de Einstein) e o Tio Patinhas como
jurado em um show de calouros (1905). Vocé€ poderia imaginar que o Tio Patinhas foi um dos jurados
que avaliou um show de Einstein e sua banda no sexto ponto de referéncia de sua jornada.

Revolucao Russa

J4 no oitavo ponto de referéncia de minha jornada, imagino Tio Patinhas (19 = Tio
Patinhas) pilotando um jato e interagindo com uma foice (simbolo para a Revolucdo Russa).
Interessante € que Tio Patinhas sendo calouro de jurados e Tio Patinhas pilotando um jato sdo cenas
bem distintas. Desse modo, nao ha confusao entre as duas cenas.

Presidentes do Brasil

Tente memorizar a proxima tabela, que contém a lista de todos os 30 presidentes que ja
governaram o Brasil. Usando os mesmos principios vistos anteriormente, inicie a tarefa escolhendo



uma jornada com 30 pontos de referéncia. Seria interessante se o primeiro ponto de referéncia da sua
jornada tivesse alguma relagdo com o tema escolhido, assim, procure inicia-la por algum monumento
historico, uma praga da Republica ou da Liberdade, ou até mesmo a prefeitura da sua cidade.

ANO DA POSSE | PRESIDENTE
| 389 Decdoro da Fonseca
1851 Flonane Pepoto
1894 Prudenta de Maoras
| 898 Carnpos Sales
|02 Francizco Alves
|90 Afonso Penna
1909 Miko Peganha
190 Herres da Fonseca
1914 Wenceslau Bras
1218 Delfim Morera
1919 Epitico Pessoa
1922 Arthisr Bernardes
| %26 Washimgton Lus
1930 Getilic Vargas
| 546 Eunco Gaspar Dutra
|95k Gatdlio Vargas
1954 _afé Filho
|95& Jusceling Fubstschek:
961 Janio Quadros
1961 Jofio Goulart
1964 Castello Branco
|97 Costa e Sibva
| HEG Garrastazu Média
1974 Erresto Geisel
|57 Jodo Figusiredo
| 985 Jend Sarmey




1990 Fernando Collor

1992 ltamar Franco

|995 Fernando Henrique Cardaoso
2003 Luiz Inacie Lula da Silva

2011 Dilma Rousseff

Locais aleatorios

Muitas vezes, uma jornada ndo € a melhor forma para nos lembrarmos de datas
importantes. Memorizar uma lista muito longa de eventos utilizando uma jornada pode ndo dar muito
certo, pois se gasta muito tempo percorrendo todos os pontos de referéncia até encontrar o evento
procurado. Nesses casos, a melhor técnica a ser utilizada ¢ a dos locais aleatorios. Dé uma olhada
nas vinte datas a seguir:

1492 — Descobrimento da América

1500 — Descobrimento do Brasil

1608 — Invengdo do telescopio

1640 — Inicio da Revolugao Inglesa

1750 — Inicio da Revolucao Industrial

1770 — Nascimento de Beethoven

1789 — Inicio da Revolugao Francesa

1815 — Batalha de Waterloo

1822 — Independéncia do Brasil

1888 — Abolicao da escravatura

1889 — Proclamacao da Republica no Brasil

1905 — Publicac¢ao da teoria da relatividade

1917 — Revolucao Russa

1945 — Fim da Segunda Guerra Mundial

1947 — Independéncia da India

1966 — Inicio da Revolucao Cultural da China

1968 — Morte de Martin Luther King

1969 — Primeiro homem a pisar na Lua

1991 — Criag¢ao do Mercosul

1996 — Nascimento da ovelha Dolly

Se vocé precisasse memorizar todas em ordem, usaria uma jornada; mas se tivesse de

memorizar algumas delas durante um curso ou passeio turistico, eu optaria pela mesma técnica usada
para a memorizacao de perguntas e respostas do jogo Master. Vejamos um exemplo:



1492 — Descobrimento da América

e Deixe as palavras sugerirem uma imagem. Para o Descobrimento da América vocé pode
imaginar, por exemplo, um totem asteca coberto com um lencol, pronto para ser descoberto.

e Converta o ano do evento em uma imagem, de acordo com o sistema numeérico de sua
preferéncia. De acordo com o meu sistema, 1492 se torna Tony Ramos (14) voando em um trend
puxado por renas (acao correspondente ao nimero 92).

e Escolha um local adequado para a formagdo da cena a ser visualizada. Qual o primeiro local
que vem & sua mente quando pensa em Descobrimento da América? E importante que vocé fique
com a primeira ideia... Eu escolhi uma ilha deserta como cenario para a minha visualizagao.

e Crie uma cena que envolva todos os elementos dos trés primeiros passos. Para lembrar-se do
ano em que a América foi descoberta, eu imaginaria Tony Ramos voando em um trené puxado
por renas (1492) emuma ilha deserta (local escolhido).




Capitulo 12

Aumentando a concentracao

“Concentragdo é a habilidade de pensar sobre absolutamente nada, quando isso é
absolutamente necessario.”

Ray Charles



Introducao

De acordo com o dicionario Priberam, concentrar ¢: “(1) Reunir num centro. (2) Fazer
convergir. (3) Condensar. (4) Aplicar num so6 objeto (a imaginagdo ou algum sentimento)”.

Vocé, provavelmente, j4 passou pela experiéncia de iniciar alguma tarefa importante e
flagrar sua mente completamente tomada por pensamentos que ndo tem nada a ver com aquilo em que
vocé€ deveria estar pensando. Ou, entdo, ja passou pela experiéncia de estar lendo algum livro e,
depois algumas linhas, perceber que ja havia lido toda aquela parte antes, mas sem a devida atencao.
Como ultimo exemplo, cito o estudante que, apos trés horas ininterruptas de estudo, percebe que nao
passou da primeira pagina da apostila. A falta de concentragdao ¢ um dos grandes motivos pelos quais
perdemos tempo, de modo que precisamos aprender a lidar com a atencao, aprendendo a controléa-la
a0 maximo.

Drona Archarya
Drona Archarya, o maior professor de arco e flecha que
ja existiu, possuia varios alunos, como Arjuna,
Ashwathama, Yudhistar e muitos outros, mas Arjuna era
o melhor de todos. Uma vez, os alunos acusaram Drona
de proteger Arjuna, que, segundo eles, ndo era tdo bom.
Entdo, Drona disse: “Amanha faremos uma competi¢ao
de arco e flecha para descobrir quem ¢ o melhor
arqueiro”. No dia seguinte, Drona colocou um passaro
de madeira no alto de uma arvore, a muitos metros de
distancia, e disse: “Veem aquele passaro de madeira no
alto daquela arvore? Mirem em seu olho...”. Entdo, o
professor chamou Yudhistar para realizar o teste.
Yudhistar escolheu sua melhor flecha, colocou-a no
arco e puxou a corda. Mas, antes que ele atirasse,
Drona perguntou-lhe: “O que vocé vé€?”. E Yudhistar
respondeu: “Vejo o sol, as nuvens e as arvores”, €
soltou a corda de seu arco. A flecha saiu com bastante
velocidade, mas tocou o solo a varios metros do alvo.
O préximo estudante foi Ashwathama.
Assim como Yudhistar, ele escolheu sua melhor flecha,
colocou-a no arco e puxou a corda. Antes que ele
atirasse, Drona perguntou-lhe o que via. “Eu consigo
ver o passaro de madeira, as folhas a sua volta e uma
pequena lagarta em um ramo proximo ao galho”, ele



respondeu. Ashwathama levou o publico ao delirio,
pois a maioria dos presentes mal conseguia enxergar o
passaro, quanto mais todos aqueles detalhes.
Finalmente, ele soltou a flecha, que saiu com
velocidade em dire¢do a arvore em que o passaro de
madeira estava. No entanto, apesar da visdo fantastica
de Ashwathama, a flecha alcangou apenas as raizes da
arvore.

Em seguida, diversos outros estudantes tentaram atingir
o olho do passaro de madeira, mas nenhum obteve
resultado mais satisfatorio que Ashwthama.

Finalmente, chegou a vez de Arjuna. De maneira
semelhante a todos os concorrentes anteriores, ele
selecionou a melhor de suas flechas, colocou-a em seu
arco e puxou a corda. Veja a seguir o didlogo travado
entre ele e seu mestre, enquanto a corda ainda estava
sendo esticada:

Drona: “O que vocé vé?”.

Arjuna: “O olho do passaro”.

Drona: “Voc€ vé a arvore?”.

Arjuna: “Nao”.

Drona: “Mocé vé o galho?”.

Arjuna: “Nao”.

Drona: “Vocé v€ o passaro?”.

Arjuna: “Nao”.

Drona: “Entdo, o que mais voc€ consegue Ver,
Arjuna?”.

Arjuna: “Nada, eu sé vejo o olho do passaro”.

Em seguida, Arjuna soltou sua flecha, que saiu com
velocidade.

No entanto, ao contrario dos outros competidores, a
flecha de Arjuna acertou o olho do passaro com enorme
precisao.

Vocé sabia que surgem em sua mente a média de 50 mil pensamentos diversos todos os
dias? Alguns sdo claramente nocivos. Por exemplo, suponha que vocé seja concurseiro € a maioria
desses 50 mil pensamentos sejam do tipo: “Ah, mas passar em concursos ¢ para os outros, nao para
mim”, “Mas minha vida ¢ tdo dificil e ruim! Por que para os outros ¢ tdo mais facil?”, “Essa ¢ minha
ultima chance de passar em concursos. Na proxima, ndo terei como pagar cursinho”. Outros sdo
igualmente nocivos, ainda que camuflados de bons pensamentos, como quando vocé€ pensa na pessoa
amada ou no lazer no momento em que deveria estar estudando para o concurso publico. Finalmente,
alguns desses 50 mil pensamentos sdo extremamente benéficos; sdo pensamentos positivos e
completamente compativeis com aquilo que vocé precisa pensar naquele momento, como, mantendo-

nos no exemplo dado, a matéria do concurso publico. Assim, aumentar o foco ou a habilidade de



concentracao ¢ simplesmente aumentar sua habilidade em focar-se nos pensamentos adequados.

Quem se concentra em algo faz aumentar aquilo em que se concentrou. Pessoas que
costumam concentrar a atengdo em pensamentos negativos, costumam se tornar escravas de tais
pensamentos, perdendo completamente a habilidade em guiar a propria vida. Vocé, provavelmente, ja
ouviu historias de atletas ou de executivos de sucesso, € ainda que essas historias sejam as mais
diversas possivel, existe um denominador comum: a concentracdo. Pessoas de sucesso possuem uma
enorme capacidade de concentrar-se em sua meta; elas colocam suas metas como prioridades e
correm em busca de concretiza-las. Assim, diariamente, essas pessoas treinam sua habilidade em
concentrar-se, ainda que muitas nao percebam que estdo fazendo isso.

Infelizmente, muitos de ndés ndo conseguem se concentrar corretamente. Muitos de nos, por
mais que tentem, ndo conseguem se focar em apenas uma tarefa. Os motivos pelos quais isso pode
acontecer sao varios: excesso de estimulos simultineos, execucdo de mais de uma tarefa ao mesmo
tempo (mutitarefa), tarefas mais agradaveis concorrendo com aquela a ser executada ou, at€ mesmo,
o “sonhar acordado”, tdo comum a algumas pessoas. Distrair-se ¢ muito facil. Para piorar as coisas,
quanto mais pensamos em nos concentrar, mais nos distraimos. Voc€ ja passou pela experiéncia de
tentar aumentar sua concentracdo, por exemplo, nos estudos? Apds um pequeno devaneio, voceé
pensa: “Nossa, preciso aumentar minha concentracao! Puxa vida, eu sou distraido demais, tenho que
dar um jeito nisso. Sou tdo distraido que...”. Essa sequéncia de pensamentos era o que vocé
precisava para se distrair ainda mais. Veja a seguir algumas maneiras bem mais eficazes para
melhorar sua capacidade em se concentrar.

O que torna possivel a concentracao?

Existem diversos fatores que podem lhe impedir de concentrar-se em determinada tarefa.
Abaixo, listo alguns desses fatores:

Distragdes internas.

Distragdes externas.

Estresse, preocupagdes e ansiedade.
Excesso de informacao.

Distracoes externas

As distragdes externas estdo em todos os lugares e qualquer um esta sujeito a elas, pois sdao
decorrentes do ambiente em que se realiza a tarefa. Desse modo, qualquer contingéncia ambiental
que possa atrapalhar nossa concentragdo ¢ uma distracdo externa: a temperatura inadequada, a
cadeira desconfortavel, o telefone que ndo para de tocar, a pessoa que insiste em conversar enquanto
voceé realiza a tarefa ou até mesmo uma calca apertada. Ainda que essas pequenas distragdes possam



parecer inofensivas, qualquer desconforto fisico tem algum impacto em nossa habilidade de nos
concentrarmos.

Barulho

O barulho ¢, provavelmente, uma das causas mais comuns para a distracdo. Um telefone
que ndo para de tocar, o cachorro que nao para de latir ou até mesmo o bebé que nao para de chorar,
tudo pode ser motivo de distracao.

Nesses casos, o ideal ¢ escolher um local distante e silencioso para estudar; uma
biblioteca ou até mesmo a cantina da faculdade podem ser a solucdo para esse tipo de problema.
Outra solugdo ¢ buscar realizar suas tarefas de madrugada, mas s6 vale a pena quando ndo se precisa
acordar cedo no dia seguinte.

Se trocar de ambiente ndo for uma opg¢ao, vocé também pode optar por utilizar fones de
ouvido para bloquear os incomodos ruidos do ambiente em que se encontra.

Iluminacao inadequada/desconforto

A falta de concentragdo também pode ser decorrente de iluminagdo inadequada ou de
desconforto visual. Nesses casos, certifique-se de que seu ambiente seja iluminado e confortavel o
suficiente. Se insistir em se concentrar num ambiente desconfortdvel e com pouca iluminagao,
dificilmente vocé conseguira realizar sua tarefa da melhor maneira possivel.

Condicoes perfeitas!

Ok, vocé esta num ambiente extremamente silencioso, confortavel, bem 1luminado e tem a
mado todo o material necessario para a execucdo da tarefa. Por que, ainda assim, ¢ dificil se
concentrar? Por que, em condi¢des ideais, voc€ insiste em pensar em coisas que ndo tém nenhuma
relacdo com a tarefa a ser executada? Que outras distracdes podem estar agindo e inibindo sua
concentracao?

Distracoes internas

E nas condi¢des ideais para execucdo da tarefa que surgem as distracdes internas, ou seja,
pensamentos que ndo t€ém nenhuma relagdo com a tarefa a ser executada. Talvez, vocé decida que esta
cansado ou com fome a ponto de ndo ser capaz de realizar sua tarefa, ou que niao estd motivado para
realizd-la, e passe a contaminar-se com diversos pensamentos intrusivos que insistem em convencé-
lo de que ¢ bobagem insistir na execugdo da tarefa, ainda que ela seja extremamente importante. A



distracao interna surge também quando se sonha acordado. Quem nunca se flagrou pensando no jogo
de futebol do campeonato brasileiro enquanto deveria estar concentrado em alguma tarefa
importante?

Algumas vezes, a propria falta de concentracdo atrai pensamentos intrusivos € negativos
envolvendo a conclusdo da tarefa. Em geral, apos nos flagrarmos com pensamentos intrusivos,
passamos a ter novos tipos de pensamentos intrusivos: “Sou um fraco por ndo conseguir realizar essa
tarefa”, “Sou o pior ser de todo o universo, como ndo consigo me concentrar?” ou, at¢ mesmo,
“Tenho certeza que ndo vai dar tempo” sdo apenas alguns exemplos de distragdes internas
decorrentes do atraso na conclusdo de determinada tarefa.

Qualquer que seja o tipo da distragao interna, ¢ preciso interrompé-la, e a maneira mais
comum de saber quando se deve fazer isso € monitorando-se. Apos flagrar-se com algum pensamento
intrusivo, procure interrompé-lo e retomar a tarefa que fora interrompida.

Ao final deste capitulo vocé encontrard diversos exercicios destinados a lidar com esse
tipo especifico de distracao.

Estresse e ansiedade

Nao deve ser novidade para ninguém que as situacoes adversas do dia a dia sdo um grande
inimigo quando € preciso concentrar-se em alguma atividade.

Os momentos de tensdo, se frequentes, podem se tornar uma bola de neve, capaz de
comprometer a saude e levar o individuo ao esgotamento fisico, mental e social.

Exaustdo, sonoléncia, insonia, aumento ou perda de apetite, dores de cabega, angustia,
neurose (intensidade de preocupagdo), frustracdo e apatia sdo alguns dos sintomas do estresse. Sdao
as chamadas “doencas do mundo moderno”.

Antigamente, as pessoas também trabalhavam, porém, o ritmo de vida era mais tranquilo.
Na ¢época de nossos avos, ou até mesmo de nossos pais, ainda se dormia cedo, se assistia TV e se
ouvia radio em familia. As pessoas tinham tempo para visitar os amigos € parentes nos fins de
semana ¢ toda a familia almog¢ava reunida, todos os dias, em vez de lotar os self-services, como
acontece hoje. O transito era “transitdvel” a qualquer hora do dia e ndo existia o telefone celular,
esse aparelho que encontra voc€ em qualquer lugar e a qualquer hora, em geral para resolver algum
problema... Se vocé estiver almocando, ndo importa, ird se levantar e atender ao chamado, tendo,
portanto, de engolir a comida em poucos minutos.

Com o avango tecnologico, a velocidade das informagdes ultrapassou todas as barreiras.
Em segundos, uma mensagem via e-mail chega ao outro lado do mundo; em poucos minutos, imprime-
se milhares de revistas ou jornais em alta qualidade e definicdo; em pouquissimo tempo, filma-se
uma cena inusitada com o celular e se coloca o video na internet... Por conta disso tudo, o homem
passou a ser imediatista, acostumando-se a obter informacdes através de um clique. E essa
capacidade que tem a maquina de responder aos estimulos em poucos segundos passou a ser cobrada
de nos, ou seja, essa expectativa foi transferida para o ser humano. Mas ndo somos maquinas, € temos
nossas limitagdes. Se uma maquina estraga, ela ¢ mandada ao conserto ou descartada. Ja o ser
humano adoece.



O estresse no trabalho ¢ o mais comum. Atualmente, o profissional, seja de que area for,
vive sob os mais diversos tipos de pressdo. Qualquer que seja a funcdo do individuo no mundo
profissional, ele estd sujeito ao estresse, e este, se continuado, pode levar ao surgimento de doengas.

O que causa o estresse
Podemos citar:

Problemas financeiros.

Transito.

Problemas familiares.

Doengas.

Trabalho.

Barulhos.

Estudo desregrado.

Mudangas em geral.

Morte de alguém querido.

Demandas judiciais.

Novo emprego.

Prazos diversos.

A falta de tempo, em especial, causa frustragdo, desamparo, ansiedade e angustia. Uma
vida estressada, sem tempo suficiente para se cumprir todas as obrigagdes, tende a acarretar
consequéncias drasticas, como se pode constatar pela lista a seguir.

Consequéncias de uma vida estressada
Enxaqueca.

Alteragao de peso.

Aumento do tonus do sistema nervoso.
Vasoconstri¢ao.

Aceleragao dos batimentos cardiacos.
Infarto.

Falha de memoéria.

Dificuldade de concentragao.
Desenvolvimento de fobias.

Acidente vascular cerebral.

Sindrome do péanico.

Consumo de bebidas alcoolicas e cigarros como forma de escapismo da situacao.
Desenvolvimento de tlcera.

Entre outros fatores.



Vale ressaltar que o estresse nao afeta todos de uma mesma maneira. Em algumas pessoas,
pode manifestar-se como enxaqueca, enquanto em outras pode ser a causa de uma vasoconstri¢ao.
Enfim, ndo ¢ possivel determinar o que ird acontecer com alguém submetido a uma vida estressante,
mas apenas exemplificar.

Desta forma, vislumbrando as consequéncias do estresse no dia a dia agitado da maioria
das pessoas, a boa administracao do tempo se torna algo latente. Administrar bem sua vida, com
certeza, diminuira suas chances de estressar-se.

Tipos de estresse

O estresse pode se desenvolver de forma saudavel, leve ou agressiva ao organismo.

Quando se fala em estresse saudavel, o que se quer dizer ¢ que existem preocupacdes na
vida do individuo, porém, de curta duragao. As pessoas que conseguem lidar com as preocupacgoes
desta forma, ou seja, sem se martirizar e sem se deixar dominar pelo estresse, conseguem levar uma
vida tranquila. Momentos breves de excitacdo fazem bem ao organismo; a excitacdo transitdria
aumenta a pressdo sanguinea e a taquicardia, mas moderadamente. As vezes, o estresse decorre da
imposicdo de prazos de determinada atividade. Escrever este livro, por exemplo, me causou um
pouco de estresse, pois eu tinha um prazo para finaliza-lo; contudo, justamente a consciéncia desse
prazo fez com que eu me concentrasse em finaliza-lo. Ou seja, em pequenas doses, o0 estresse € amigo
da habilidade em concentrar-se: voc€ sabe que precisa terminar alguma tarefa e procura concentrar-
se para finaliza-la.

No entanto, algumas vezes, o estresse se torna tdo grande que nos leva a perder totalmente
a concentracao. Nessas situagdes, acabamos por ficar inertes diante da grande quantidade de trabalho
a ser executada. Ou seja, ainda que tenhamos consciéncia sobre o que deve ser feito, ficamos
paralisados. Se situacdes desse tipo se tornarem frequentes € o desordenamento da vida se tornar
preocupante, o estresse pode se tornar agudo, tornando a pessoa impaciente, agressiva, sem
condi¢des de cumprir suas obrigacdes € com possibilidades de desenvolver problemas cardiacos
caso ndo consiga se reorganizar mentalmente.

O estresse cronico ¢ uma situacao mais grave, na qual o individuo nao experimenta nenhum
tipo de bem-estar, revelando-se completamente insatisfeito com sua vida e consigo mesmo e
sujeitando-se a desenvolver doencas ainda mais graves, como cancer.

Sete dicas para fugir do estresse

1. Planeje seu dia

Se for passar por um dia conturbado, daqueles em que a gente pensa que nao vai dar conta
de todas as obrigacoes, faca um pequeno quadro do que terd de fazer, levando em consideracao os
locais onde tera que ir. Construa um verdadeiro mapa e, a cada tarefa cumprida, risque o item da
lista, para que, no fim do dia, vocé visualize com clareza tudo o que conseguiu cumprir do seu
planejamento.



2. Seja agradavel

Na correria do dia a dia, esquecemo-nos de quao agradavel ¢ ouvir “bom dia!”. Nao
apenas nos esquecemos de dar bom dia, como também nos esquecemos de responder aos
cumprimentos recebidos. Vocé€ ja se pegou num ponto de 6nibus, quando alguém chega, diz “bom dia”
e vocé nao responde? Ai, a pessoa, educadamente, repete: “bom dia” (dessa vez, em um tom de voz
um pouco mais elevado), e s6 entdo voc€é murmura uma resposta inaudivel e continua a olhar para
frente, esperando sua condugdao. Em vez disso, responda em alto e bom tom, ou, melhor, responda
sorrindo. Sorria para as pessoas no dia a dia, mas nio um sorriso for¢ado. Sorria porque vocé ¢ uma
pessoa de bem com a vida e quer que as pessoas também fiquem de bem com a vida. Pessoas
agradaveis passam energia boa para outras pessoas, € também para si mesmo.

3. Faca alguma atividade artistica e/ou fisica

Sabe aquela atividade que vocé sempre sonhou fazer quando era crianga, mas que nao fez
porque seus pais nao podiam pagar ou porque vocé simplesmente deixou passar o tempo? Ou aquela
que o sonho surgiu depois de adulto, mas que voc€ nunca conseguiu encontrar tempo na sua agenda
para realiza-1a? E hora de arregacar as mangas e arrumar um tempinho para fazer. Seja teatro, danca,
pintura, violdo, canto, teclado, fotografia, desenho, natacao, enfim, as formas mais variadas de
expressdo artistica. Uma hora por semana dedicada a vocé ndo prejudicara seus outros
compromissos. E importante que faga alguma coisa porque gosta e nio por obrigagdo. Entdo, se o
convencerem a fazer atividade fisica, por exemplo, procure uma que aprecie € que niao sera um
martirio para vocé€ realizd-la. Se detestar musculacdo, e, em meio a vida estressante, acabar
matriculando-se nessa atividade na academia, o resultado pode até ser pior do que se manter
sedentario. Para quem estd sofrendo de estresse, o ideal € procurar uma atividade que proporcione
prazer. O bom de atividades aerobicas ¢ que elas liberam endorfina, que promove sensacao de bem-
estar. J4 as atividades artisticas trabalham o lado pessoal de cada um, ou seja, a sensagdo de estar
criando algo a partir de suas tensdes e, desse modo, liberando a negatividade do estresse. Certa vez,
ouvi de uma advogada, que ¢ também dancarina: “Danco, sendo enlouquego!”. Provavelmente, a
danca para ela ¢ a valvula de escape das correrias de forum, audiéncias, prazos e afins.

4. Crie um bom ambiente

Um ambiente de trabalho agradavel é reconfortante, e isso vai desde o relacionamento com
os colegas at¢ o modo como vocé lida com as suas fungdes. Se vocé ndo gosta de um colega de
trabalho e ao chegar a empresa ja da de cara com ele, seu dia ja comeca errado e vocé fica de mal
humor. Em vez de irritar-se, diga “bom dia” ao seu colega e deixe que as implicagdes que
desagradam um ao outro sejam resolvidas num momento oportuno; durante o horario de trabalho,
trate-o bem e ndo se abale com a presenca dele. Quanto as suas fungdes, exerca-as de bom grado,
nunca deixe para resolver no dia seguinte algo que possa lhe tirar o sono e ndo deixe sua mesa
desarrumada. Imagine-se chegando no dia seguinte, sem ter dormido direito por causa da pendéncia
do dia anterior, e encontrando sua mesa baguncada... E de se estressar mesmo! Em casa, relacione-se
bem com seus familiares e procure deixar seus pertences bem organizados. Ha pessoas que sofrem



durante dias e até semanas porque nao tiveram tempo para arrumar o quarto, ¢ ficam dizendo que no
proximo fim de semana o fardo. Acredite: ha pessoas que realmente sofrem com isso, € cada vez que
chegam em casa e encontram o quarto bagungcado, lamentam ndo ter tempo para nada. Com o tempo,
esse sofrimento, que no inicio ¢ um pequeno estresse, vai se tornando um estresse agudo. Para quem
tem pouco tempo, o ideal ¢ manter as coisas mais ou menos em ordem. Nao € preciso manter tudo
cem por cento organizado, mas € importante que os objetos mais utilizados estejam sempre a mao,
para que, na hora de sair de casa, por exemplo, na correria, ndo perder um tempo precioso
procurando alguma coisa, o que serd motivo de irritagdo.

5. Vida sexual ativa

Pesquisas revelam que pessoas bem-resolvidas sexualmente e que mantém uma vida sexual
ativa t€m melhor qualidade de vida. Alguns estudos mostram até que a vida sexual ativa pode
aumentar a longevidade entre cinco e dez anos. O sexo € capaz de melhorar o sistema imunolégico,
reduzir a concentracdo de gordura corporal e aumentar a produ¢do de endorfinas, substincias
naturais que combatem o estresse € seus efeitos negativos sobre o corpo humano. Manter-se
sexualmente em atividade melhora a saude.

6. Relaxamento

Todos precisamos de um momento de total tranquilidade a cada dia. Pequenas sessoes de
relaxamento trazem um enorme conforto € nos faz canalizar os problemas para outra dimensdo, de
modo que as preocupacdes nio nos atinjam de forma estressante. E interessante meditar diariamente,
nem que seja por apenas cinco minutos. Apds um dia agitado de trabalho, tome um banho, escolha um
lugar confortdvel e sente-se com as costas eretas, a cabeca levemente inclinada para baixo e as
pernas, de preferéncia, cruzadas, mas pode manté-las como lhe for mais confortavel (ndo medite
deitado, pois ha o risco de cair no sono). Se quiser, coloque uma muasica ambiente, instrumental, e
deixe em volume bem baixo. Inspire e expire lentamente, fazendo a respiracao diafragmatica, ou seja,
aquela em que o ar preenche o baixo ventre. O ar entra pelo nariz e sai pela boca, porém, o oxigénio
se concentra. Em geral, no dia a dia, fazemos a respiracdo pulmonar, aquela em que apenas
claviculas e a caixa toracica sao utilizadas para inflar e exalar. Com essa respiragao superficial, que
chega até mesmo a ser ofegante, ndo aproveitamos a expansao do abdome para deixar o ar circular
dentro de noés. Como ndo prestamos atencdo em nossa respiragdo ao longo do dia, ¢ importante
relaxar por alguns minutos diariamente para conseguirmos respirar melhor e, com isso, obter
inameros beneficios, como o retardamento do processo de queima do oxigénio e a desaceleracao dos
batimentos cardiacos.

7. loga
A ioga ¢ uma combinagdo de exercicios de respiracao, posturas e meditacao praticada ha



mais de 5 mil anos e hoje considerada uma terapia alternativa por acalmar o sistema nervoso e trazer
equilibrio para a mente. Entre os inumeros beneficios cientificamente comprovados da ioga para a
saude, temos a diminui¢cao da pressao arterial, a melhora da coordenacdo motora, da concentracao,
da flexibilidade etc. As aulas de ioga costumam ser ministradas uma vez por semana € tém
aproximadamente 45 a 60 minutos de duracdo. Em 2006, cientistas da Universidade do Texas
realizaram um experimento com 61 pacientes com cancer de mama, das quais trinta praticaram ioga
durante seis semanas; ao final do estudo, constataram que as praticantes de ioga se sentiam mais
descansadas no fim do dia e respondiam melhor aos tratamentos a que eram submetidas. A ioga vem
sendo amplamente utilizada até mesmo como terapia suplementar para portadores de HIV e no
tratamento de pessoas com cancer. Ha inumeras entidades que oferecem aulas de ioga no Brasil.
Algumas entidades ndo governamentais oferecem o servigo de forma gratuita.

Estas dicas, associadas a uma boa administracdo do tempo, levardo vocé a uma vida
saudavel, livre do estresse.

Sobrecarga de informacoes

Durante décadas, a humanidade tem se dedicado a criar dispositivos eletronicos para
facilitar nossa vida: computadores, smartphones, celulares, agendas, PDAS, tablets... O objetivo
disso tudo ¢ tornar a vida mais fécil, poupando-nos tempo e permitindo que nos dediquemos a
atividades mais nobres e prazerosas. No entanto, ndo somos capazes de apenas desfrutar das
benesses dessas criagdes; a todo instante somos impelidos a verificar as ultimas noticias, o e-mail
que insiste em ndao chegar, o site que sera atualizado, o resultado da prova que acabamos de fazer,
entre outras informagdes disponiveis a distancia de um clique. Sentimos que devemos estar a par de
tudo a cada minuto de cada dia, e essa necessidade de nos mantermos atualizados nos faz
dependentes dos aparatos eletronicos em geral. Além disso, o excesso de informacdes acaba por
inibir nossa concentragdo em um projeto de cada vez; assim, acabamos por focar em diversas tarefas
a0 mesmo tempo, mas nao somos capazes de concluir qualquer uma delas.

Talvez, esteja na hora de nos livrarmos do excesso de informagdes:

Defina os filtros em seu e-mail, para descartar mensagens inuteis.

Caso seja necessario verificar seus e-mails diariamente, crie horarios especificos para essa
tarefa.

Evite configurar seu smartphone para receber e-mails automaticamente.

Experimente desligar a televisdao algumas horas por dia.

Quando tirar férias, procure deixar em casa todas as tralhas eletronicas e curtir o momento.
Lembre-se: vocé€ deve controlar as informagdes que chegam até vocé e nao o contrario!

Exercicios para aumentar a concentraciao



Além das dicas listadas anteriormente, ¢ possivel exercitar a concentracdo. Ainda que
poucas pessoas conhegam esses exercicios, muitas ja passaram por algum treinamento desse tipo. Por
exemplo, pela necessidade, algumas pessoas acabam desenvolvendo a habilidade em trabalhar ou
estudar em ambientes extremamente adversos, como uma casa ou escritorio muito barulhento. E claro
que, sempre que possivel, € importante controlar o ambiente externo; no entanto, muitas vezes, 1SS0 se
torna impossivel. Assim, esses exercicios servirdo para vocé€ treinar sua concentra¢do € chegar a
niveis nunca antes alcancgados.

Antes de explicar os exercicios propriamente ditos, vamos as orientagoes:

e Escolha um local adequado. Escolha um local em que vocé€ possa realizar os exercicios sem
nenhuma distragdo: sem telefones, sem pessoas, pouco barulho etc. Ainda que os exercicios
melhorem sua habilidade em lidar com todas as distragcdes do ambiente externo, ndo ¢ bom que
elas existam durante o treinamento.

e Sente-se em uma cadeira da maneira mais relaxada possivel. Ainda que sentar-se cruzando
as pernas seja muito comum, essa ndo ¢ a posi¢ao mais adequada. Nota importante: sentar-se o
mais relaxado possivel ndo € recostar-se na cadeira como se estivesse deitado. Permaneca
relaxado a0 maximo, mas sem atrapalhar sua postura, mantendo pernas e tronco em um angulo
de aproximadamente 90 graus.

e Utilize um despertador. Em geral, os exercicios terdo duragdo de cinco minutos, exceto quando
vier especificada duracao diferente. Desse modo, programe o despertador para esse tempo, e
lembre-se de manté-lo fora de seu campo de visdo, pois ficar olhando as horas podera
prejudicar bastante seu exercicio.

e Anote suas distracoes. Em alguns exercicios, vocé€ podera contabilizar as distragdes que teve.
Nestes, procure anotar o numero de pensamentos intrusivos que surgiram. Sempre que
identificar algum pensamento que ndo seja pertinente ao exercicio, anote um tracinho para
representar essa distracdo. Suponha que o exercicio seja pensar em uma bolsa: enquanto voce
estiver pensando que a bolsa ¢ bonita, por exemplo, tudo bem; mas se comecar a pensar que vai
comprar uma para sua mae, sera distragdo. Veja a seguir um exemplo de anotacdo de distragdes;
no caso, de alguém que se distraiu 33 vezes ao longo do exercicio.

DISTRACOES
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e Grafico. Os exercicios que permitirem a quantificagdo do niimero de distragdes possuirdo um
grafico para avaliar seu desempenho. Tal grafico se encontrara logo abaixo do exercicio e
devera ser preenchido da seguinte maneira: no eixo Y (vertical), vocé anota o nimero de
distragdes, e no eixo X (horizontal), anota o nimero da pratica (1 para a primeira, 2 para a
segunda, 3 para a terceira e assim por diante).
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e Praticas. Ao final de cada exercicio, voc€ encontrara diversos quadradinhos em branco e, apds
realizar o exercicio, faca um X em um deles. Os exercicios ndo precisam ser executados na
ordem em que sdo apresentados; assim, ao colocar X nesses quadradinhos, vocé€ podera
controlar o niimero de vezes que realizou cada exercicio. Cada exercicio lida com um tipo de
concentracdo; desse modo, procure realizar todos os exercicios 0 mesmo numero de vezes,
mesmo que voce prefira alguns e ndo outros.

Neste exemplo, a pessoa ja realizou o exercicio por duas vezes.

Regularidade. Procure ndo realizar muitos exercicios de concentragdo de uma vez. Ainda
que ndo exista nenhuma contraindicagdo, exagerar na quantidade didria de exercicios podera
desanima-lo em pouco tempo. Entdo, procure manter a regularidade, fazendo dois ou trés por semana.

Concentrando-se visualmente



Escolha algum objeto para se concentrar: pode ser a chama de uma vela, uma rosa, uma
caneta, umrelogio etc. As Unicas condi¢des sao:

e O objeto deve estar no mesmo nivel dos olhos, pois essa ¢ uma maneira de ndo forgar a coluna
durante o exercicio.

e O objeto deve ter um tamanho adequado, ndo podendo ser pequeno como uma formiga, pois nao
possuira detalhes suficientes para prender a atencdo, nem grande como uma parede ou porta,
pois sera dificil observa-lo de uma s6 vez.

Apos cada distragao, voc€ deve fazer o tracinho correspondente aquela distracao numa
folha a parte e reiniciar o exercicio — ndo se esqueca disso! E, ao final, lembre-se de fazer um X nos
quadradinhos de préaticas diérias.

Concentrando-se na audicao

Escolha uma musica rica em instrumentos musicais para realizar esse exercicio (musicas
eruditas sdo as ideais). Em seguida, escolha um dos diversos instrumentos e procure concentrar-se
apenas nele durante a execugdo da musica. Mais uma vez, o exercicio durard apenas 5 minutos.
Assim, procure escolher uma musica erudita que seja mais longa que isso. A cada pensamento
divergente, ndo se esqueca de anotar sua distragdo. Ao final dos 5 minutos, o despertador devera
tocar, avisando o final do exercicio. Lembre-se: nunca deixe qualquer relogio nas proximidades, ou
as horas poderao tirar sua concentracao.

Concentrando-se no tato

Escolha um objeto que possua muitos detalhes em relevo e, em seguida, com os olhos
fechados, concentre-se apenas em seu tato e nos detalhes em relevo desse objeto. A cada pensamento
que tire sua concentragdo, abra os olhos, anote a distracdo e reinicie o exercicio.

Concentrando-se no olfato



Escolha alguns produtos que exalem um odor forte e ndo toxico, tais como cebola, cafg,
alho, casca de mexerica etc. (vale até meia usada) e coloque-os lado a lado. Quando os cheiros
comecarem a se misturar, procure identificar cada um deles.

Exercicio da imobilidade 1

Sente-se confortavelmente em uma cadeira e veja quanto tempo consegue permanecer nessa
posicao, mexendo-se o minimo possivel. Durante o exercicio, que ndo ¢ tdo facil como parece,
concentre-se € verifique se ndo esta realizando qualquer movimento involuntario. Inicialmente,
procure realizar o exercicio durante cinco minutos € va aumentando esse tempo progressivamente, até
chegar a vinte minutos.

DICA: Procure niao contrair os musculos durante o
exercicio. O 1deal é manter-se 1movel e o mais
relaxado possivel durante a pratica. Com o passar do
tempo, vocé ird se sentir cada vez mais relaxado apods
esse exercicio.

Exercicio da imobilidade 2

Sente-se em uma cadeira confortdvel, com a cabeca erguida, o queixo para fora e os
ombros para tras. Em seguida, levante o braco direito até que ele esteja na altura do seu ombro
apontando para o seu lado direito e, movendo apenas a cabeca, fixe o olhar nas pontas dos dedos,
mantendo o braco completamente parado por um minuto. Apos esse periodo, repita o exercicio com o
brago esquerdo. Quando vocé for capaz de manter os bragos perfeitamente estaveis, aumente o tempo
do exercicio para cinco minutos com cada braco.

DICA: Durante o exercicio, mantenha as palmas das
maos viradas para baixo. Desse modo, a posi¢ao ficara
um pouco mais confortavel. Lembre-se também de
sempre olhar para as pontas dos dedos, pois desse
modo fica mais facil observar se seu corpo esta
realizando algum movimento involuntario.



Exercicio da imobilidade 3

Encha um copo pequeno de agua, segure-o firmemente com a mao direita e estique o brago,
de modo que o copo fique a sua frente. Em seguida, procure fixar o olhar na parte superior do copo,
sem movimentd-lo (qualquer movimento involuntdrio sera facilmente identificado pelas pequenas
ondulagdes que se formardo na agua). Agora, segure o copo com a mao esquerda e repita o exercicio.

Exercicio da flexao dos dedos

Sente-se a uma mesa com as costas eretas, a cabeca erguida e os ombros para tras. Em
seguida, coloque as mios sobre a mesa, cerrando os punhos € mantendo o polegar dobrado sobre os
dedos. Mantenha as costas das maos viradas para a mesa e fixe o olhar sobre o punho por algum
tempo. Em seguida, estenda o polegar bem lentamente, mantendo toda sua atengdo neste ato. Procure
concentrar-se neste movimento como se fosse um ato de extrema importancia. Apds estender o
polegar, procure estender cada um de seus dedos gradualmente, at¢ que tenha estendido todos.
Terminados os movimentos, faca o caminho inverso, dobrando cada dedo gradual e lentamente.
Primeiro, faga o exercicio com a mao esquerda. Depois, com a direita. Repita a sequéncia de
movimentos até que tenha feito cinco vezes com cada mao. Em alguns dias, vocé serd capaz de
repetir esse movimento até dez vezes com cada mao.

DICA: Grandes s3o as chances de que, de inicio, os
exercicios propostos sejam extremamente cansativos e
tediosos. No entanto, quem disse que seria facil? Com o
passar do tempo, eles se tornardo cada vez mais faceis.
E preciso manter a atengdo durante todos os
movimentos; por isso, procure evitar o automatismo
para que os exercicios ndo percam o valor. Enquanto
estiver se exercitando, deixe de lado problemas
pessoais, tarefas a serem executadas ou distracoes
externas. Realize a tarefa como se fosse a atividade
mais importante a ser executada naquele momento.

DICA: Vocé pode criar uma variedade de exercicios
como estes, mas lembre-se sempre de que eles devem
ser simples e que a atencdo tem de manter-se
concentrada na parte movel do corpo. A primeira vista,
exercicios assim podem parecer inuteis, mas, com O
passar do tempo, vocé percebera um controle muito
maior sobre seus movimentos musculares e, por



conseguinte, em habilidade para concentrar-se.

Concentrando-se em seu interior

Deite-se de uma maneira extremamente confortavel, procurando relaxar ao maximo todos
os musculos de seu corpo. Em seguida, feche os olhos e concentre-se nos batimentos do seu coragao,
sem dar atencdo a qualquer outra coisa. Procure visualizar mentalmente seu coragao, concentrando-se
na maneira como ele bombeia sangue para todas as partes de seu corpo. Visualize o caminho
percorrido pelo sangue em suas veias e artérias e procure imagina-lo entrando em cada um de seus
orgaos. Caso alguma parte de seu corpo esteja cansada ou dolorida, imagine que um suprimento extra
de sangue e de oxigénio esta se dirigindo aquela regido, com o objetivo de aliviar a dor e o cansaco.
Por exemplo, imagine que voceé trabalhou o dia inteiro digitando no computador e ficou com os olhos
extremamente cansados. Nesse caso, imagine um fluxo maior de sangue indo em diregao a seus olhos.
Alguns mestres iogues possuem tanto controle sobre esse exercicio que sao capazes de controlar
completamente a pulsagdo, sendo capazes at¢ mesmo de diminui-la ou aumenta-la utilizando apenas a
meditacdo. Compreendo que ser capaz de controlar os batimentos cardiacos nao seja do interesse de
todos; no entanto, sao inegaveis os beneficios que tais exercicios podem trazer para nossa habilidade
de concentragao.

Concentrando-se no sono

Apesar de muito simples, este exercicio, também conhecido como o método da agua, ¢
otimo para a inducao do sono. Coloque um copo cheio de agua filtrada em uma mesa ou estante em
seu quarto, sente-se € fixe o olhar na dgua e em eventuais bolhas que possam surgir. Por fim, diga
para si mesmo “‘terei uma noite calma e relaxada”, beba a 4gua ¢ va se deitar. Com o passar do
tempo, vocé conseguird acalmar a mente e induzir o sono cada vez mais rapidamente.

Exercicio de respiracao

Sente-se em uma cadeira confortavel com a cabeca erguida, o queixo para fora e os ombros
para tras. Pressione a narina direita com o dedo indicador da mao direita e inspire profunda e
lentamente pela narina esquerda, enquanto conta at¢ dez. Em seguida, desobstrua a narina direita e,
com o dedo indicador da miao esquerda, pressione a narina esquerda e solte o ar lentamente pela
narina direita, também contando até dez. Agora, faga o contrario, deixando o ar entrar pela narina



direita e soltando-o pela esquerda. Procure realizar o exercicio ao menos trés vezes com cada narina.

Apenas mais cinco

Se vocé estiver no meio de uma tarefa e prestes a desistir dela, engane sua mente e
proponha: “Vou fazer ‘apenas mais cinco’ e parar para fazer o que quero”. Podem ser mais cinco
paginas de leitura, mais cinco exercicios a serem resolvidos, mais cinco pratos a serem lavados, ndo
importa. Apds terminar aqueles “cinco” que vocé havia se disposto a fazer, faca outro acordo e se
disponha a fazer “apenas mais cinco”. E uma maneira de utilizar o gradiente de meta como estratégia
para aumentar seu foco. Apos utilizar essa técnica uma ou duas vezes seguidas, sua concentragcdao
voltara normalmente e vocé ndo precisara mais desse artificio novamente.

S0 mais 10 minutos

Essa ¢ uma variacao da técnica “apenas mais cinco”, s6 que baseada em tempo € ndo em
quantidade de tarefas a serem executadas. Por exemplo, suponha que, hoje, numa hora do dia
predeterminada, vocé precise estudar Direito Civil. Caso sinta preguica e hesite em iniciar o estudo,
combine consigo mesmo: ‘“Vou estudar ‘apenas dez minutinhos’ € depois volto a descansar”. Em
geral, a dificuldade em executar tarefas e concentrar-se estd em comecar... Apos iniciado os dez
minutos, vocé, fatalmente, ficara muito mais tempo executando a tarefa.



Capitulo 13

Anotacoes e resumos eficientes

“Nos favores de dinheiro, aquele que devia se lembrar, se esquece; aquele que devia
esquecer, se lembra.”

Henry Becque



Para que anotar?

Vocé ja deve ter se perguntado qual € a importancia de anotagdes € resumos € por que nao
memorizar tudo em vez de anotar, € a resposta ¢ que anotagdes e resumos facilitam a memorizagao
por varios motivos, tais como:

e Anotacoes eficientes dao uma nova forma para a informacao a ser entendida e, posteriormente,
memorizada.
e Quando benfeitas, as anotagdes facilitam as revisoes, evitando o “pecado da transitoriedade”.

Alguns mitos sobre aprendizagem

Acredita-se que estudantes de sucesso sejam mais inteligentes que estudantes com historico
de fracasso escolar; no entanto, muitas vezes nos deparamos com alunos “ndo tdo espertos” que
acabam por superar seus colegas extremamente inteligentes. O motivo ¢ simples: aqueles tidos como
“menos inteligentes”, quando bem orientados em relagdo a habitos de estudo, podem facilmente
superar os muito inteligentes. Nao pense que, com isso, pretendo negar as diferencas individuais. Ao
contrario; sdo elas que nos tornam tnicos! Também ndo pretendo negar que inteligéncia seja um fator
forte do sucesso académico e profissional, mesmo tendo convic¢do de que estudantes menos
inteligentes, com orientacdo adequada, podem perfeitamente superar as barreiras impostas pela
inteligéncia. E, ainda, ndo pretendo descartar a importincia de se orientar adequadamente alunos
mais inteligentes, pois at¢ mesmo estes, se ndo forem orientados adequadamente, podem entediar-se
com a escola e ter uma vida académica mediocre, por mais que a genética tente garantir o contrario.

Outro mito acerca da aprendizagem diz respeito ao tempo de estudo, o que ¢ uma das
maiores falacias no mundo dos vestibulares e concursos publicos. Faca uma pequena busca na
internet e vera a opiniao de diversos especialistas acerca do tempo ideal de estudo por dia.

Sinceramente, acredito que as pessoas estudam muitas horas por dia por alguns desses
motivos e, como vocé vera, nenhum deles se refere a “ser aprovado™:

Para disputar com seus pares quem estuda mais.

Para poderem acreditar que estao de fato se preparando para a prova (autoengano).

Para enganar pais € amigos em relagdo a sua preparacao; afinal, se a pessoa estudar dez horas
por dia e ndo passar, a culpa nao sera dela, mas da prova, “que ndo ¢ para qualquer um”.
Crenga negativa de que apenas o trabalho arduo tem valor.



Quantas vezes voc€ nao se espantou ao saber que aquele colega, que nem estuda tanto,
passou em primeiro lugar no vestibular?

Eficiéncia versus eficacia

Ainda que semelhantes, esses conceitos sdo muito diferentes. Grosso modo, eficacia ¢
aquilo que produz o efeito desejado, enquanto eficiéncia € a maneira como esse efeito ¢ obtido. Ser
eficaz, portanto, equivale a “atingir seus objetivos”: se voce estuda e consegue passar num concurso
publico, podemos dizer que seu estudo foi eficaz, quer vocé tenha passado dez anos estudando, quer
tenha estudado durante apenas trés meses. Ser eficiente, em contrapartida, equivale a fazer
determinada tarefa da maneira mais réapida e econdomica possivel.

Quando se trata de provas e concursos, o importante ¢ ser eficiente (estudar o minimo de
horas possivel) e eficaz (atingir o objetivo estabelecido, que € a aprovacao). Infelizmente, a maioria
das pessoas valoriza exageradamente o esfor¢o — se ndo tiver sido dificil ndo tera nenhum valor —,
mas 1sso estd completamente fora de contexto, pois, hoje, o que importa mesmo ¢ o resultado. Assim,
quanto melhor trabalharmos, melhor produziremos e maior qualidade de vida teremos.

O Principio de Pareto ou Principio 80/20

Vilfredo Pareto, economista do século XX, constatou que 80% de toda a riqueza da Italia
estava nas maos de apenas 20% de sua populacdo. Apds constatar isso, Pareto decidiu fazer uma
pesquisa similar em outros paises e obteve os mesmos resultados.

Vilfredo Pareto

Entdo, outro economista, Joseph Juran, sugeriu que essa relagdo descoberta por Pareto
estava presente em diversos outros campos € nao apenas na economia, € assim, foi constatado que:



80% das consequéncias decorrem de 20% das causas.

80% de vendas vém de apenas 20% dos clientes;

80% de resultados vém de apenas 20% do tempo gasto em esforco;

80% dos resultados na preparacao para concursos publicos advém de apenas 20% do tempo de
dedicacao.

Assustado? Quantas horas por dia vocé costuma estudar? Tenha em mente uma coisa: caso
vocé ndo utilize uma estratégia eficiente, como técnicas de memorizacdo, revisdes sistematicas,
leitura dindmica ou anotacdes eficientes, grande parte dessas horas esta sendo jogada no lixo.

Para tornar seu tempo mais produtivo, tente responder as seguintes questoes:

e Quais os 20% de causas responsaveis por 80% de seus fracassos?
e Quais os 20% de causas responsaveis por 80% de seus resultados positivos?

Apods responder a essas perguntas atentamente vocé€ estara apto a compreender outras
maneiras de otimizar seu tempo de estudo.

Suas anotacoes sao eficientes?

Conforme dito anteriormente, ¢ possivel prever o sucesso ou insucesso académico de um
estudante com base apenas na analise de suas técnicas de estudo e anotacdo. Desse modo, esqueca a
inteligéncia ou o esforco, pois o que realmente importa ¢ a estretdgia que voce utiliza para estudar e,
consequentemente, para anotar.

Para utilizar eficientemente uma estratégia ¢ preciso compreender como ela funciona; para
180, vocé deve saber:

Por que ela funciona.

Como ela funciona.

Quando ela funciona.

Quando ela nao funciona.
Como utiliza-la eficientemente.

Vocé também precisara identificar seu préoprio estilo de aprendizagem, para determinar o
que funciona para vocé! Ainda que as técnicas descritas neste livro tenham sido testadas
exaustivamente, ndo existe qualquer rigidez em sua aplicagdo: utilize aquilo que funciona para voce e
da maneira como funcionar para voce.

E importante considerar suas proprias habilidades antes de definir as estratégias mais



eficientes para vocé; do contrario, o resultado pode nio ser o esperado. E sabido, por exemplo, que a
evocacgao (repeticdo em voz alta com suas proprias palavras) ¢ uma excelente ferramenta para os
estudos; porém, se a pessoa tiver dificuldade em pratica-la, como timidez, problemas de dic¢cdo ou
até mesmo a davida de que funcione, a evocacao certamente ndo sera eficiente, a menos, claro, que
essas barreiras sejam destruidas. E 0bvio que isso é um exemplo, mas os métodos de aprendizagem
costumam ter idiossincrasias das mais diversas.

Assim, o uso eficiente de qualquer estratégia para aprimorar a memoria requer:

e Que se entenda por que e como a estratégia funciona.
e Que se pratique a técnica o suficiente, até atingir a proficiéncia.
e Que se adapte a técnica a maneira como se gosta de estudar.

Ao falarmos de técnicas eficientes para anotagdo, ¢ importante ressaltar que nado
consideramos o processo de “tomar notas eficientemente” como apenas uma forma de repetir o texto
com outras palavras. Técnicas eficientes de anotacdo também incluem outras estratégias, como a
selecdo da por¢ao mais importante do material (uso de titulos e destaque), revisdes sistematicas e,
até mesmo, o uso de organizadores graficos — ferramentas poderosas para tornar suas anotagdes
muito mais eficientes.

Como aquecimento, reflita um pouco sobre as questdes a seguir:

Quando vocé toma notas?

Por que vocé toma notas?

Vocé possui estratégias diferentes ao tomar notas em uma palestra e ao fazé-lo de um livro?

Vocé sabia que € possivel formatar suas anotacdes de diversas maneiras?

Vocé revisa suas anotacoes com frequéncia?

Vocé sabe o que ¢ skimming?

Antes de assistir a uma palestra ou aula expositiva, vocé se informa sobre os temas para ter

ideia dos assuntos que serao discutidos?

Em uma palestra, vocé tenta anotar tudo?

e Vocé tem dificuldade em definir o que € relevante e o que € irrelevante em uma palestra ou aula
expositiva?

e Vocé acredita que alunos bem-sucedidos sao simplesmente mais inteligentes que aqueles com
historico de fracasso escolar?

e Vocé utiliza estratégias de anotacdo diferentes, de acordo com a estrutura do material a ser

estudado?

Bem, agora que ja coloquei muitas duvidas em sua cabeca, ¢ hora de iniciarmos nosso
estudo.



Vocé sabe tomar notas corretamente?

De todas estratégias de estudo, fazer anotacoes €, certamente, a mais difundida. No entanto,
mais tarde, questione-se sobre suas anotagoes. Lamentavelmente, perceberd que nem sempre
consegue saber o que foi anotado.

Uma das maiores preocupagdes do estudante que faz anotagdes relaciona-se a como
recuperar aquela informacao anotada. Se, ao anotar, o estudante tivesse a certeza de que tudo o que
estivesse colocando no papel seria efetivamente armazenado em seu cérebro, seus problemas de
aprendizagem estariam resolvidos.

Ja observou o tipico “aluno esfor¢ado” fazendo anotagdes durante a aula? Em geral, ele se
porta como um verdadeiro taquigrafo, tomando nota de tudo o que o professor diz ou escreve no
quadro (alguns até gravam em MP3, depois ouvem e copiam exatamente como o professor falou,
perdendo muito tempo nessas transcrigdes). Essa postura ¢ comum a alunos em geral, seja do ensino
fundamental, do ensino médio, de cursos preparatdrios para concursos ou até mesmo do ensino
superior. No entanto, esse ¢ um habito que traz diversas consequéncias negativas, como vocé pode
Ver a seguir:

e O aluno que anota tudo costuma perder a nog¢do do conjunto acerca do assunto discutido,
prendendo-se as palavras do autor.

e O envolvimento continuo com as anotagdes durante a aula ndo permite que o aluno faca qualquer
analise critica acerca do assunto discutido; desse modo, qualquer divida ou critica s6 acabara
surgindo nos estudos em casa, quando ndo contard mais com a ajuda do professor.

e Ao anotar tudo o que o professor diz ou escreve o volume das anotacdes se torna imenso,
principalmente apos adicionar informagdes de outros livros as anotagdes, o que leva o estudante
a gastar um tempo enorme em suas sessoes de estudo apenas lendo o que anotou.

Anotar eficientemente ndo ¢ a mesma coisa que anotar tudo o que o seu professor diz ou
todas as informagdes que estdo em um livro. Na verdade, anotagdo eficiente ¢ um processo seletivo
que deve minimizar a quantidade de palavras escritas e maximizar a quantidade de palavras
lembradas. Ou seja, ¢ aquela que, além de trazer informagdes a serem estudadas, também lhes dd um
novo formato, aumentando o nimero de gatilhos de memoria envolvidos no processo de aquisigao
das informagdes. Em outras palavras: anotacdo eficiente ¢ aquela que possui tanto conteudo
adequado quanto visual facil de ser lembrado.

Nao se pode afirmar, porém, que alunos que anotam tudo o que o professor diz ndo
aprendem nada, mas a verdade ¢ que esses alunos acabam tendo que estudar o dobro do tempo,
fazendo o Principio de Pareto atuar em sua forma mais mordaz.

Ao longo deste livro, vocé conhecera diversos organizadores graficos, mas todos baseados
em palavras-chave. Mas, o que sdo palavras-chave?



Palavras-chave

Palavras-chave sdo palavras especiais, que, por conterem gatilhos para diversos temas e
ideias, sdo capazes de resumir grande parte de um texto. Suponha que vocé tenha de ler a seguinte
frase:

“A velocidade da luz no vacuo ¢ de aproximadamente
300.000 km/s.”

Neste exemplo, observe que para o entendimento da frase e a aquisicdo da informacao que
ela contém, as palavras “velocidade” e “luz” e a medida “ 300.000 kn/s” sdao muito mais relevantes
que o artigo “a”, a preposicao “de” ou, até mesmo, o verbo “¢”.

As expressdes relevantes de uma informagdo, sejam elas constituidas de apenas uma
palavra ou de um conjunto delas, como, no caso, a medida da velocidade, da-se o nome de palavras-
chave.

Ao mencionar a importancia de palavras-chave, ¢ impossivel ndo me lembrar de um fato
inusitado dos tempos de colégio. Apos um dia exaustivo de provas bimestrais, alguns colegas
reclamavam de ter passado a noite anterior em claro. O motivo? Haviam se empenhado em criar uma
“cola” perfeita, capaz de agregar todo o conhecimento a ser testado na prova do dia seguinte; porém,
na hora da prova, ndo precisaram utilizar a cola, pois sabiam resolver todas as questdes. Para

explicar por que isso aconteceu tenho de abordar a confec¢ao da “cola perfeita”.

Como se faz uma boa cola
Nunca fui adepto de cola, mas um amigo me contou que o processo € o seguinte:

e [é-se o texto inteiro, do inicio ao fim, ao menos duas vezes.

e Anota-se em uma folha de papel uma série de palavras que resumem o texto a ser estudado.

e Verifica-se se as palavras anotadas sdo suficientes. (A Unica forma de verificar isso € tentando
evocar o texto estudado com suas proprias palavras. Caso ndo se consiga, deve-se repetir os
passos anteriores.)

e Faz-se a triagem das palavras. (Nessa etapa, ja se possui uma série de palavras capazes de
resumir o texto, mas ainda sdo muitas, pois elas precisam caber num pequeno pedaco de papel
ou na parte de tras de uma borracha. Entdo, exclui-se ao menos metade das palavras anotadas e
faz-se novamente a evocagao do assunto estudado. Se falhar, repete-se todo o processo.)

e Anota-se as palavras na parte de tras de uma borracha ou em um pequeno pedaco de papel.



Como vocé pdde observar, ¢ facil entender o motivo pelo qual os estudantes, em geral, nao
precisam das colas que criam com tanto carinho e esmero: ao fazer a cola eles estudam o suficiente
para ndo precisar delas. Ao selecionar as palavras que resumem o texto, os alunos se forcam a
repeti-lo com suas proprias palavras, e essa repeticdo aumenta a capacidade de articulagao dos
alunos sobre o texto estudado, visto que nao se prendem as palavras do autor.

Nao pense que estou fazendo apologia a cola ou a qualquer outro meio de enganar o
professor. Boas notas devem ser consequéncias de atitudes responsaveis e nao frutos de trapaca. No
entanto, se voce fez cola no colégio, utilize essa habilidade para estudar em casa, e se ndo fez, tente
seguir os passos da boa cola em suas sessoes de estudo.

Fatores determinantes para que uma anotacao seja eficiente
Os fatores que incidem sobre a qualidade das anotagdes sao os seguintes:

e Conhecimento prévio sobre o assunto. Se o estudante ja o tiver, as anotagdes, certamente,
serdo mais eficientes. Por isso, ¢ bom dar uma lida na matéria um dia antes de o professor
ensinar na sala de aula.

e Complexidade do assunto. Logicamente, um estudo mais denso enseja maior dificuldade no ato
das anotacoes.

e Organizacio das informacées. Se voce ¢ daquele tipo de aluno cujo caderno ¢ ininteligivel,
ndo se preocupe, pois ha salvacdo para vocé€. Muitas vezes, o caderno do aluno
“desorganizado” ¢ “entendivel” apenas para ele, o que ndo ¢ um problema; contudo, na segunda
anotacdo, ou seja, na hora de reescrever com suas proprias palavras, ¢ importante organizar as
anotacoes.

e Estilo da informac¢io. Cada aluno possui um jeito proprio de escrever. Quando se utiliza de
suas proprias palavras, parafraseando, imprimindo um valor pessoal para a matéria anotada, ele
tende a se lembrar mais.

e Habilidade. O estudante deve ser capaz de determinar os itens mais relevantes a serem
anotados, evitando anotar aquilo que ja saiba.

e Revisoes sistematicas. Conforme dito anteriormente, as anotacdes sO serdo eficientes se forem
revistas com certa frequéncia.

Fichamentos sao um bom tipo de anotacao?

Fichamentos!? ou resumos tradicionais sdo um dos tipos mais utilizados de anotacdo. Quem
nunca gastou horas e horas redigindo alguns desses textos? No entanto, seja honesto: quantas vezes



um desses resumos, muitas vezes ininteligivel, lhe foi til? Provavelmente, pouquissimas vezes. O
motivo ¢ simples: fichamentos costumam ser desorganizados, visualmente desagraddveis e sem
coesdo. Ao copiar trechos de livros, o texto acaba por se tornar uma verdadeira colcha de retalhos e
seu uso acaba, mais uma vez, ratificando o Principio de Pareto.

Geralmente, a Unica utilidade desse tipo de anotagdo ocorre durante a sua confeccao,
porque, ao fazé-la, se € obrigado a reler os textos originais e reescrevé-los, acabando por rever todo
o conteudo. Sinceramente, ha maneiras mais inteligentes e eficazes de se rever um conteido sem ser
preciso reescreve-lo.

Contextos para se usar os fichamentos

Nos paragrafos anteriores, condenei com veeméncia o uso de resumos tradicionais para o
aprendizado, mas isso nao quer dizer que fichamentos ndo tém utilidade. Suponha que vocé precise
fazer uma monografia, na qual tenha de relatar o conteudo de dois artigos cientificos; entdo, a
habilidade em criar fichamentos sera imprescindivel.

Dada a importancia dos resumos tradicionais nesses contextos, trataremos a seguir da
maneira correta de fazé-los.

Como criar seus fichamentos

A primeira coisa a ser dita ¢ que o resumo deve ser pequeno. Entdo, nem pense em
reescrever o livro inteiro! Muitos alunos fazem isso; entdo, o caderno se torna mais grosso que o
proprio livro e ai vem a preguica em ler as anotacdes. Em monografias ocorre algo ainda mais
catastrofico: se o aluno reescrever muitos trechos do livro, ultrapassando a quantidade maxima de
caracteres permitida, corre o risco de ser acusado de plagio.

Outro problema relativamente comum ¢ a falta de coesao do texto, e tanto o tamanho quanto
a falta de coesdao podem ser resolvidos pelo uso de palavras-chave.

Entdo, vamos a um roteiro do que deve ser feito:

e Utilizando as técnicas explicadas anteriormente, faca uma lista das palavras-chave mais
importantes do texto a ser resumido.

e Em seguida, faca uma verdadeira triagem, eliminando algumas palavras-chave e deixando que
restem apenas aquelas realmente importantes, tomando cuidado com os termos técnicos — se
vocé apenas extrair termos técnicos do texto, arrisca-se a ndo conseguir utiliza-los
corretamente.



e D¢ uma olhada nas suas palavras-chave e tente evocar o texto com suas proprias palavras.
e Por fim, reescreva o texto, também em suas proprias palavras.

A seguir, apresento um esquema com 0s passos necessarios a confec¢ao de resumos:

f Faca um aquecimento mental j

Cnmalassim?

(/ Buscando palavras/frases importantes no texto que i

fornecam dicas para a compreensio. _)

PErgu?tease:

O que quero aprender com esse texto? 0
Quais topicos devo abranger?

Busque a iu!:leia principal

" Reescreva esta ideia ﬂ"ll
k com suas palavras. /

|
Descarte:

[ Informacdes j

\ triviais.

Crie p?lavras—chave

- Estas devem lhe remeter a \'u
K ideia do contelddo a ser lembrado. J

Reduza ao maximo
as informacdes

i Quanto menor, \I

\_ melhor. )
|
Revise
]
<l Se as anotacoes \
[ conseguiram satisfazer
'\\ seu entendimento:

|
Grife e destaque
O necessario

Ferramentas de selecao



Selecionando o que é mais importante

Uma etapa crucial no processo de anotar eficientemente € selecionar o que ¢ relevante ou
irrelevante em livros, textos ou artigos cientificos. Saber identificar o que ¢ relevante torna-se,
portanto, o alicerce de suas anotagdes. Na verdade, de que adianta utilizar um mapa mental ou quadro
sindtico, como veremos no proximo capitulo, se as palavras-chave ndao foram escolhidas
corretamente?

Ao contrario do que vocé deve estar pensando, ninguém ainda conseguiu desenvolver um
método eficiente para tornar as pessoas mais aptas a selecionar apenas o que ¢ mais importante.
Ainda que se possa utilizar alguma estratégia para isso, como a da cola, explicada antes, ¢
impossivel ensinar a alguém a ter critérios para a selegdo, e a unica forma de realmente se aprender
a fazé-lo ¢ treinando, treinando e treinando. Os textos costumam ter diversas dicas veladas acerca de
quais informag¢des sdo importantes € quais sao meros detalhes; assim, a pratica o levara a selecionar
aquilo que realmente importa.

Existem diversos fatores que tornam a selecao de material ainda mais dificil; por isso, o
primeiro passo para aprender a selecionar corretamente ¢ conhecé-los. Um dos fatores que mais
pesam na selecdo de material € seu conhecimento prévio sobre o assunto. Ainda que ndo seja
necessario conhecer totalmente o assunto a ser selecionado, € certo que um minimo de conhecimento
ajuda na hora de fazer uma boa selecdo. Imagine, por exemplo, um advogado tentando selecionar o
que ¢ relevante em um livro de anatomia; certamente, o desconhecimento sobre o assunto o levara a
crer que tudo ¢ importante. Do mesmo modo, um neurocirurgido ficara tentado a selecionar tudo em
um texto juridico. Entdo, sentir que “tudo € importante” num material a ser selecionado ¢ sinal de
falta de conhecimento prévio sobre o assunto € uma dica para estudar mais, ler bibliografias mais
simples e preparar-se para a etapa de selegao.

Existem diversas estratégias de selecdo de material, mas discorreremos sobre as
principais, a saber:

e Destaque (marca-texto)
e Titulos

Destaque (marca-texto)

Destaque, nesse contexto, refere-se a qualquer método utilizado para enfatizar palavras-
chave ou frases importantes, seja sublinhando, usando canetas coloridas do tipo marca-texto ou até
mesmo o negrito, durante a digitagdo de um resumo do material. O destaque ¢ uma estratégia de
selecdo bastante pessoal, visto que € feita com base naquilo que se julga necessario destacar. Ao se
questionar sobre a necessidade de utilizar o destaque, ¢ importante que se pergunte se o destaque o
ajudara a evocar algum detalhe importante. Quando existirem muitos detalhes importantes no texto ou
o material for muito complexo, o destaque nao € uma estratégia eficaz.



Observe o texto a seguir e reflita em como utilizaria o destaque para selecionar as partes
mais importantes.

O processo de envelhecimento humano encontra-se em
consideravel ascendéncia no mundo todo e, com ele,
surgem diversas alteragdes tanto fisiologicas, quanto
cognitivas no homem. Uma caracteristica bem marcante
decorrente do avanco da idade ¢ a perda, a falta de
memoria, principalmente para fatos recentes. O
presente artigo de revisdo apresenta dados que
abordam o envelhecimento, com a memoria cognitiva e
motora no idoso e as possiveis contribuicdoes da
atividade fisica no retardamento deste processo
degenerativo natural. Neste contexto, reuniu-se dados
com a finalidade de atualizar as questOes relativas a
esse processo, buscando conscientizar os profissionais
da educacdo fisica a respeito da importancia da
manutengdo da pratica de atividade fisica regular como
fator causador de melhorias na qualidade de vida do
1doso, podendo manter, ou at¢é mesmo otimizar o
processo de memorizacdo em tarefas tanto cognitivas
como motoras.

Agora, veja o que acontece quando um estudante utiliza o destaque inadequadamente:

O processo de envelhecimento humano encontra-se
em consideravel ascendéncia no mundo todo e, com
ele, surgem diversas alteracoes tanto fisiologicas,
quanto cognitivas no homem. Uma caracteristica
bem marcante decorrente do avanco da idade é a
perda, a falta de memoria, principalmente para fatos
recentes. O presente artigo de  revisdo
apresenta dados que abordam o envelhecimento,
com a memodria cognitiva e motora no idoso e as
possiveis contribuicoes da atividade fisica no
retardamento deste processo degenerativo natural.
Neste contexto, reuniu-se dados com a finalidade de
atualizar as questdes relativas a esse processo,
buscando conscientizar os profissionais da educacao
fisica a respeito da importancia da manutencio da
pratica de atividade fisica regular como fator
causador de melhorias na qualidade de vida do idoso,



podendo manter, ou até mesmo otimizar o processo
de memorizacio em tarefas tanto cognitivas como
motoras.

O esfor¢o ndo foi completamente em vao, visto que forcou o estudante a ler o texto com
bastante aten¢do, buscando alguma relacao entre cada frase — uma estratégia mais eficiente do que
simplesmente correr os olhos sobre o texto, sem nenhum esforco para assimild-lo. No entanto,
observe que a grande quantidade de texto em destaque leva a uma situacdo inusitada, na qual o trecho
sem destaque passa a chamar mais atengdo. O destaque excessivo ocorre, em parte, devido a alta
densidade do material, mas também porque o estudante ndo tem muita familiaridade com termos,
tendo a impressdo de que tudo ¢ relevante. Assim, o destaque sé € uma estratégia de selegdo eficaz
quando o material a ser estudado ¢ relativamente simples. A defini¢dao de “simples™, porém, depende
de seu conhecimento sobre o tema e de seus objetivos especificos. Para ajuda-lo a determinar quando
o destaque ¢ uma boa estratégia, ¢ importante que vocé entenda como ele funciona.

Como o destaque funciona

O destaque separa algumas palavras do restante do texto, levando o estudante a prestar
mais atencdo a elas e a memoriza-las mais facilmente. Desse modo, as palavras destacadas precisam
funcionar como excelentes gatilhos de memoria, capazes de evocar a informacdo que se pretende
memorizar.

O que deve ser destacado

Nao devemos destacar tudo o que julgamos importante. No trecho que serviu de exemplo,
eu deixaria de destacar muita coisa, justamente porque, por ter um conhecimento prévio, ndo sentiria
necessidade de criar gatilhos de memoria para alguns trechos que eu ja conhecesse ou que fugissem
do meu foco de estudo. Ainda que ndo existam regras rigidas para o uso do destaque, seguem algumas
dicas para utilizar esse recurso de maneira adequada.

e Nao destaque mais de 10% do texto (uma linha em cada dez).

e Selecione os detalhes que deseja memorizar e ndo destaque trechos que julgar importantes mas
que serdao lembrados facilmente, sem nenhuma ajuda.

e Ao estudar um material denso com o qual tenha pouca familiaridade, ndo use apenas destaque
como estratégia de selecao.

O destaque ndo ¢ tdo eficaz quando estudamos sob pressdo e com pouco tempo, pois sua
principal caracteristica ¢ induzir o aluno a ler com muito mais aten¢ao, o que, quando se tem pouco
tempo, ¢ inviavel.



Utilizando o destaque para criar categorias

Bem, eu disse que ndo se deve grifar mais de 10% do texto, mas ha uma maneira de grifar
TODO o texto sem comprometer o destaque, que € criando categorias para cada cor. Por exemplo, se
voceé tiver de memorizar um texto juridico, pode criar as seguintes categorias:

AZUL— Tudo o que for relacionado a prazos.
VERDE — Tudo o que for relacionado a jurisprudéncias.
AMARELO — Todas as a¢des que sejam gratuitas.

Nesse caso, ao se deparar com cada uma dessas cores, voc€ conseguird facilmente
identificar a categoria a que aquele trecho pertence, favorecendo o processo de memorizagao.

Titulos

Titulos podem ser uma boa estratégia de selecdo, visto que contém diversos codigos de
memoria referentes a secdo seguinte. A seguir, temos um texto de fisiologia. Ainda que vocé€ o
considere muito denso, leia-o com atencao.

Os primeiros citologistas acreditavam que o interior da
célula viva era preenchido por um fluido homogéneo e
viscoso, no qual estava mergulhado o nuacleo. Esse
fluido recebeu o0 nome de citoplasma.

Hoje se sabe que o espaco situado entre a membrana
plasmatica e o nucleo ¢ bem diferente do que
imaginaram aqueles citologistas pioneiros. Além da
parte fluida, o citoplasma contém bolsas e canais
membranosos e organelas ou organulos citoplasmaticos,
que desempenham fungdes especificas no metabolismo
da célula eucarionte.

O fluido citoplasmatico tem recebido diversas
denominagdes: citosol, hialoplasma, citoplasma
fundamental e matriz citoplasmatica, sendo constituido
principalmente por agua, proteinas, sais minerais €
acucares. No citosol ocorre a maioria das reagoes
quimicas vitais, entre elas a fabricacdo das moléculas
que irdo constituir as estruturas celulares. E também no
citosol que muitas substancias de reservas das células
animais, como a gordura e o glicogénio, ficam
armazenadas.

Na periferia do citoplasma, o citosol ¢ mais viscoso,



Al

tendo consisténcia de gelatina mole. Essa regidao ¢
chamada de ectoplasma. Na parte mais central da célula
situa-se o endoplasma, de consisténcia mais fluida.

O citosol encontra-se em continuo movimento,
impulsionado pela contragdo ritmica de certos fios de
proteinas presentes no citoplasma, em um processo
semelhante ao que faz nossos musculos se
movimentarem. Os fluxos de citosol constituem o que
os bidlogos denominam ciclose. Em algumas células, a
ciclose ¢ tdo intensa que ha verdadeiras correntes
circulatorias internas. Sua velocidade aumenta com a
elevacdo da temperatura ¢ diminui em temperaturas
baixas, assim como na presenga de anestésicos € na
falta de oxigénio.

Alguns tipos de células t€m a capacidade de alternar
rapidamente a consisténcia de seu citosol, gerando
fluxos internos que permitem a célula mudar de forma e
se movimentar. Esse tipo de movimento -celular,
presente em muitos protozoarios € em alguns tipos de
células de ammais multicelulares, ¢é chamado

movimento ameboide. !

Sem retornar ao texto, veja se vocé consegue responder as questoes a seguir:

Qual a origem do nome citoplasma?

O que ¢ citosol e qual a sua composigao?

Cite algumas fungdes do citosol.

Cite outros nomes pelos quais o citosol ¢ conhecido.
Caracterize ectoplasma e endoplasma.

O que ¢ ciclose?

O que ¢ movimento ameboide?

Nao confira ainda suas respostas! Antes, releia o texto utilizando alguns titulos.

Citosol, o liquido citoplasmatico
Origens do nome citoplasma
Os primeiros citologistas acreditavam que o interior da
célula viva era preenchido por um fluido homogéneo e
viscoso, no qual estava mergulhado o nucleo. Esse
fluido recebeu o0 nome de citoplasma.



Espaco ocupado pelo citoplasma

Hoje se sabe que o espaco situado entre a membrana
plasmatica e o nucleo ¢ bem diferente do que
imaginaram aqueles citologistas pioneiros. Além da
parte fluida, o citoplasma cont¢ém bolsas e canais
membranosos € organelas ou organulos citoplasmaticos,
que desempenham fungdes especificas no metabolismo
da célula eucarionte.

O citosol e suas diversas denominacgoes

O fluido citoplasmatico tem recebido diversas
denominagdes:  citosol, hialoplasma, citoplasma
fundamental e matriz citoplasmatica, sendo constituido
principalmente por agua, proteinas, sais minerais e
acucares.

As diversas funcoes do citosol

No citosol ocorre a maioria das reagdes quimicas
vitais, entre elas a fabricacdo das moléculas que irdo
constituir as estruturas celulares. E também no citosol
que muitas substancias de reservas das c¢lulas animais,
como a gordura ¢ o glicogénio, ficam armazenadas.

O ectoplasma

Na periferia do citoplasma, o citosol ¢ mais viscoso,
tendo consisténcia de gelatina mole. Essa regido ¢
chamada de ectoplasma.

O endoplasma

Na parte mais central da célula situa-se o endoplasma,
de consisténcia mais fluida.

A ciclose

O citosol encontra-se em continuo movimento,
impulsionado pela contracdo ritmica de certos fios de
proteinas presentes no citoplasma, em um processo
semelhante ao que faz nossos musculos se
movimentarem. Os fluxos de citosol constituem o que
os bidlogos denominam ciclose. Em algumas células, a
ciclose ¢ tdo intensa que ha verdadeiras correntes
circulatorias internas.

O que determina a velocidade da ciclose

Sua velocidade aumenta com a elevagdo da temperatura
e diminui em temperaturas baixas, assim como na
presencga de anestésicos e na falta de oxigénio.

O movimento ameboide

Alguns tipos de células t€m a capacidade de alternar
rapidamente a consisténcia de seu citosol, gerando
fluxos internos que permitem a célula mudar de forma e
se movimentar. Esse tipo de movimento -celular,



presente em muitos protozoarios € em alguns tipos de
células de ammais multicelulares, ¢ chamado
movimento ameboide.

Mais uma vez, sem retornar ao texto, veja se voc€ consegue responder as questdes a seguir:

Qual a origem do nome citoplasma?

O que ¢ citosol e qual a sua composi¢ao?

Cite algumas fungdes do citosol.

Cite outros nomes pelos quais o citosol € conhecido.
Caracterize ectoplasma e endoplasma.

O que ¢ ciclose?

O que ¢ movimento ameboide?

ARl

Viu como foi muito mais facil responder s questdes na segunda leitura? E dbvio que na
segunda leitura vocé ja tinha uma maior familiaridade com o material, mas o uso de titulos,
certamente, facilitou bastante seu trabalho. Entenda, agora, por que os titulos facilitam o aprendizado.

Titulos organizam o texto

A facilidade em entender um texto depende principalmente da habilidade em integrar os
detalhes deste e do restante do material. Textos narrativos, em geral, sdo faceis de ser lembrados,
porque histdrias constituem uma cadeia de eventos: acontece isso, depois aquilo, e assim por diante.
Em textos académicos, a conexao entre os detalhes e o restante do texto nao ¢ tdo evidente, tornando
a leitura um pouco mais dificil, mas, em contrapartida, esse tipo de material costuma ser organizado
em topicos. Um bom leitor € capaz de notar os topicos em torno dos quais o texto se organiza, sendo
capaz de criar uma logica que relaciona todos eles. Ao destacar cada topico por meio de um titulo,
cria-se uma relagdo logica entre as diversas partes do texto, aumentando a visdo de conjunto e, por
conseguinte, a capacidade de retencao do material em questao.

Estruturas de texto
Para utilizar adequadamente os titulos, € importante conhecer os diversos tipos de estrutura
de texto. A maioria dos textos pode ser de um dos seis tipos a seguir:

e Descri¢cao: discurso sobre uma ideia principal, através de explicagdes, exemplos ou outras
informagoes especificas.

Colecao: relacionamento de fatos ou elementos.

Classificacdo: agrupamento de itens em classes.

Sequéncia: cadeia de eventos ou passos geralmente relacionados.

Comparacio/contraste: comparacao ou diferenciacao de duas ou mais coisas.

Problema: discute um problema e suas solugdes (também pode ser uma questdo e respectivas



respostas).

Conhecer o tipo de estrutura pode ajuda-lo a prever a maneira como as ideias do texto
serdo relacionadas. Desse modo, além de compreender o texto mais facilmente e formular as
perguntas adequadas, vocé também sabera escolher o formato mais adequado para suas anotagoes.
Seguem-se descri¢cdes um pouco mais detalhadas de cada tipo de estrutura de texto.

Descricao
Em descrigdes, o paragrafo contétm uma ideia principal, enquanto as outras ideias
explicam-na mais detalhadamente, seja aprofundando-se nela, seja exemplificando-a. Por exemplo:

Estresse pode ser definido como a soma de respostas
fisicas e mentais de uma incapacidade de distinguir
entre o real e as experiéncias e expectativas pessoais.
Pela definicdo, estresse inclui a resposta de
componentes fisicos e mentais.

Colecao
Passagens do texto com essa estrutura costumam relacionar diversos itens e suas
respectivas propriedades, podendo ou ndo estar em uma ordem logica predefinida. Por exemplo:

Propriedades gerais dos metais:
Quase todos sao metais duros de alto ponto de fusdo e ebulicdo, conduzindo bem o calor e a
eletricidade.
Podem formar ligas entre si.
Apresentam estados de oxidagdo muito variados.
E frequente que formem compostos de coordenagio com diferentes indices de coordenacao.
O nimero de elétrons nos subniveis d é variavel. E frequente que os complexos que formam
sejam coloridos ou apresentem paramagnetismo.
e A maioria tem potenciais negativos, motivo pelo qual se dissolvem em acidos, ainda que muitos
se tornem positivos, recobrindo-se de uma capa protetora, € ndo se dissolvem. Alguns
apresentam potenciais positivos como, por exemplo, o ouro.

Classificacao
Em classificacoes, os itens sdo agrupados por categorias. Por exemplo:

Os seres vivos podem ser classificados como seres
autotroficos (produzem o préprio alimento a partir de
substancias inorganicas) ou heterotroficos (necessitam
captar seus alimentos do meio em que vivem).



Sequéncia

As sequéncias descrevem uma série de etapas de um processo. Por exemplo:

Comparacao/contraste

A respiracdo aerobica ¢ dividida em trés fases:
Glicdlise, que gera 2 ATPs; o Ciclo de Krebs, que gera
2 ATPs; e a Cadeia Respiratoria, que gera 32 ATPs;
num total de 36 ATPs.

Nesse tipo de texto observam-se as relagdes entre os itens. Quando se trata de comparagao,
semelhancas e diferencas sdo estudas. J4 quando se trata de contraste, observam-se apenas as

diferencas. Por exemplo:

Problema

Antigamente defendia-se que seres vivos complexos
(vermes, insetos, ratos) originavam-se de restos de
matéria organica. A biogé€nese foi proposta para refutar
18s0: seres vivos complexos originam-se de seres vivos
complexos.

Essa estrutura de texto ¢ semelhante a de sequéncias, em que diversas causas e efeitos sao
relacionados de maneira logica. Em geral, um trecho de um texto organizado nessa estrutura ira
relacionar um problema, suas causas e efeitos e possiveis solucdes. Por exemplo:

O consumo de combustiveis fosseis derivados do
petréleo apresenta um impacto significativo na
qualidade do meio ambiente. A poluicdo do ar, as
mudancas climaticas, os derramamentos de o6leo ¢ a
geracao de residuos toxicos sao resultados do uso e da
producdo desses combustiveis. A poluicdo do ar das
grandes cidades ¢, provavelmente, o mais visivel
impacto da queima dos derivados de petroleo. (...)
Diminuir o desmatamento de florestas tropicais pode
ser a maneira mais barata para reduzir os gases de
efeito estufa e estabilizar o aquecimento global, de
acordo com artigo publicado na revista Science.

Importancia das estruturas de texto

Ao analisar a estrutura de um texto e, posteriormente, definir titulos para cada uma de suas



segdes, estamos criando novos cddigos de memoria para tornar a aprendizagem muito mais eficiente.
Quando ignoramos a importancia da criacdo desses codigos, a lembranga costuma ser afetada por
trés fatores:

e Posicdo serial: itens mencionados primeiro ou por ultimo serdo lembrados mais facilmente que
os itens do meio.

e Familiaridade: itens com os quais se possui maior familiaridade serdo lembrados mais
facilmente.

e Elaboracao: itens discutidos mais profundamente serdo lembrados mais facilmente.

Em outras palavras, ao ignorar a estrutura de texto para a criacdo de codigos de memoria,
vocé€ provavelmente vai lembrar-se apenas daquilo que ja sabe, informag¢des no inicio ou final do
texto ou informagoes que ja foram debatidas exaustivamente.

Estratégias de anotacao especificas para palestras

As estratégias para palestras sdo as mesmas que vimos discutindo até aqui; no entanto, para
tomar notas eficientemente em uma palestra € necessario ter bastante pratica com as técnicas vistas,
pois anotar enquanto se escuta ¢ um desafio bem maior. O motivo € simples: ao tomar notas de um
livro, definimos a velocidade em que processaremos e codificaremos cada uma das informagdes
lidas; em uma palestra, porém, esse ritmo ¢ ditado pelo orador. Além disso, em uma palestra ndo ha a
opcao de repetir os trechos que nio compreendemos corretamente, ao contrario da anotagao de
livros, em que podemos reler o material quantas vezes desejarmos.

Observe as dicas que o orador da acerca dos topicos mais importantes. Palavras como
“sempre, nunca, lembre-se, importante, essencial...” geralmente denotam trechos importantes de uma
palestra. Fique atento a estas dicas.

Qual o tipo de organizador grafico mais adequado para anotacdes em palestras? Bem,
depende da organizacdo do palestrante. Se for muito organizado, o ideal ¢ utilizar chaves
dicotdmicas ou quadro sinéticos. Ja se ele for desorganizado, a melhor op¢do sdo os mapas
conceituais ou mentais, visto que conectam ideias e conceitos.

E importante salientar que, em palestras, seu tempo disponivel para anotar é geralmente
muito curto. Assim, escolha sempre alguma técnica que voce ja tenha bastante familiaridade. Além
disso, ¢ interessante que esteja bem a par do assunto. Caso o orador tenha livros, estudar cada um
deles pode ser uma técnica proveitosa em seu periodo de preparagdo para assistir a palestra. Caso
contrario, descubra o tema da palestra e informe-se sobre ele.

Criando seu proprio codigo

Ja observou que algumas pessoas anotam quase tudo o que o professor fala em sala de



aula, gastando muito pouco tempo para isso? Estudantes assim sdo muito sinestésicos, valem-se da
constante movimentagcdo para enveredarem no raciocinio.

Ocorre que mesmos estes estudantes, cujos cadernos sdo disputadissimos pelos colegas
para fotocopiarem as vésperas de provas, ndo conseguem anotar exatamente tudo o que o professor
diz, porque, valendo-se dos recursos normais de escrita, € impossivel anotar na mesma velocidade
da fala.

Um recurso muito utilizado pelo estudante que anota quase tudo ¢ a abreviacdo de
palavras. Cada um possui sua maneira propria de escrita, abreviando, colocando simbolos etc., €
isso dificulta a leitura por outras pessoas, sendo initil tomar emprestado o caderno de um desses
alunos e fotocopia-lo. Somente o dono do caderno entende o que esta escrito, porque anotou quase
todas as falas do professor de forma codificada ou abreviada.

Veja um exemplo de anotagao feita pelo tipo de aluno que anota quase tudo que ¢ ensinado
em sala de aula:
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Perceba que este aluno abreviou bastantes palavras, e ainda, rasurou onde houve erro.
Todas as partes do texto acima que foram sublinhadas merecem atencao e serdao explicitadas abaixo:

Quanto as abreviagdes, vejamos seus significados:

DTO. — Direito.

PROC. — Processo.

JECRIM — Juizados Especiais Criminais.

CR. — Constitui¢do da Republica.

CONTR. — Constravencgoes.

MAX. — Méaxima.

N — Nao.

1 — Superior/aumentada (se fossemos anotar a “inferior/diminuida”, bastava inverter o simbolo

para |).
Qe S —Que e Se, respectivamente.



KSO - Caso.

COMP. — Composicao.
TRANS. — Transa¢ao.
# — Prisao.

Veja que, ao errar, o estudante ndo se preocupou em usar corretivos, mas apenas rabiscou e
continuou a escrever, uma vez que perderia um bom tempo se pretendesse corrigir. Com a dedicacao
adequada, voc€ passara a possuir seu proprio repertorio de abreviagdes, tornando seu processo de
anotacdo muito mais rapido. A uUnica ressalva ao utilizar abreviacoes ¢ a seguinte: cuidado com
abreviagdes inéditas (recém-criadas por vocé€), pois corre o risco de esquecer seu significado. Uma
dica € montar um glossario de suas abreviagdes.

O que acabamos de ver ¢ um tipo de anotacao quase eficiente. Mas porque ndo ¢ totalmente
eficiente? Bem, depende do ponto de vista. Se o aluno quiser anotar quase tudo que o professor fala,
¢ interessante que use o método das abreviaturas e simbologias, ja se pretender anotar realmente
tudo, devera recorrer a métodos mais eficientes.

O metodo que consiste em anotar tudo o que o interlocutor diz, em tempo real de fala,
chama-se taquigrafia. Ainda que a aplicacdo da taquigrafia seja geralmente bem diversa daquela
abordada neste livro, certamente suas técnicas podem tornar as anotagdes ainda mais rdpidas e
eficientes, principalmente quando se tratar de anotagdes durante aulas expositivas ou palestras.

Taquigrafia

A taquigrafia € um método extremamente eficiente para a anotacdo em salas de aula,
palestras, reunides e ¢ muito utilizado no ambitos dos Poderes Judicidrio, Executivo e Legislativo.
Ha, inclusive, concurso publico para o cargo de taquigrafo, mas este muitas vezes ndo € preenchido
por falta de candidatos capacitados. Assim, se o leitor tiver interesse em fazer concurso publico,
segue a dica de estudar taquigrafia para se preparar para o proximo concurso para o cargo de
taquigrafo. Diferentemente da escrita normal, a taquigrafia baseia-se na escrita através dos fonemas,
ou seja, dos sons das silabas.

Nao ¢ objetivo deste livro estender-se sobre o assunto, mas vale informar que, na internet,
diversos sites ensinam taquigrafia, alguns até gratuitamente.

Apesar de, para alguns, a taquigrafia parecer “coisa do passado”, na realidade ela ¢
extremamente importante para as anotacoes. Ainda que a tecnologia avance, com o uso dos MP3,
gravadores digitais e até programas de computador que escrevem em audio, tais instrumentos servem
de apoio ao trabalho do taquigrafo, mas ndo o substitui.

A taquigrafia ocorre em tempo real da fala, ou seja, enquanto ocorre o discurso, o
taquigrafo registra tudo o que ¢ falado. Além disso, a taquigrafia traz inimeros beneficios para a
mente humana, pois exercita a memoria, uma vez que se devem memorizar os simbolos fonéticos,
auxilia na rapidez do pensamento e na habilidade de interpretacao e concentracao, aumenta a atencao,
a agilidade cerebral e a coordenacao motora, entre outros beneficios.

Como dito anteriormente, ha sites na internet que ensinam gratuitamente a arte da
taquigrafia e vou indicar dois deles:



hitp.//www.taquigrafia.emfoco.nom.br/index.htm — Neste, voc€ encontra o melhor curso
gratuito on-line. Contém apostilas, exercicios e até musicas.

http://tutomania.com.br/tutorial/taquigrafia-alfabeto-marti — Neste, voc€ encontra o
alfabeto taquigrafico em suas mais variadas formas e o download ¢ totalmente gratuito.

Boa sorte aos que se aventurarem nessa arte!

10 Nesse caso, ndo me refiro ao uso de fichas pautadas para estudar. A utilizagdo de fichas pautadas ¢ extremamente benéfica para a

memoria.

1 César & Sezar (Volume Unico). Biologia. Sdo Paulo: Saraiva, 2007.


http://www.taquigrafia.emfoco.nom.br/index.htm
http://tutomania.com.br/tutorial/taquigrafia-alfabeto-marti

Capitulo 14

Mapas mentais e outros organizadores graficos

“Conte-me e eu vou esquecer. Mostre-me e eu vou lembrar. Envolva-me, e eu vou
entender.”

Confucio



O que sao organizadores graficos?

Ha milhares de anos o ser humano tem codificado a informa¢ao em organizadores graficos.
Antes da invengao da escrita, 0 homem pré-historico ja usava desenhos para descrever seu dia a dia
ou até mesmo para s€ comunicar com seus pares; portanto, ndo ¢ de admirar que seja mais facil
compreender informagdes na forma de O. G. (organizadores graficos) em vez de um texto
convencional.

Exemplo de anotagdo rupestre

A melhor maneira de explicar organizadores graficos ¢ pelo exemplo, de modo que lhe
proponho analisar o organizador grafico — nesse caso, um mapa conceitual — da proxima pagina.
Comece pelo topo e va seguindo o sentido das setas, absorvendo cada informacao, e, quando atingir
alguma bifurcagdo, pense no que ela significa. Parabéns! Em poucos segundos vocé obtera uma visao
geral dos conceitos a serem explanados nessa introdugao.

O. G., portanto, sao diagramas que usam metaforas visuais ou métodos para tipificar a
informagdo. Cada forma, linha, seta, simbolo ou at¢ mesmo figura tem um significado especial, de
acordo com o tipo de O. G. Esses diagramas também usam cores, tamanho e at¢ mesmo o
posicionamento dos conceitos para incluir ainda mais dados. Por exemplo, para mostrar a
importancia de determinado conceito, pode-se escrevé-lo com letras enormes ou até mesmo pinta-lo
de vermelho ou de outra cor que se considere mais conveniente. Juntos, todos os elementos utilizados
tornam os O. G. uma ferramenta riquissima em informacao.



Estrutura basica

Em geral, os organizadores graficos se estruturam de quatro formas, e destas surgem
inimeras variagoes. Ainda que semelhantes, essas quatro estruturas bdasicas variam em forma,
tamanho, simbolos utilizados ou at¢ mesmo na presenca ou auséncia de figuras no diagrama, sendo
essas variagdes o fator determinante do tipo de informagdo a ser embutida em cada mapa. Assim,
algumas estruturas de organizadores graficos sdo mais Uteis para determinadas tarefas e ndo para
outras, COmMo veremos a Seguir:

e Estrutura de teia: a ideia principal se localiza no centro do mapa e todos os conceitos
abordados ficam em torno dela.

e Estrutura hierarquica:sio mapas que mostram relacdes hierarquicas entre conceitos e
costumam ser organizados de cima para baixo.

e Estrutura de rede: sio diagramas nos quais ndo existe conceito principal, uma vez que o
objetivo € apenas mostrar as relacdes existentes entre varios conceitos.

e Estrutura de contraste: sio mapas destinados a ressaltar as diferencas e semelhancas entre
dois conceitos diferentes.

Estrutura de teia

A primeira estrutura basica de um organizador grafico ¢ a teia, como se vé a seguir. Nesse
tipo de diagrama, a ideia principal ocupa o centro e se ramifica em diversos outros conceitos, que
servem para especifica-la.
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Neste exemplo, temos um conceito principal, que ¢ informatica, que se ramifica em trés
componentes — software, peopleware e hardware —, os quais se ramificam em outros tantos, que dao
origem a outros ramos € assim por diante, gerando subcategorias até se esgotarem as informagdes
acerca do tema principal. Nessa estrutura de organizador grafico, caso se precise de informagdes
mais detalhadas a respeito de algum conceito oriundo do tema principal, ¢ recomendado que se crie
um novo mapa, no qual esse conceito ocupe o centro. No exemplo mostrado, podemos fazer um novo
organizador grafico para o conceito “Windows” ou “Memoria”. Assim, apos ter uma visao holistica
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sobre o assunto inicial (informatica), ¢ possivel detalhar cada uma de suas subcategorias.

Essa estrutura pode ser utilizada tanto para situacdes do dia a dia quanto para assuntos
académicos mais complexos, sendo ideal para situacdes de brainstorming (tempestade de ideias) ou

diagramas confeccionados em grupo.

Estrutura hierarquica

A segunda estrutura basica a ser estudada ¢ a hierarquica. Nesses diagramas, que
organizam a informa¢do de cima para baixo, em ordem descendente de relevancia ou categoria, o
conceito mais amplo ocupa o topo do organizador grafico e, logo abaixo dele, encontra-se o primeiro

conceito que se subordina ao conceito mais amplo, € assim por diante, como se v€ a seguir.
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O exemplo apresentado refere-se a um organizador qualquer de uma empresa ficticia, no
qual o conceito mais amplo ¢ “assembleia geral”, que da origem a todos os proximos conceitos
apresentados.

Organizadores graficos estruturados hierarquicamente constituem uma ferramenta muito til
para se categorizar itens ou detalhar estruturas e t€m um campo muito amplo de aplicacao. Bidlogos,
por exemplo, utilizam-nos para categorizar e explicar a estrutura dos reinos vegetal ou animal.
Oficiais militares também trabalham com essa estrutura de organizador grafico para explicar como
funciona sua estrutura hierarquica. Diagramas assim estruturados permitem que o estudante assimile
grupos ou classificagdes de uma maneira bem mais rapida do que se estes lhes fossem apresentados
em textos escritos de maneira linear em seus livros ou até mesmo com suas proprias palavras.

Veja um exemplo de organizador grafico hierarquico utilizado em Biologia.
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Estrutura de rede

A terceira estrutura basica ¢ a rede, um padrao de organizador grafico que mostra as
relagdes existentes entre diversos conceitos, no qual estes interagem sem que exista um ponto de
partida ou um conceito principal.
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Nesta, que ¢ a quarta estrutura de organizador grafico, diversos conceitos compartilham
semelhancas ou possuem diferencas discrepantes. Trata-se de um tipo de anotagdo em que o
importante ndo ¢ definir cada conceito, mas, sim, expor suas semelhangas.

Veja, a seguir, um organizador grafico em estrutura de contraste sobre as diferencas entre

um filoésofo estoico € um guerreiro samurai.

FILOSOFO ESTOICO

GUERREIRO SAMURALI

Daminio absolute de si mesmo

Haorira e lealdade absolutas ao seu senhor

Recusa de prazeres

Controle das emogdes

A indferenga aos bens materiais

Desapego aos bens materiais

C mencsprezo do sofrimente

Indiferenca perante a dor

Suicidio face & tirania ou 3 doenga que parabse

a razac

A morte & encarada come natural, estd sempre
presente no espinto samurai




Tipos de organizadores graficos

Nesta secao, explicaremos os tipos mais comuns de organizadores graficos e vocé€ podera
perceber que todos possuem diversos elementos das quatro estruturas basicas que acabamos de
descrever.

Todo diagrama possui pontos fortes e fracos, € com isso quero dizer que ndo existe um tipo
de organizador grafico bom ou ruim, mas que existe, sim, a escolha correta ou incorreta de um para
determinado tipo de anotacao.

Ainda que os diagramas que apresentaremos tenham sido desenvolvidos por especialistas,
nada impede que criemos nossos proprios tipos de anotagdes. Por exemplo, se quiser criar um mapa
conceitual que utilize cores para identificar semelhangas ou diferengas entre conceitos, esteja a
vontade. Se quiser criar um quadro sindtico (organizador grafico de contraste) que contenha figuras e
desenhos, também esteja a vontade. O importante ¢ utilizar o melhor de cada técnica de acordo com
seus objetivos.

A seguir, discutiremos os seguintes organizadores graficos:

e Fluxograma (tomada de decisao): muito utilizado em telemarketing, baseia-se em condicionais
do tipo: “se... entdo... sendo...”.

e Diagrama de Venn (Euler): criado por volta de 1880, por John Venn,esse diagrama mostra
todas as relagdes logico-hipotéticas existentesentre um niimero finito de conjuntos; ¢ utilizado
em muitos campos,incluindo probabilidades, l6gica, estatistica e ciéncia da computacao.

e Quadro sindtico: organizador grafico do tipo contraste, ideal para comparar as semelhangas e
diferencas entre diversos conceitos ou categorias.

e Mapa pictorial: muito utilizado no ensino médio e fundamental, principalmente em matérias
como geografia ou biologia, utiliza figuras para exemplificar processos ou eventos.

e Chaves dicotomicas: assim como o flowchart, as chaves dicotomicas sao baseadas em tomadas
de decisdo; em geral, possuem diversas subcategorias e costumam ser muito utilizadas por
biologos.

e Espinha de peixe:também conhecido como diagrama “de causa e efeito”, ajuda o leitor a
compreender os fatores que contribuem para um problema ou questao a ser debatida.

e Ciclico: diagrama em que uma série de eventos interage para produzir uma série de resultados
de maneira ciclica, nao havendo nenhum ponto que marque o inicio ou o fim do ciclo.

e Anotacoes de Cornell: mescla palavras-chave e titulos para organizar anotagoes.

e Linha do tempo: usado para compreender a relacdo existente entre eventos € a época em que
cada um deles ocorreu.

e Flash cards: pequenos cartdes utilizados para a memoriza¢do de assuntos diversos.

e Mapa mental: criado por Tony Buzan, o mapa mental tem forte apelo visual e utiliza muitas
cores € imagens; ¢, provavelmente, a forma mais conhecida de organizador grafico e sindnimo
de anotacdo eficiente, ainda que nio seja aplicavel a qualquer tipo de informagao.

e Mapa conceitual (IHMC): criado por educadores, esse tipo de organizador grafico € excelente
para mostrar as relagdes entre conceitos diversos, hierarquicos ou nao.



Fluxograma (tomada de decisiao)

Fluxogramas mostram a ordem em que ocorrerdo eventos, de acordo com a ocorréncia ou
ndo de determinadas situagdes. Apesar de possuirem uso diverso, fluxogramas sdao muito utilizados
para representar graficamente o trabalho em alguma instituicao. Podem ser muito simples ou bastante
complexos, dependendo do fluxo que se pretenda tragar.

Veja a seguir um fluxograma sobre uma situagao simples: chupar uma bala.

“Chupar uma bala”

Inicio

Retirar o
papel
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Chupar
a bala
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Para ter certeza de que as diretrizes do diagrama sdo claras, foram criados padrdes para
alguns simbolos nesse tipo de organizador grafico. Por exemplo, o retingulo com cantos
arredondados € usado para representar graficamente o inicio ou o fim do fluxograma; o retangulo com
arestas normais (90 graus) representa uma acao ou operacao que deve ser escolhida de acordo com a
condi¢do imposta anteriormente; o losango € o ponto de decisdo... O fluxograma, em geral, contém
uma pergunta que direcionara o processo para dois ou mais caminhos diferentes.

Conheca os principais simbolos utilizados em fluxogramas:
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Tipos de fluxograma



Diagrama de blocos

E o modelo de fluxograma mais simples, possuindo apenas um caminho a ser seguido.
Nele, o importante ¢ apenas a analise das diversas etapas de um processo qualquer; assim, sua
importancia esta em facilitar a visao holistica e completa do processo a ser analisado.

Veja a seguir alguns exemplos.
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Como fazer um churrasco



churrasco de convidados
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Exemplo de fluxograma do tipo diagrama de blocos aplicado a biologia:




Fluxogramas logicos

Muito utilizados em empresas e por técnicos em eletronica, esses diagramas mostram os
passos a serem seguidos dependendo de algumas condi¢des, em geral formuladas por meio de
perguntas logicas, cuja resposta seja “sim” ou “nao’.

Veja sua aplicagdo para representar uma das atividades mais triviais do dia a dia: levantar-
se com o toque do depertador.
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O diagrama faz a seguinte pergunta: “deseja se levantar?”. Se a resposta for “nao”, o
usuario ira apertar o botdo snooze (soneca), que silenciara o alarme e o fara tocar novamente depois
de cinco minutos. Passados cinco minutos, a pergunta surgird novamente: “deseja se levantar?”. Caso
ainda ndo esteja disposto a sair da cama, aperta-se o snooze € o ciclo se reinicia... E quando o
dorminhoco estiver disposto a se levantar, ele simplesmente desligara o alarme e saira da cama.

Veja algumas instrugdes para a confecgao de um fluxograma basico:

e Um fluxograma possui uma linha principal, que une o inicio do processo ao seu fim.



Evite a interseccao de linhas, pois elas podem tirar a clareza do diagrama.

Utilize a estrutura “Se... entdo...”.

Ao utilizar estruturas “Se... entdo...”, coloque apenas duas opg¢des de escolha: “sim” e “nao”.

O fluxograma pode possuir mais de duas opg¢des saindo de um mesmo losango (pergunta);
nesses casos, porém, a pergunta ndo deve prever resposta do tipo “sim” e “nao”.

As linhas sempre indicam caminhos para cima ou para baixo; caminhos que apontam para cima
devem surgir apenas em situagdo de loop, ou seja, em que se repete um caminho devido a uma
determinada opgao.

Vantagens dos fluxogramas:

Possibilita uma visdo holistica dos processos empresariais, permitindo seu aperfeicoamento.
Permite 1dentificar atividades criticas ao processo.

A linguagem muito clara e impessoal facilita o entendimento pelas pessoas que ndo participaram
de seu processo de criagao.

Quando feito em conjunto, fortalece o trabalho em equipe.

Sao excelentes para a documentagao de processos em instituigoes.

Funcionam bem em processos de depuracao de erros de projetos.

Constituem um guia para os funcionarios durante os processos de execugdo ou até mesmo
telemarketing.

Desvantagens dos fluxogramas:

Quando a logica do projeto € muito complexa, o fluxograma se torna ainda mais confuso

que outros tipos de organizadores graficos.

Pequenas alteragdoes no fluxograma podem levar a necessidade de reescrevé-lo desde o

1nicio.

Fluxogramas muito detalhados podem enfatizar demais “como” o processo deve ser feito,

em vez de “o que” deve ser feito.

Diagrama de Venn

Diagramas de Venn sdo organizadores graficos muito uteis quando se precisa comparar €

contrastar dois, trés ou até quatro grupos diferentes de dados que compartilham diversas
semelhancas, representadas pelas intersecgdes.

Veja o exemplo:
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Fl. Diagrama de Venn tipico para representar a
sinervia das disciolinas em torno da Mecatrinica.

Ao contrario do que se imagina, esse tipo de organizador grafico ndo ¢ utilizado somente
em atividades das areas de exatas, constituindo uma otima ferramenta quando € preciso mostrar a
relacdo de intersecao entre dois ou mais conjuntos.

Veja um exemplo da aplicagdo desse tipo de organizador grafico em Biologia:

HUMANOS

PORCOS




Assim, quando surgirem assuntos em que o importante seja a intersec¢do entre dois
conjuntos, o diagrama de Venn sera a opcao ideal de organizador grafico.

Perguntas-chave para se optar pelo diagrama de Venn:

e (Quais os eventos a serem analisados?
e Eles compartilham semelhangas? Quais?
e O que ¢ proprio de apenas um desses eventos?

Quadro sinotico

Quadro sinodtico € um dos tipos de organizador grafico mais utilizado por estudantes, no
qual se relacionam as informagdes em categorias diferentes, analisando suas semelhancas e
diferencas. Trata-se da ferramenta mais adequada para a comparacdo de grupos diferentes de
informagado. Veja um exemplo de quadro sindtico:



CRITERIO REINO REINO REINO REINO RE IHEJ:
MOMNERA PROTISTA FUNGI PLANTAE ANIMALLA
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COnsUMIdores
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Quando se precisa estudar um texto composto por diversos elementos diferentes, mas que
compartilham semelhancas ou diferencas em certas categorias, o quadro sindtico ¢ o organizador
grafico. Neste exemplo, todos os reinos podem ser tipificados em relagdo ao “modo de nutri¢ao’;
assim, criou-se uma categoria intitulada “modo de nutri¢do”, na qual se constata facilmente as
semelhangas e diferencas entre cada um.
Assim, sempre que for possivel criar categorias para os elementos a serem estudados, o
quadro sindtico serd a melhor opcao, visto que o leitor, apos analisa-lo, tera uma visdo clara acerca
de todas as semelhangas e diferengas entre os elementos categorizados.

Esses mapas organizam a informacao pelo uso de figuras. Sao utilizados para os mais
variados fins, mas, em geral, sdo mais usados no meio académico, para exemplificar os diversos
ciclos biologicos ou geograficos.

Mapa pictorial

Veja um mapa pictorial sobre o ciclo da agua.
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Analisando este mapa, vemos que o ar umido proveniente da transpiracdo das plantas e da
evaporacao dos oceanos leva a condensagdo do vapor d’agua e a posterior formacao das nuvens. Em
seguida, ocorre a precipitagdo de agua no estado liquido sobre a superficie da Terra, fendmeno
também conhecido como chuva. Finalmente, a 4gua da chuva ¢ absorvida pela terra e volta para os
lengois freaticos e, posteriormente, aos oceanos, onde se reinicia o ciclo.

Neste exemplo, o mapa pictorial se torna muito mais eficaz e eficiente no aprendizado do
ciclo da agua, visto que favorece a visao do ciclo inteiro em poucos segundos. Apos analisar este
organizador grafico, os estudantes estardo aptos a ler textos mais complexos sobre o assunto, sem que
ocorra qualquer perda de entendimento. O mapa pictorial também ¢ muito util para auxiliar leitores
que se perdem na leitura do texto ao qual o mapa se refere.

Quando se trata da confec¢ao desse tipo de mapa, ndo existem técnicas certas ou erradas.
O importante € que a construgdo seja dindmica, criativa e divertida. No entanto, 1sso ndo quer dizer
que ndo existam algumas dicas para a confecgcdao desses mapas. Inicialmente, ¢ preciso que vocé
compreenda, ao menos superficialmente, o texto que serd utilizado como base de seu mapa pictorial.
Desse modo, ¢ importante que vocé faga uma busca por conceitos, ideias ou quaisquer outras
informagdes que serdo relevantes para a organizagdo de suas ideias acerca do assunto. Uma vez que
vocé tenha coletado toda essas informacoes, faca um esboco dos conceitos estudados e das eventuais
relagdes entre eles. Seu mapa pictorial € sobre algum ciclo? Caso afirmativo, analise se o ciclo se
fecha corretamente em seu esboco. Em seguida, estude a necessidade de adicionar outros elementos
ao seu mapa. Quando estiver satisfeito com o resultado, passe a limpo o desenho e crie a versao final
de seu mapa.



Chaves dicotomicas

Chamamos de chaves dicotomicas a um tipo de organizador grafico que oferece duas ou
mais alternativas em cada destinacao, € a escolha de uma das alternativas determina a etapa seguinte.
E muito utilizado por bidlogos para classificar os seres vivos, mas nio apenas por eles. Veja os
exemplos a seguir:

Unicelulares Células com nucleo { Reino Protista
Células sem nucleo { Reino Monera
Ceélulas com clorofila { Metafita
Com parede celular

Pluricelulares Células sem clorofila { Fungi
Sern parede celular {F.einn Animal

Divisao da receita

IR pago por eles, autarquias e fundacdes que mantiverem
Estados e DF ERgee 4 £oes 9
219 de imposto que a uniae instituir por lei complementar

IR pago por eles, autarquias e fundagdes que mantiverem

g 509 IPTR dos imoveis situados em seu territorio
Municipios s : ) bt
509 do IPVA dos veiculos licenciados em seu territario

259 do ICMS

21,05% para Fundo de Participagio do DF e Estados
47% IR 22,05% Fundo de Participacao dos Municipios
Uniao repassa 3% programas de financiamento

10% IPl {Estados e DF - proporcional as exportagdes}
29% CIDE {Estados e DF}

Diagrama espinha-de-peixe

O diagrama de Ishikawa, também conhecido como “diagrama de causa e efeito” ou
“espinha-de-peixe”, ¢ um organizador grafico muito utilizado em setores administrativos, para o
gerenciamento € o controle da qualidade. Originalmente proposto pelo engenheiro quimico Kaoru
Ishikawa, em 1943, foi aperfeicoado nos anos seguintes.

Esse sistema permite estruturar hierarquicamente as causas de determinado problema ou
oportunidades de melhoria, bem como seus efeitos sobre a qualidade dos produtos. Permite também



estruturar qualquer sistema que precise ser respondido de forma grafica e sintética (melhor
visualizagao).

Familia de Familia de Familia de )
causas A causas B causas C

PROBLEMA

Familia de Familia de Familia de
causas D causas E causas F

Padrao ciclico

Organizador grafico utilizado para mostrar como uma série de eventos interage para
produzir uma série de resultados de maneira ciclica, como se v€ a seguir.
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Anotacoes de Cornell

Esse método foi desenvolvido pelo professor Walter Paulk, na Universidade de Cornell, e
sua grande vantagem ¢ mesclar as palavras-chave e titulos, proporcionando uma grande nog¢do de
conjunto acerca do material estudado. Por utilizar palavras-chave e titulos, trata-se de uma excelente
ferramenta de revisdo para provas € concursos.

Veja a seguir os passos para utilizar esse tipo de organizador grafico.

e Pegue uma folha do tipo oficio ou A4 e divida-a da seguinte maneira:
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e No topo da pagina: seu nome, curso, paginas do livro a ser resumido e data.

e Durante a aula expositiva, anote os conceitos e ideias principais no campo direito da pagina
(area de anotagdes).

e Antes de anotar, reescreva a informag¢ao com suas proprias palavras.

e Salte uma linha para separar conceitos e varias linhas para separar topicos.

e Evite escrever sentencas completas, preferindo simbolos e abreviaturas (em caso de duvida, dé
uma olhada nas técnicas de anotacao em palestras relacionadas no Capitulo 7).

e ApOs a aula, faga uma revisdo o mais rapido possivel e, nesse momento, reveja as anotacdes da
coluna a direita e esclareca qualquer informag¢ao ambigua.

e Compare as informagdes da coluna a direita com o conteido do livro ou as anotagdes dos
colegas.

e Defi na as palavras-chave referentes ao que foi anotado e coloque-as na area a esquerda (titulos
ou perguntas).

e (Caso prefi ra, crie, além das palavras-chave, diversas perguntas acerca das anotacdes da area a
direita.

e Finalmente, faca um resumo ou esquema das anotacoes das areas a esquerda e a direita e insira-
o na area inferior de sua anotacdo: “resumos”.

e Para estudar para provas e concursos, basta analisar todas as areas desse tipo de anotagao.

Linha do tempo

Como o nome sugere, trata-se de um organizador grafico muito utilizado quando
precisamos compreender a relacio existente entre eventos e a €poca em que cada um deles ocorreu.
Tambeém podemos utilizar esse organizador grafico para mostrar contrastes entre dois processos que



ocorrem simultaneamente.
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Flash cards

Flash card ¢ um pedago de papel, em geral cartolina, utilizado como ferramenta para o
aprendizado. O tamanho de cada flash card ¢ variavel; recomendo que seja compativel com o
tamanho da sua carteira ou do bolso da sua calca.

O modo de utilizar essa ferramenta ¢ muito simples: o estudante escreve uma pergunta de
um lado do cartdo e a resposta correspondente do outro. Dado esse formato, o flash card ¢ ideal para
o aprendizado de vocabulario, datas histéricas, formulas matematicas ou qualquer assunto que possa
ser aprendido por meio de perguntas e respostas diretas.

Lembra-se do grafico do esquecimento apresentado no primeiro capitulo? Os flash cards
costumam ser utilizados seguindo aqueles principios. Assim, valem-se de repeticoes espagadas, pois
¢ melhor repetir a informagdo poucas vezes por dia, mas de forma espacada, que repeti-la centenas
de vezes seguidas, como um papagaio. Em cada cartdo, voc€ escreve uma pequena informagao que
deseja aprender: leis, formulas ou até mesmo a tabuada. Guarde todos esses pequenos cartdes em um
local de facil acesso (geralmente a carteira), para que vocé possa verifica-los durante o dia.

Além de utilizar corretamente o fendmeno da reminiscéncia (repeticoes espacadas), essa
ferramenta permite que utilizemos melhor nosso tempo livre, visto que podemos dar uma rapida
olhada em cada cartdao no ponto de Onibus, na sala de espera do dentista ou até mesmo no trabalho (se



vocé nao for piloto de avido, claro).
Os flash cards foram introduzidos na aprendizagem nos anos 1970 pelo cientista alemao
Sebastian Leitner, € 0 método funciona assim:

e (ada cartdo contém uma pergunta de um lado e a resposta do outro.

e Ao ler a pergunta, o estudante verifica se sabe a resposta.

e Em caso afirmativo, o cartdo € colocado no bloco de cartdes ja estudados, e em caso negativo,
ele ¢ movido para o bloco de cartdes a serem revistos posteriormente.

..I | ] = eew
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Mapa conceitual

A teoria a respeito dos mapas conceituais foi desenvolvida na década de 1970 pelo
pesquisador norte-americano Joseph Novak, na Universidade de Cornell. Trata-se de um tipo de
organizador grafico que permite visualizar as relacdes existentes entre diversos conceitos, que
aparecem dentro de formas geométricas (geralmente quadrados ou circulos) e sdo conectados por
setas que contém alguma frase de ligacdo nos arcos que os unem. As frases recebem o nome de
proposigoes e contém a relagao existente entre os conceitos que os conectam.

Mapas conceituais, em geral, possuem dois componentes basicos, que sdo as células
conceituais e os termos relacionais.

Cada célula possui um conceito, item ou questdo (no primeiro mapa conceitual
apresentado, as c€lulas sdo os retangulos que contém conceitos como “metaforas visuais” e “estilos
individuais de aprendizagem”) e os termos relacionais sdo as palavras utilizadas para mostrar a
relacdo existente entre cada conceito. Algumas vezes, ndo existem palavras, visto que as proprias
setas j4 mostram essas relagoes.



Fotossintess | Cuimiossintess

w o
Tipes
Heterctroficos Auratroficos
L
Beinas 4
; Putricac
e A fi Tipos | Fotossinpese
Se subdividen em | Monera PUTLEATEXNC CH
. : . Mutricio
Memaras ¥ A Prarista Harerarrdfien Trpc-s | 3 |I'Ign$!.'1u-
Metaphyta Fungi
- i
Mutricio Mutrigio Absorcio
Mutricic
* ‘
Heteratrdfice | 1 Heterotréfica — Tipos < _Absorcio
Autetrafica

Tipa

¥ Tlp-q:u's
Ingostic a

Forowintess

Exemplo de mapa conceitual

Mapa mental

Mapa mental ¢ nome do organizador grafico desenvolvido pelo psicologo Tony Buzan, nos
anos 1970, e mapeamento mental (mind mapping) ¢ uma técnica grafica que utiliza mapas mentais
como meio para a potencializagdo da aprendizagem e representa uma ferramenta para estimular o
pensamento global cerebral (How to mind-map, Buzan, 1996).

O mapa mental € Util para gestdo de informagdes, de conhecimento e de capital intelectual;
compreensao e solugdo de problemas; memorizagdao e aprendizado; e criacdo de manuais, livros e
palestras. Além disso, ¢ uma excelente ferramenta de brainstorming (tempestade cerebral) e auxilia
na gestdo estratégica de empresas ou negdocios.

De acordo com Use your head (Buzan, 2004), “o mapa mental ¢ a expressdo do
pensamento radiante, ou seja, uma funcdo da mente humana”, ou seja, ¢ um modelo pelo qual a mente
humana trabalha.

Segundo Buzan, o mapa mental estimula o hemisfério cerebral direito ao enfatizar a
linguagem espacial e visual. Hoje, o pensamento global cerebral tem se tornado mais desejado no
ambiente comercial, ja que as empresas precisam inovar para se manterem competitivas. “O
pensamento integrado e criativo requer uma sinergia dos lados direito e esquerdo do cérebro” (Use
your memory, Buzan, 1996).

O mapa mental ¢ um organizador grafico em estrutura de teia, que se desenvolve em torno
de uma questdo principal, representada por um simbolo no centro do diagrama. Desse modo, os
desenhos feitos em um mapa mental partem de um Unico centro, a partir do qual sdo irradiadas as



informagoes relacionadas.
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Mapa mental X mapa conceitual

Conforme explicado na se¢do anterior, mapas conceituais € mapas mentais t€m diversas
semelhangas. No entanto, isso ndo quer dizer que s3o a mesma coisa, pois mapas mentais sao criados
em torno de uma ideia central, enquanto mapas conceituais ndo necessariamente necessitam disso.
Outra diferenca importante situa-se no ambito das relagdes entre os conceitos: nos mapas conceituais
elas sdao estabelecidas pelas proposi¢oes direcionadas pelas setas € nos mapas mentais as relagdes
se definem pelas posi¢des em que as ideias se encontram, ou seja, quanto mais longe da ideia-chave,
menos relevante uma ideia é.

Mapas mentais costumam ser muito visuais. Conforme explicacdo de seu desenvolvedor, o
grande diferencial dos mapas mentais € ter uma figura central em vez de uma ideia central, e imagens
em vez de palavras ou conceitos. Isso ndo exclui a possibilidade de um mapa mental possuir palavras
ou frases, mas estas sdo utilizadas em ultimo caso. Em contrapartida, ma-pas conceituais podem ser
(e geralmente sdo) totalmente verbais.

Conforme visto anteriormente, imagens certamente sdo gatilhos fortissimos de memoria. No
entanto, algumas vezes, encontrar as figuras adequadas (ou até mesmo desenha-las) pode se tornar um
desafio pouco estimulante. Assim, o recomendado em relacdo as imagens € utilizar aquelas que
vierem a tona automaticamente quando se estiver pensando no conceito a ser ilustrado. Caso ndo
surja nenhuma imagem, o ideal ¢ utilizar uma palavra ou at¢é mesmo uma figura associada a uma


http://www.mapasdodireito.com.br

palavra que lhe forneca significado.

Buzan enfatiza bastante o potencial criativo dos mapas mentais, repletos de figuras e cores,
considerando-os verdadeiras obras de arte, capazes de exercitar a criatividade e criar gatilhos
poderosos de memoria. No entanto, nem todos estudantes estao dispostos a se envolver artisticamente
com suas anotagdes. Ainda que mapas mentais € conceituais sejam ferramentas muito poderosas para
os estudos, elas possuem objetivos diferentes e cabe a vocé decidir qual delas prefere. Para facilitar
sua decisdo, ao longo de nosso estudo darei exemplos que contemplam o uso dos dois tipos de
organizadores graficos. Pessoalmente, ndo costumo ser radical e crio meus proprios organizadores
graficos, mesclando caracteristicas das duas técnicas, de acordo com a necessidade.



Capitulo 15

Organizadores graficos e aprendizagem



Criando seu primeiro organizador grafico

Como voce esta acostumado a estudar?

Uma grande vantagem no uso de O. G. € que podemos adapta-los ao nosso estilo pessoal
de aprendizagem. Ou seja, para utilizd-los ndo sera necessario nenhuma revolu¢ao na maneira como
se esta acostumado a estudar ou trabalhar. Além disso, os O. G. sdo excelentes ferramentas para o
estudo de qualquer assunto, seja na graduagao de direito, medicina ou at¢ mesmo engenharia.

No entanto, ainda que ndo existam regras ou limitagdes para o uso dos O. G., decidi dar
algumas orientacoes acerca de sua aplicagdo nos estudos, € 0 motivo ¢ simples: os exemplos abrirao
sua mente acerca das possibilidades que essa ferramenta proporciona.

Criando organizadores graficos

Com certa pratica, a sele¢do do tipo adequado de organizador grafico e sua posterior
constru¢do ficard cada vez mais facil. A seguir, se encontram algumas dicas que permitirdo a criagao
de qualquer organizador grafico com o minimo de dificuldade.

Escolha o tipo de organizador grafico

Para escolher o tipo de organizador grafico a ser utilizado em seus estudos, ndo considere
apenas sua preferéncia pessoal, mas também o organizador grafico mais compativel com a estrutura
do texto a ser diagramado.

Quando ndo se tem muita experiéncia com O. G., essa etapa pode ser um tanto quanto
dificil, dada a enorme quantidade de opcdes de diagramas. Em caso de duvida, faga rascunhos
utilizando cada um dos tipos de O. G. vistos anteriormente. Assim, ficara facil escolher aquele mais
adequado a estrutura do texto a ser estudado.



Junte todo material necessario

A ndo ser que vocé va utilizar um software para criar seus O. G., o primeiro passo € juntar
todo o material necessario. Essa medida ¢ uma forma de coibir a dispersao, pois, como se sabe, a
simples busca por uma caneta na sala de televisdo pode custar uma tarde inteira de estudos. Assim,
tenha em maos lapis preto, canetas coloridas, 1apis coloridos, régua, livros, artigos cientificos, fotos,
diagramas e qualquer outro material imprescindiel para a confeccao de seu diagrama.

Criando seu primeiro mapa

Como em qualquer outra atividade, apenas a pratica leva a perfeicdo. Desse modo, € 6bvio
que seus primeiros O. G. ndo serdo dos melhores, € uma boa dica para iniciar a construgao do O. G.
¢ simplesmente relaxar e permitir que sua mente faga associagdes de maneira livre. Deixe que
qualquer pensamento acerca do topico surja e seja incluido em seu O. G. Ainda que muitas dessas
anotacoes ndo precisem fazer parte da versao final de seu organizador grafico, ¢ importantissimo que
as escreva em seu rascunho, pois essas palavras, ainda que a primeira vista sejam irrelevantes,
podem funcionar como gatilhos de memoria e evocar as informagdes mais importantes a serem
anotadas.

Imagine que vocé deseja fazer um organizador grafico acerca da legalizagdao do jogo no
Brasil. Certamente, existem muitas ideias que povoariam seu pensamento no momento da confec¢ao
do O. G.: geracao de empregos, turismo, governo, impostos, sorte, assaltos, crime... Apds escrever
todos esses pensamentos, vocé talvez ache interessante criar um mapa conceitual envolvendo apenas
os prejuizos que essa medida poderia trazer para o pais. Em contrapartida, também seria possivel
que criasse um mapa mental envolvendo apenas as vantagens econdmicas que essa medida
acarretaria ao pais. No entanto, caso se interesse em fazer uma andlise entre as vantagens e
desvantagens da legalizagdo do jogo, talvez o mais interessante fosse criar um quadro sindtico
contendo todos os aspectos que essa medida poderia provocar.

Facilite as correcoes e revisoes

Se sua anotacdo for muito complexa, o ideal ¢ fazer um rascunho numa lousa branca ou no
computador, pois caso queira alterar conceitos ou fazer correcoes, essas midias sdo facilmente
atualizaveis. Outra dica nesse sentido ¢ simplesmente anotar cada palavra-chave em um pedago de
cartolina ou post-it e, em seguida, brincar com os cartdes, procurando a posi¢cdo mais adequada para
cada conceito em seu organizador grafico. Finalmente, escreva o diagrama de maneira definitiva,
utilizando a posi¢do dos conceitos que vocé julgar mais adequada. Essas estratégias facilitam o teste
e reteste de alternativas possiveis para sua anotacao, otimizando seu precioso tempo.



Revise sempre e teste alternativas

Ao fazer seu diagrama, qualquer que seja ele, ndo se preocupe em fazé-lo de maneira
perfeita na primeira tentativa. Esteja disposto a incluir ou excluir conceitos, desenhos ou
ramificagdes, fazendo as correcoes e adaptagdes necessarias.

Enquanto constroi seu organizador grafico, ¢ importante que o revise diversas vezes e que
busque resposta para as seguintes perguntas:

De acordo com a estrutura do texto a ser estudado, escolhi o tipo mais adequado de organizador
grafico?

A relagao entre os conceitos estd bem expressada?

Algum conceito pode ser expresso por algum desenho ou simbolo?

Ao ler o organizador grafico, sou capaz de evocar todo o conteido estudado com minhas
proprias palavras?

Travamento

Durante a criacdo de seus primeiros diagramas, vocé, inevitavelmente, pode ter uma
sensacdao de travamento, na qual dedica minutos (ou até mesmo horas) a confeccdo do organizador
grafico, mas ndo consegue escrever uma linha sequer. Essa situacdo geralmente ocorre por dois
motivos:

e Falta de preparo adequado para a criacdo do organizador grafico. Ainda que sua tendéncia
seja fazer o resumo ou diagrama durante a primeira leitura do texto, esse ¢ um procedimento
incorreto. Uma das fun¢des do organizador grafico ¢ facilitar a ideia de conjunto do material.
Como se pode ter essa ideia de conjunto sem ao menos ter lido o texto algumas vezes? Assim,
caso voceé trave durante a criacdo de seus diagramas, avalie se ndo esta despreparado e busque
a habilitacao necessaria.

e Insisténcia em confeccionar um organizador grafico incompativel com a estrutura do texto
a ser estudado. Ainda que se tenha maior afinidade com determinado tipo de organizador
grafico, o importante ¢ avaliar a estrutura do texto a ser estudado e decidir qual ¢ o mais
adequado. Assim, caso vocé trave durante a criacdo de algum organizador grafico, faca alguns
rascunhos rapidos, esbocando o uso de outro tipo de anotagao.

Mantenha um arquivo de seus organizadores graficos



E importante que vocé mantenha um arquivo de suas anota¢des. Em muitos casos, o assunto
a ser mapeado ja foi discutido em outra ocasido, de modo que vocé tera uma verdadeira biblioteca
de organizadores graficos e podera reaproveitar diversos de seus diagramas no momento oportuno.

Apo6s a graduagdo, estudantes de Direito ou Medicina, por exemplo, t€ém de se submeter a
prova da OAB ou a prova de residéncia. Ora, apds cinco ou seis anos de graduagdo, como se
preparar para uma prova tdo importante € que compreende um contetido tdo vasto? Se esses alunos,
ao longo de seus cursos, mantivessem um acervo de organizadores graficos classificados por temas,
certamente a tarefa seria mais facil. Durante a preparacdo, os diagramas possibilitariam uma
verdadeira triagem acerca dos assuntos a serem estudados: ao visualizar cada anotagdo, o aluno seria
capaz de identificar os temas ou dividas mais relevantes.

Organizar e categorizar suas anotagdes € uma estratégia bem simples se vocé optar por
utilizar programas de computador para a criacdo de seus organizadores graficos. Nesses casos, basta
criar uma pasta em seu computador e inserir seus arquivos nas sub-pastas apropriadas. Evite colocar
todos os arquivos em uma Unica pasta, porque, com o passar do tempo, ficara cada dia mais dificil
localiza-los. Assim, crie pastas tematicas, seja com o nome do assunto dos organizadores graficos,
como “Neuroanatomia”, “Direito Constitucional”, “Lacan”, seja com a data da criacdo, como
“novembro”, “1° semestre 2010 e assim por diante.

Caso prefira utilizar caneta, 1apis e papel, utilize uma daquelas pastas com pléstico ou até
mesmo um arquivo. Mas ndo se esqueca de nomear a gaveta do arquivo ou a capa da pasta com o
tema abordado nos organizadores graficos ali armazenados.

Utilizando os organizadores graficos para aprender e memorizar

Organizadores graficos sdo ferramentas muito Uteis para se aprender, € 0os motivos sao 0s
seguintes:

e FEles ndo trabalham com copias literais do texto e sim com conceitos. Analisar cada conceito e
sua relacdo com os demais componentes do organizador grafico permite a criacdo rapida de
uma boa articulagdo sobre o tema sem se prender as palavras do autor.

e Ao escrever e reescrever o organizador grafico vocé esta fazendo uma repeti¢ao dos conceitos e
suas conexoes, tornando-as ainda mais fortes.

e Eles permitem uma visao conjunta dos processos, tornando a aprendizagem ainda mais facil.

e Eles permitem a criacdo de diversas assertivas e questdes sobre os textos, facilitando a
memorizacao.

Conforme vimos, os organizadores graficos sdo ferramentas muito poderosas para a
aquisi¢ao de novas informagdes € para a avaliagdo de conhecimentos.

Suponha que vocé iniciara uma nova sessdo de estudos sobre Vygostki.12 Antes de iniciar a
leitura do material, procure fazer um organizador grafico baseado em suas primeiras impressoes e/ou
conhecimento sobre o tema. Apos a sessdo de estudos, sem consultar nenhum livro ou anotagao, faca



um novo O. G. sobre o tema estudado. Em seguida, compare a anotagao feita inicialmente e a feita ao
final de sua secdo de estudos. Caso a segunda ndo seja muito superior a primeira, € sinal de que seus
estudos ndo foram eficientes como deveriam ter sido.

Revisoes sistematicas

Lembra-se do pecado da transitoriedade? O uso de organizadores graficos facilita o
processo das revisdes sistematicas. Assim, lembre-se de manter todos os seus mapas organizados,
para referéncias futuras.

Exercicios

A seguir, proponho alguns exercicios, e forneco as devidas orientacdes para que vocé
possa praticar a constru¢cao de alguns organizadores graficos.

Exercicio 1 — Mapa mental

Imagine que vocé ¢ o diretor de marketing de uma multinacional e deseja veicular uma
propaganda de sua empresa em uma revista de grande circulagdo no pais. Desenhe um mapa mental
que mostre tudo o que deve ser considerado antes de assinar o contrato com a revista, como custos,
producao, design, produtos... Nao se esqueca de indicar o campo de atuagdo da empresa em que vocé
trabalha.

Exercicio 2 — Mapa conceitual

Leia o texto a seguir, que trata do funcionamento do forno de micro-ondas, e faga um mapa
conceitual sobre o produto. Seu objetivo sera ilustrar a estrutura do forno micro-ondas, indicando
quando e por quem foi inventado e apresentando as interagdes entre seus componentes € os alimentos.

O forno de micro-ondas funciona transformando energia
elétrica em energia térmica. Uma fonte elétrica emite
ondas eletromagnéticas, que aumentam a energia
cinética de vibracdo das moléculas de dagua dos
alimentos. Sabemos que a temperatura ¢ um nimero que
expressa o estado de agitagdo das particulas, logo,
aumentando a vibragdo (ou estado de agitagao) das
moléculas, aumentamos a temperatura do corpo.

O forno de  micro-ondas  foi  inventado



pelo engenheiro Percy Lebaron Spencer e comegou a
ser utilizado em 1946. Seu componente
mais importante € o magnetron, uma peca que utiliza a
vibragdo de elétrons para gerar um campo magnético...
As ondas eletromagnéticas atravessam vidro, ceramica,
plastico, papel e outras estruturas. Mas, as moléculas
de 4gua absorvem a energia dessas ondas na frequéncia
de 2.450 MHz, gerando uma vibracdo na mesma
frequéncia gerada pelo magnetron. Estas ondas
penetram até cinco centimetros na superficie dos

alimentos, e o calor entdo é transmitido por condugio.1?

Exercicio 3 — Fluxograma logico

Imagine que vocé estd dirigindo em uma estrada e percebe que o indicador de “tanque
vazio” acende. Construa seu fluxograma utilizando simbolos 16gicos do tipo sim/ndo, partindo das
seguintes condi¢des:

e A gasolina existente no tanque de combustivel do seu carro no momento em que o indicador de
tanque vazio da o alerta ¢ suficiente para chegar ao posto de gasolina mais proximo? Se a
resposta for “sim”, siga para o posto. Se a resposta for “ndo”, chame um guincho.

e Ao chegar ao posto, vocé prefere gasolina normal ou aditivada?

e Vocé pagard com cheque, cartdo ou dinheiro?

e Apds o pagamento, vocé€ tem as opcoes de verificar o 6leo e a dgua antes de ir embora. Deseja
verificar o 6leo? Deseja verificar a agua?

e \olte para a estrada.

Usando organizadores graficos para ensinar

No inicio dos anos 1980, o professor J. D. Novak, da Universidade de Cornell,
desenvolveu o uso de mapas conceituais como uma estratégia de ensino. Para desenvolver seus

métodos, Novak se baseou na teoria psicopedagogica proposta por David Ausubel,1? que enfatiza a
importancia do conhecimento prévio no processo de aquisicdo de novos conhecimentos. Nas
palavras de Ausubel, “o fator mais importante no processo de aprendizagem € aquilo que o estudante
ja sabe”. Isso significa que, para Ausubel, aprender seria o processo em que novas informagdes sao
associadas a informagdes previamente conhecidas, levando a conclusao de que a aprendizagem
produz uma série de mudangas na mente dos estudantes, alterando conceitos ja existentes e criando
conexdes com novos conceitos.

Para Ausubel, o conhecimento ndo deveria ser transmitido em série, mas em camadas:
inicialmente, os professores ensinariam todo o topico a ser transmitido de maneira superficial;



depois, o mesmo tdpico seria ensinado novamente, com mais detalhes; por fim, 0 mesmo topico seria
ensinado ainda mais uma vez, com detalhes adicionais — cada uma dessas etapas de aprendizagem
seria como uma camada de um mesmo contetido. Entdo, de acordo com essa teoria, os organizadores
graficos sdo excelentes ferramentas psicopedagogicas, ja que trabalham inicialmente com conceitos
conhecidos, detalhando-os ao longo de cada ramificagao.

12

e Ensinando um topico. Com o uso de organizadores graficos, o professor pode selecionar alguns

conceitos complexos e colocd-los na lousa, para, em seguida, detalhid-los ou, até mesmo,
mostrar as relagdes existentes entre cada um deles. Além disso, ao utilizar os O. G., o professor
ndao apenas favorece a compreensdo das relagcdes entre conceitos, mas também auxilia os
estudantes na criagao de imagens mentais acerca de cada conceito, facilitando a memorizacao.
Assim, os estudantes ficam menos suscetiveis ao esquecimento ou a ndo compreensdo da
relagdo entre conceitos.

Um tipo de O. G. Uma maneira facil de introduzir o conceito de O.G. aos estudantes ¢
simplesmente escrever o titulo de um topico e puxar dele diversas setas com perguntas, como:
“Como?”, “Por que?”, “Quando?”, “Onde?”, “O qué?” e “Por quem?”. Em seguida, o professor
deve orientar os alunos a responder cada pergunta valendo-se apenas de palavras-chave.
Finalmente, os alunos puxam novamente setas, ligando a resposta de cada pergunta ao conceito
correspondente.

Avaliando resultados. Ao solicitar aos alunos que criem seus proprios organizadores graficos,
os professores tém condi¢des de, avaliando esses diagramas, avaliar também o conhecimento
deles.

Lev S. Vygotsky, professor e pesquisador russo contemporaneo de Piaget dedicado aos campos da pedagogia ¢ da psicologia.

13 Informagao obtida no site http./www.efeitojoule.com/2008/09/como-funciona-forno-mi-croondas.html

14 David Paul Ausubel (1918-2008) foi um grande psicologo da educacgao estadunidense.
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Capitulo 16

Anotacoes eficientes em computador

“Meus filhos terdo computadores, sim, mas antes terdo livros. Sem livros, sem leitura,
nossos filhos serdo incapazes de escrever — inclusive a propria historia.”

Bill Gates



Mapas conceituais

CmapTools

O programa CmapTools ¢ um dos melhores programas para a construcdo de mapas
conceituais. Além de suas funcionalidades, o programa possui mais um atrativo: ¢ totalmente gratuito.

CmapTools%‘

knowledge modeling kit

Institute for Human and Machine Cognition http/Yemandihmous
g f

A University Affilated Research Institute

Obtendo e instalando o programa

E muito facil instalar o CmapTools:

Va até o site http://cmap.ihmc.us/download utilizando seu navegador de internet favorito.

Em seguida, escolha seu sistema operacional (Windos, Linux, Solaris...)

Uma vez selecionado, aparecera o botdo para download.

Clique em download e aparecera uma pagina solicitando que vocé faga seu cadastro.

Apos o cadastro, aparecera outro botdo de download, para que vocé€ obtenha o programa.

ApoOs clicar nesse segundo botdo de download, aparecera uma janela solicitando que vocé



http://cmap.ihmc.us/download

escolha entre “executar” ou “salvar” o aplicativo. Como o programa de instalagdo ¢ muito
grande, o ideal € salvar o arquivo na pasta de sua preferéncia.

e Terminado o download, va até a pasta em que salvou o programa, posicione 0 mouse sobre o
icone correspondente e dé um duplo-clique.

e Siga as opg¢0Oes de instalacao (note que o programa possui versdo totalmente em portugués).

e Para executar o programa, va em Iniciar > Todos os programas > IHMC CmapTools >
Cmaptools.

Seu primeiro mapa conceitual

Ao abrir o programa CmapTools, vocé encontrara a seguinte janela:
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Seguindo a orientagdo na tela, dé um duplo-clique sobre a frase existente no centro da
janela. Ao fazer isso, aparecera a seguinte caixa no meio da tela:



| clique & arraste a seta para criar um link

Dé urmn duplo-gligue para editar o texte

Dé um duplo-clique sobre as interrogacdes e surgird um cursor que lhe permitird apagar as
interrogacoes e digitar o texto que desejar.
Se vocé quiser fazer um mapa conceitual sobre os diversos reinos dos seres vivos, por

exemplo, dé um clique duplo sobre as interrogacdes, escreva “Reinos” e vera a seguinte imagem na
tela:

fclique & amaste a sata para cnarum | rils

WDE um duplo-clique para editar o texto

A forma predefinida para a caixa de texto ¢ um retdngulo com cantos arredondados, mas
vocé pode altera-la. Para isso, va ao o menu Estilos (caso esse menu ndo aparega em sua tela, clique
em Janelas e em Exibir estilos, na mesma janela em que se encontra seu projeto) e defina suas
preferéncias, ndo apenas quanto a caixa de texto, mas também quanto a fonte e outros detalhes.

A janela que se abrira quando vocé clicar em Estilos sera a seguinte:
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Na parte de baixo dessa janela encontram-se quatro abas: Fonte, Objeto, Linha e Cmap.
Vejamos o que vocé encontrard em cada uma dessas abas.

Fonte
Nesta aba, encontram-se todas as opcoes de formatacdo referentes ao texto:



e Em Nome & Tamanho vocé pode alterar a fonte (basta clicar sobre o nome da fonte) e seu
tamanho.

e Em Estilo & Cores alteram-se o estilo (b = bold/negrito, i = italic/italico e u =
underline/sublinhado) e a cor da fonte.

e Em Alinhamento de Texto, vocé pode optar por alinhar o bloco de texto horizontalmente (a
direita, no centro ou a esquerda) e verticalmente (junto a borda superior, no centro, junto a
borda inferior).

e Em Conjunto de Caracteres Matematicos ¢ possivel inserir caracteres matematicos em seu mapa
conceitual.

Objeto
Nesta aba, encontram-se todas as opcoes de formatagao referentes a caixa de texto:
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Assim como a aba Fontes, esta também ¢ simples e autoexplicativa, dispensando muitas
explicagdes. Em Cor, por exemplo, vocé pode alterar a cor da sua caixa de texto; em Sombra, pode
criar uma sombra para ela; em Formato, pode definir se seu texto ficara dentro de um circulo ou de
um retangulo com cantos arredondados, e assim por diante.

Linha
Esta aba permite a formatacao das linhas ou setas utilizadas em seu mapa conceitual.
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Os itens Cor, Espessura e Estilo sdo muito intuitivos, bastando clicar as setinhas ao lado
dos icones para visualizar as opgoes de alteragdo. Em Formato, vocé pode escolher entre diversos
formatos de seta (linha reta, Curva Bezier, Vetor...); em Dire¢ao da Conexao, pode definir a direcao
da conexdo entre os diversos conceitos, sendo muito util na criagdo de organizadores graficos do tipo

ciclico; em Pontas de setas, vocé poderd definir se suas linhas terdo pontas de setas ou se terdo
pontas de setas apenas se terminarem em um conceito, dentre outras opgoes.

Cmap
Esta aba permite a configuragdo de quaisquer ajustes referentes ao plano de fundo de seu
mapa conceitual.

Seus proprios estilos

ApOs configurar os estilos de acordo com sua preferéncia, vocé pode gravar suas opgoes
para usar em mapas futuros. Para isso, clique no botdo Novo Estilo, localizado na parte de baixo da
janela Estilos, e siga as orientacdes que aparecerem na tela.

Mapa sobre os Reinos dos seres vivos

Voltemos a caixa de texto em que escrevemos “Reino”, dando continuidade a confeccao de
seu primeiro mapa conceitual pelo CmapTools.

Clique com o botdo esquerdo do mouse sobre o conceito “Reinos” e aparecera a seguinte
tela.

B AIraste a seta para crarum ink

luplo-clique para editar o text



Observe que surgiram duas setas acima do conceito principal.

Para puxar uma seta desse conceito, posicione o cursor do mouse sobre a seta dupla, dé um
clique simples sobre ela com o botdo esquerdo e, mantendo-o pressionado, arraste o mouse na
dire¢do desejada. Ao fazer isso, uma nova caixa de conceito ¢ criada e surgem interrogacoes tanto na
nova caixa quanto na linha que une a caixa do conceito principal a nova. Crie um rotulo tanto para o
novo conceito quanto para a seta que o conecta a ideia central.

Reinos

Vamos 14: posicione o cursor do mouse sobre a nova caixa de texto, dé um duplo-clique e
digite: Metazoa. Em seguida, repita o processo nas interrogagdes sobre a linha que une as duas
caixas de texto e digite: “se subdivide em”.

Este pequeno mapa inicial ja mostra que o reino Metazoa ¢ uma das subdivisdes dos reinos
dos seres vivos.

Para continuar, clique com o botdo esquerdo do mouse sobre “Se subdivide em” para
aparecer a seta dupla (lembre-se de que € a seta dupla que lhe permite expandir seu mapa). Posicione
o cursor do mouse sobre a seta dupla, clique com o botdo esquerdo e, mantendo-o pressionado,
arraste a seta na direcao desejada. Novamente, dé um duplo-clique sobre o novo conceito formado e
digite: “Metaphyta”. Agora, o mapa mostra que “Metazoa” e ‘“Metaphyta” sdo dois reinos
constitutivos dos seres vivos.

|T.Reinc:=s. |
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-

Se subdivide em
| Metazoa| |Metaphyta

Em seguida, repita os procedimentos, até que tenha inserido todos os reinos dos seres
Vivos.
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Feito 1sso, passaremos a classificacdo de cada reino, de acordo com sua nutri¢ao. Para
1sso, em cada caixa de texto correspondente a um reino, repita o procedimento de dar um duplo-
clique, para que se forme a seta dupla, e arraste a seta dupla para formar uma nova caixa de texto e
uma seta unindo-a a caixa de texto do reino. Entdo, nas interrogacdes que aparecerem na seta,
escreva “Nutricao”, e nas interrogacdes que aparecerem na nova caixa de texto, responda se os seres
daquele reino sao autotroficos ou heterotroficos.

Depois que fizer esse procedimento com todos os reinos, passaremos ao tipo de nutri¢ao
de cada reino. Para isso, em cada caixa de texto correspondente a nutricdo de cada reino (aquelas em
que vocé anotou se os seres daquele reino sdo autotroficos ou heterotroficos), “puxe” novas caixas
de texto e respectivas setas. Nas setas, anote “Tipos”, € nas caixas correspondentes, informe se a
nutricdo se dd por “Ingestdo”, “Fotossintese”, “Absorcao” ou “Quimiossintese”, lembrando-se de
“puxar” caixas adicionais para os casos em que a nutricao se dé por mais de um tipo.
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Pronto! Vocé€, agora, tem um mapa que explica a maneira como se nutre cada reino de seres
vivos. Caso deseje alterar o sentido de alguma seta, basta dar um clique com o botdo direito do
mouse sobre ela e escolher a opcdo: “direcdo inversa”. Observe que o mesmo conceito pode se
subdividir em diversos outros conceitos, permitindo que se tenha uma visdo global do processo sem
que nenhum detalhe importante se perca.



Salvando seu Cmap
Salvar seu Cmap ¢ muito simples. Na tela do programa, clique em Arquivo e, em seguida,
em Salvar Mapa Conceitual.

Editar Formatar Colaborar Ferramen
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Fechar Cmap Chri+w

Salvar Mapa Conceitual
Salvar Mapa Conceitual como... Cr+Shift+S

Exportar Mapa Como »
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Visualizar Impressao...
Irnprimir Ctrl+P

Sair do Programa Cirl+Q

A janela “Salvar Mapa Conceitual como” sera aberta e, nela, vocé€ escolhe o local em que
quer salvar seu Mapa Conceitual. Essa janela também contém formularios para que vocé possa
inserir mais informagdes em seu Mapa Conceitual, por exemplo: Titulo, Questdo focal, Palavras-
chave, Idioma, dentre outras.

Vocé também pode converter seu Mapa Conceitual em imagem, PDF, XML ou Postscript,
entre outros formatos — para isso, clique em Arquivo e em Exportar Mapa Como para ter acesso as
opcoes de formato para a exportagao do arquivo —, mas saiba que os arquivos exportados nao podem
ser editados no Cmaptools, ou seja, ndao podem ser alterados. Entdo, antes de exportar um arquivo,
salve-o corretamente no formato do proprio programa; s6 assim vocé poderd abri-lo em outro
momento ¢ modificar informacgdes, se necessario.
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Mapas mentais e outros organizadores graficos

A seguir, apresento algumas indicagdes de sites na internet bastante uteis para vocé fazer
mapas mentais e outros organizadores graficos por computador.

Mapas mentais

FreeMind. Programa gratuito, em Java. Pode ser obtido no seguinte enderego:
http://www.freemind.sourceforge.net (site em inglés).

Intelimap. Programa de mapa mental em portugués. A empresa oferece dois tipos de
licenga, que podem ser adquiridas no seguinte endereco: Attp.//www.intelimap.com.br.



http://www.freemind.sourceforge.net
http://www.intelimap.com.br

MindManager. Excelente programa de mapas mentais, que pode ser incorporado ao
Microsoft Office. Trata-se de um software pago, com prego em euro e varios tipos de licenga, ¢ a
empresa disponibiliza uma versdo gratuita do produto para testar por trinta dias. O MindManager
pode ser obtido no seguinte enderego: Attp.// www.mindjet.de (site em ingl€s).

ConceptDraw MindMap. Programa que permite a criacdo ndo apenas de mapas mentais,
mas também de diversos outros tipos de organizadores graficos. Trata-se de um software pago, com
preco em dolar, e a empresa disponibiliza versdo gratuita do produto para testar. O ConceptDraw
MindMap pode ser obtido no seguinte endereco: http:// www.conceptdraw.com (site em ingl€s).

Anotacoes de Cornell

Notalon. Excelente programa gratuito que permite a criagdo e a impressao de diversas
anotacdes no formato Cornell. O Notalon pode ser obtido no seguinte enderego:
http://www.notalon.sourceforge.net

Flash Card

SuperMemo. Programa de Flash Card mais famoso no mundo. Sua versao mais recente
requer o pagamento de licenca, no entanto, a empresa disponibiliza gratuitamente uma versao anterior
do software. Pode ser obtido no seguinte endereco: Attp.//www.supermemo.com (site em inglés).

WinFlash. Programa de Flash Card apresentado em trés modalidades: educador, escolar e
basico. Ao entrar no site, o botdo “Try Now” da acesso a uma versao gratuita de cada software para
testar. O WinFlash pode ser obtido em: Attp.//www.openwindow.com (site em ingl€s).

Mnemosyne. Programa de Flash Card gratuito. Em seu site, vocé também encontra plug
ins e diversas bibliotecas para download gratuito no site: http.//www.mnemosyne-proj.org/.

Supermemoria

No site http://www.supermemoria.com.br ha diversos organizadores graficos de assuntos
os mais diversos para download gratuito. Visite o site e baixe gratuitamente mapas mentais de direito
constitucional, administrativo, portugu€s, informatica, entre outros temas.



http://www.mindjet.de
http://www.conceptdraw.com
http://www.notalon.sourceforge.net
http://www.supermemo.com
http://www.openwindow.com
http://www.mnemosyne-proj.org/
http://www.supermemoria.com.br

Mapas de Direito

A professora de Direito Valéria Dell’Isola mantém um site com diversos mapas mentais,
parddias juridicas e videoaulas direcionadas ao estudo de Direito. Visite o site e baixe diversos
mapas mentais e parodias juridicas: http://wwwmapasdodireito.com.br.

Macetes do Direito

Criada por Edmo Magalhdes, a comunidade Macetes do Direito mantém o site
http://www.macetesdodireito.com.br com o objetivo de divulgar gratuitamente técnicas de estudo e
mapas mentais de Direito. Os membros da comunidade se encontram em reunides de teleconferéncia
no proprio site, nas quais cada umrelata suas experiéncias com o uso de mapas mentais. O melhor de
tudo: 100% gratuito!



http://www.mapasdodireito.com.br
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Capitulo 17

Memorizacao de leis e artigos juridicos

“A ordem traz luz a memoria.”

Cicero



Muitos de meus alunos que estudam para prestar concurso publico me perguntam quais as
melhores técnicas a serem utilizadas para memorizar leis e artigos juridicos, visto que em concursos
dessa area, e até mesmo alguns de outras areas, a quantidade de matéria expressa em leis ¢ bastante
grande.

Sempre sou questionado sobre o melhor método para a memorizagdo de leis e artigos,
como se um metodo fosse capaz de fazer alguém memorizar todos os cddigos e afins. Os alunos
esperam que eu, como campeao de memoria, va tirar do bolso, como em um passe de magica, a
formula para solucionar o problema que o aflige. Na verdade, dada a extensao e a complexidade do
Direito, ndo ¢ bem assim que funciona, porque cada conteudo, ou parte dele, pede um método
diferente de memorizagao.

Em razio disso, para ajudar aqueles que prestardo concurso publico, reuni neste capitulo
as técnicas ja abordadas que mais se prestam a memorizagao de artigos e leis, facilitando, assim, a
vida do “concurseiro”.

Passemos a analise dos recursos mnemonicos aplicaveis a Ciéncia Juridica:

Mapas mentais

Como ja foi dito, os mapas mentais sdo excelentes organizadores graficos que permitem ao
elaborador/leitor a visualizagio completa do conteudo a ser estudado. E uma ferramenta muito
interessante para os estudantes que desejam esquematizar seus estudos de forma sistematica, criando,
assim, varios gatilhos de memoria para o cérebro, o que facilitara a evocagdo do conteido na hora
da prova ou do concurso.

Em um contetido com categorias a serem diferenciadas, ¢ interessante criar um mapa em
que o tema seja escrito no meio, e, nas extremidades, estejam as setas e indicagdes das categorias a
serem esmiugadas.

Apos estabelecer o tema e as categorias principais, € hora de colocar as caracteristicas de
cada categoria; para tanto, € necessario estabelecer as palavras-chave. Conforme ja foi explicado,
para a identificagdo das palavras-chave o estudante devera proceder como se estivesse fazendo uma
cola para a prova, ou seja, tudo o que deve ser lembrado devera caber no menor pedaco de papel
possivel e devera conter o maximo de informacdes que se puder colocar. Por isso, a cola deve conter
apenas palavras-chave. Para criar seu mapa mental, pense como se estivesse fazendo uma cola, pois
vocé devera colocar apenas as palavras-chave que servirao de gatilho para que vocé evoque todo o
conteudo.

Para exemplificar, utilizemos o tema juridico dos Remédios Constitucionais, que tanto
assombra os concursandos e alunos de Direito.

Este tema encontra-se nos incisos LXVIII a LXXIIl do artigo 5° da Constituicdo da
Republica Federativa do Brasil. Assim dispoe a legislagdo:

LXVIII — conceder-se-a “habeas-corpus’ sempre que



alguem sofrer ou se achar ameacado de sofrer
violéncia ou coagcdo em sua liberdade de locomocdo,
por ilegalidade ou abuso de poder,

LXIX — conceder-se-a mandado de seguranga para
proteger direito liquido e certo, ndo amparado por
“habeas-corpus” ou “habeas-data”, quando o
responsavel pela ilegalidade ou abuso de poder for
autoridade publica ou agente de pessoa juridica no
exercicio de atribuicoes do Poder Publico;

LXX — o mandado de seguranca coletivo pode ser
impetrado por:

a) partido politico com representa¢do no Congresso
Nacional;

b) organizagcdo sindical, entidade de classe ou
associagdo legalmente  constituida e  em
funcionamento ha pelo menos um ano, em defesa dos
interesses de seus membros ou associados,

LXXI — conceder-se-a mandado de injungdo sempre
que a falta de norma regulamentadora torne inviavel
o exercicio dos direitos e liberdades constitucionais e
das prerrogativas inerentes a nacionalidade, a
soberania e a cidadania;,

LXXII — conceder-se-a “habeas-data’:

a) para assegurar o conhecimento de informagoes
relativas a pessoa do impetrante, constantes de
registros ou bancos de dados de entidades
governamentais ou de carater publico,

b) para a retificagdo de dados, quando ndo se prefira
faze-lo  por  processo  sigiloso, judicial ou
administrativo,

LXXIII — qualquer cidaddo é parte legitima para
propor agdo popular que vise a anular ato lesivo ao
patrimonio publico ou de entidade de que o Estado
participe, a moralidade administrativa, ao meio
ambiente e ao patrimonio historico e cultural, ficando
o autor, salvo comprovada ma-fé, isento de custas
judiciais e do onus da sucumbéncia,



Pelo material apresentado, percebe-se que ha cinco tipos de Remédios Constitucionais.
Portanto, o tema central do mapa mental a ser confeccionado deve ser “Remédios Constitucionais” e
as categorias devem ser os nomes dos respectivos remédios, ou seja, as Ac¢odes Constitucionais
explicadas nos artigos citados.

E interessante que cada ramificacdo, ou seja, cada categoria, esteja em uma cor diferente,
mas com isso ndo estou dizendo, como se pensa, que algumas cores sdo mais codificaveis pelo
cérebro do que outras, o que ¢ um mito. Na verdade, proponho o uso de cores para cada categoria
para que o cérebro armazene as informacoes de forma setorizada. Assim, ao criar seu mapa mental,
utilize uma cor para cada categoria, pois isso facilitard a codificacdo dos assuntos.

ApOs estipular o tema central e as categorias, cada qual com sua cor, passe as
caracteristicas de cada assunto por meio de palavras-chave.

Assim, ao tema central “Remédios Constitucionais” seguem-se as respectivas categorias —
“Habeas Corpus”, “Habeas Data”, “Mandado de Seguranca”, “Mandado de Injungdo” e “Acao
Popular” — e estas seguem-se as respectivas caracteristicas.

Se fossemos escrever a matéria, ou seja, criar resumos, o conteido seria da seguinte
forma:

TEMA: Remédios Constitucionais

1? Categoria — Habeas Corpus:

Cabivel quando houver violéncia ou coagao na liberdade de locomog¢ao do individuo.

Tal restri¢ao na liberdade de locomogao devera ser eivada de ilegalidade ou abuso de poder.
Podera ser preventivo ou repressivo.

Nao ¢ necessario advogado.

22 Categoria — Mandado de Seguranca:

e Visa assegurar direito liquido e certo ndo amparado por habeas corpus ou habeas data.

e O responsavel pela ilegalidade ou abuso de poder deverd ser autoridade publica ou agente de
pessoa juridica com atribui¢cdes de poder publico.

e Sera individual quando impetrado por apenas um individuo.

e Sera coletivo quando impetrado por partido politico com representacao no Congresso Nacional
ou organizagao sindical, entidade de classe ou associagdo com funcionamento ha pelo menos um
ano.

32 Categoria — Mandado de injungdo:



e Cabivel quando houver falta de norma regulamentadora que torne inviavel:

e O exercicio dos direitos e liberdades constitucionais;
e Prerrogativas inerentes a nacionalidade, soberania e cidadania.

4?2 Categoria — Habeas Data:

e (Cabivel para se obter/esclarecer informagdes relativas a pessoa do impetrante.

e Tais informagdes devem advir de registro ou banco de dados, entidades governamentais ou
carater publico.

e Também ¢ cabivel para retificagdo de informacdes quando ndo se prefira fazé-lo por meio
sigiloso, seja na esfera judicial ou administrativa.

52 Categoria — A¢ao Popular:

e Cabivel para anular ato lesivo:

Contra patrimonio historico e cultural;

Contra o meio ambiente;

Contra a moralidade administrativa;

Contra o Patrimonio publico ou entidade de que o Estado participe.

Qualquer cidaddo € parte legitima para propor agdo popular.

A seguir, apresento um breve resumo dos Remédios Constitucionais, com as respectivas
categorias e caracteristicas. Importante ressaltar que, por se tratar de um exemplo, esse conteudo
inclui apenas os conceitos de cada categoria e suas caracteristicas basicas, sendo o estudo dos
Remédios Constitucionais muito mais amplo e complexo. Para aprofundar-se no tema, sugiro que o
estudante faca um mapa para cada Remédio, pois, dessa forma, acrescentard caracteristicas e
especificidades a cada tema.

O método de resumo ndo ¢ funcional, pois ndo cria codificagdes para o cérebro; entdo,
vamos escrever o mesmo conteudo apresentado em forma de resumo, porém agora no formato de
mapa mental:
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Perceba qudo vivas ficam as informagdes, € como a ideia de conjunto se torna mais clara e
acessivel. Em um mapa mental, voc€ podera vislumbrar todas as informagdes que deseja em uma
unica folha de papel. Chega de fazer resumos interminaveis, como muitos faziam na €época do
colégio, quando ainda ndo havia conhecimento sobre o mapa mental. Chega de fazer resumos sobre a
Revolucdo Francesa, por exemplo, que acabava ficando tdo grande quanto o capitulo do livro,
contrariando assim a ideia da concisdo prevista em resumo.

No mapa apresentado, ha, além de cores, diversos icones (desenhos) utilizados para
ilustrar a informagao. Ilustrando vocé codifica melhor o conteudo. Em livros escolares infantis ha
uma série de ilustragdes, cujo objetivo, mais do que oferecer uma forma ludica de aprendizagem, &,
na verdade, criar uma codificacdo para o cérebro da crianca, de modo que ela ndo esqueca o
contetido. Tais informagdes ficam tdo bem armazenadas, que até hoje vocé € capaz de se lembrar de
uma ilustragdo ou outra de algum livro escolar que utilizou na escola primaria. Vocé, talvez, ndo se
lembra das letras, da forma como estava escrito, mas, pela gravura, se lembra do contetido.

Eu mesmo, quando estava na pré-escola, lembro-me que estudava um livro de
alfabetizacao em que um dos textos era uma historia sobre um sapo chamado Coaxito; lembro-me de
haver uma ilustragao expressiva do sapo, com olhos enormes, esbugalhados; ¢ uma informagao que
tenho armazenada ha mais de vinte anos; como pude guarda-la por tanto tempo? Provavelmente,
devido a ilustragdo, que tanto me chamou a atengdo, quando pequeno, que me faz recordar exatamente
da pagina em que havia a histéria de Coaxito, em meu livro de alfabetizagio.

Portanto, se quiser armazenar uma informacao a longo prazo, crie desenhos que remetam ao
contetido, como foi feito no mapa mental sobre os Remédios Constitucionais. Perceba que na
categoria Habeas Corpus ha um desenho de um homem preso, atras das grades; tal ilustracao remete




ao conceito e cabimento de tal Remédio Constitucional. Em Mandado de Seguranga, hd a figura de
um policial, remetendo a seguranga; esse conceito ndo tem a ver com seguranga publica, mas o icone
remete a palavra “seguranca”, portanto, ¢ valido. Em Mandado de Injungdo ha a figura de uma
injecdo, que também ndo tem a ver com o conceito, mas a palavra “inje¢ao” lembra “injuncao”, o que
também ¢ valido, mesmo porque seria muito complexo tentar ilustrar o tema em si. Do mesmo modo,
Habeas Data foi representado por um calendario, cujo icone remete a data, lembrando, portanto,
Habeas Data. Em Agdo Popular ha um icone de diversas pessoas promovendo atos de cidadania, o
que facilmente remete ao conceito do referido Remédio Constitucional. Ha, ainda, outros icones nas
caracteristicas das categorias, como se pode observar, porque, quanto mais ilustrado for o mapa
mental, maior a chance de as informacgoes serem guardadas.

Analisemos agora outro exemplo de conteildo que confunde o estudante “concurseiro”: o
regime juridico dos servidores publicos federais constante na Lei n° 8.112, sobretudo a
diferenciagdo entre nomeacao, posse € exercicio do servidor publico.

Assim aduz a referida Lei n® 8.112 em seus artigos 9°, 10 e 13 ao 19:
Art. 9° A nomeagao far-se-a:

I — em carater efetivo, quando se tratar de cargo isolado de provimento efetivo
ou de carreira;

I — em comissao, inclusive na condi¢ao de interino, para cargos de confianga
vagos.

Paragrafo tnico. O servidor ocupante de cargo em comissdao ou de natureza
especial podera ser nomeado para ter exercicio, interinamente, em outro cargo
de confianga, sem prejuizo das atribuicdes do que atualmente ocupa, hipdtese em
que devera optar pela remuneragdo de um deles durante o periodo da
interinidade. (Reda¢ao dada pela Lei n® 9.527, de 10.12.97)

Art. 10. A nomeagdo para cargo de carreira ou cargo isolado de provimento
efetivo depende de prévia habilitagdo em concurso publico de provas ou de
provas e titulos, obedecidos a ordem de classificacdo e o prazo de sua validade.

Paragrafo unico. Os demais requisitos para o ingresso € o desenvolvimento do
servidor na carreira, mediante promog¢do, serdo estabelecidos pela lei que fixar
as diretrizes do sistema de carreira na Administracao Publica Federal e seus
regulamentos.

Art. 13. A posse dar-se-4 pela assinatura do respectivo termo, no qual deverao
constar as atribuicoes, os deveres, as responsabilidades e os direitos inerentes
ao cargo ocupado, que nao poderdo ser alterados unilateralmente, por qualquer
das partes, ressalvados os atos de oficio previstos em lei.

§ 1° A posse ocorrera no prazo de trinta dias contados da publicacao do ato de



provimento. (Redacao dada pela Lei n® 9.527, de 10.12.97)

§ 2° Em se tratando de servidor, que esteja na data de publicagdo do ato de
provimento, em licencga prevista nos incisos I, Il e V do art. 81, ou afastado nas
hipoteses dos incisos I, IV, VI, VIII, alineas “a”, “b”, “d”, “e” e “f’, IX e X do
art. 102, o prazo sera contado do término do impedimento. (Redagao dada pela
Lei n® 9.527, de 10.12.97)

§ 3° A posse podera dar-se mediante procuracao especifica.

§ 4° SO havera posse nos casos de provimento de cargo por nomeacao. (Redagao
dada pela Lei n° 9.527, de 10.12.97)

§ 5° No ato da posse, o servidor apresentara declaracao de bens e valores que
constituem seu patrimonio e declaracdo quanto ao exercicio ou nao de outro
cargo, emprego ou funcao publica.

§ 6° Seré tornado sem efeito o ato de provimento se a posse ndo ocorrer ho prazo
previsto no § 1° deste artigo.

Art. 14. A posse em cargo publico dependera de prévia inspe¢do medica oficial.

Paragrafo tinico. S6 podera ser empossado aquele que for julgado apto fisica e
mentalmente para o exercicio do cargo.

Art. 15. Exercicio ¢ o efetivo desempenho das atribuicdes do cargo publico ou
da fun¢ao de confianca. (Redacao dada pela Lei n° 9.527, de 10.12.97)

§ 1° E de quinze dias o prazo para o servidor empossado em cargo publico
entrar em exercicio, contados da data da posse. (Redacdo dada pela Lei n°
9.527,de 10.12.97)

§ 2° O servidor sera exonerado do cargo ou sera tornado sem efeito o ato de sua
designacdo para funcdo de confianga, se ndo entrar em exercicio nos prazos
previstos neste artigo, observado o disposto no art. 18. (Redac¢ao dada pela Lei
n° 9.527, de 10.12.97)

§ 3° A autoridade competente do 6rgio ou entidade para onde for nomeado ou
designado o servidor compete dar-lhe exercicio. (Redagcdao dada pela Lei n°
9.527,de 10.12.97)

§ 4° O inicio do exercicio de funcdo de confianca coincidird com a data de
publica¢do do ato de designacao, salvo quando o servidor estiver em licenga ou
afastado por qualquer outro motivo legal, hipdtese em que recaird no primeiro
dia util apdés o término do impedimento, que ndo poderd exceder a trinta dias da
publicagdo. (Incluido pela Lei n® 9.527, de 10.12.97)



Art. 16. O inicio, a suspensdao, a interrup¢ao € o reinicio do exercicio serao
registrados no assentamento individual do servidor.

Paragrafo Unico. Ao entrar em exercicio, o servidor apresentara ao Orgio
competente os elementos necessarios ao seu assentamento individual.

Art. 17. A promog¢ao nao interrompe o tempo de exercicio, que ¢ contado no
novo posicionamento na carreira a partir da data de publicagdo do ato que
promover o servidor. (Redacao dada pela Lei n® 9.527, de 10.12.97)

Art. 18. O servidor que deva ter exercicio em outro municipio em razao de ter
sido removido, redistribuido, requisitado, cedido ou posto em exercicio
provisorio tera, no minimo, dez e, no maximo, trinta dias de prazo, contados da
publica¢cdo do ato, para a retomada do efetivo desempenho das atribui¢des do
cargo, incluido nesse prazo o tempo necessario para o deslocamento para a nova
sede. (Redacao dada pela Lei n° 9.527, de 10.12.97)

§ 1° Na hipotese de o servidor encontrar-se em licenga ou afastado legalmente, o
prazo a que se refere este artigo sera contado a partir do término do
impedimento. (Paragrafo renumerado e alterado pela Lei n° 9.527, de 10.12.97)

§ 2° E facultado ao servidor declinar dos prazos estabelecidos no caput.
(Incluido pela Lei n® 9.527, de 10.12.97)

Art. 19. Os servidores cumprirdo jornada de trabalho fixada em razdo das
atribuicOes pertinentes aos respectivos cargos, respeitada a duragdo maxima do
trabalho semanal de quarenta horas e observados os limites minimo € maximo de
seis horas e oito horas didrias, respectivamente. (Redacdo dada pela Lei n°
8.270,de 17.12.91)

§ 1° O ocupante de cargo em comissdao ou funcdo de confianga submete-se a
regime de integral dedicagdo ao servigo, observado o disposto no art. 120,
podendo ser convocado sempre que houver interesse da Administracao.
(Redagao dada pela Lei n® 9.527, de 10.12.97)

§ 2° O disposto neste artigo ndo se aplica a duragdo de trabalho estabelecida em
leis especiais. (Incluido pela Lei n® 8.270, de 17.12.91)

ApOs a leitura da lei seca, qual o melhor método a se utilizar para a memorizag¢ao de tais
artigos? Certamente, nesse caso, o mais indicado ¢ o mapa mental, devido a representacao
esquematica do assunto e da facil visualizacdo, permitindo, assim, melhor assimilagao.

Veja o mapa mental a seguir:
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Perceba que, dessa forma, o concursando ndo confundird mais os conceitos de nomeagao,
posse e exercicio, pois estes estao representados separadamente uns dos outros, com cores diferentes
e icones que remetem a distingdo entre eles.

Na categoria “nomeag¢do”, ha na ilustracdo um boneco com um megafone, remetendo ao
fato de estar chamando alguém pelo nome; dessa forma, o icone, eficazmente, evoca a categoria
“nomeacgao”. Em “exercicio”, ha uma figura de um homem exercitando-se, que remete fortemente a
palavra “exercicio”. Em “posse” ha um homem carregando um saco de dinheiro, ou seja, de posse
daquele bem; essa imagem fara vocé se lembrar facilmente do item “posse”.

Esses sdao apenas dois exemplos que vocé pode ir utilizando em seus estudos.
interessante que todo o conteudo passivel de mapa mental seja assim representado. Voc€ mesmo pode
criar seus mapas mentais apos o estudo de cada disciplina. Vamos supor que vocé tenha passado o
dia estudando sobre licitagdes, em Direito Administrativo; entdo, para fixar bem a matéria, crie as
categorias € as caracteristicas por meio de palavras-chave e faga seu proprio mapa mental. Nao se
esqueca de utilizar cores, desenhos e tudo o que sua imaginagcdo permitir.

Em meu site ha alguns mapas mentais de diversos conteudos, sobretudo de estudos
juridicos. Se a matéria lhe interessar, faga uma consulta. O endereco €: www.supermemoria.com.br.
Em meu blog — memorizacao.blogspot. com — também costumo postar dicas diarias de memorizagao.

Quadro sinotico


http://www.supermemoria.com.br

Ha alguns conteudos para os quais o melhor método de memorizagdo ¢ o quadro sinotico.
Todos ja fizemos um quadro sindtico alguma vez em nossos estudos e a grande questdo ¢ saber
quando sera melhor utiliza-lo.

Em conteudos em que € possivel fazer comparacao entre categorias, a melhor opgao € o
quadro sinético; € claro que o mapa mental também pode ser utilizado, pois € aplicavel a quase todos
os tipos de estudo, mas o estudante obtera um ganho maior na memoriza¢ao do conteido comparativo
se fizer o quadro sinotico.

Como exemplo, podemos citar as entidades da Administracdo Publica Indireta, estudadas
em Direito Administrativo: autarquia, sociedade de economia mista, empresa publica ¢ fundacao
publica. Trata-se de categorias que se diferenciam em critérios como conceito, regime de pessoal,
patrimdnio, exigibilidade de licitagdo nos contratos celebrados, entre outros. Assim, para que o
estudante obtenha uma visao do todo, de forma comparativa, o quadro ¢ a melhor opg¢ao.

Veja o exemplo:
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A utilizacao de quadros ¢ muito interessante em estudos juridicos, principalmente quando
as categorias sao passiveis de comparagdo, como no caso das entidades de Administracao Publica

Indireta.

Ha diversos conteudos que podem ser explicados em quadros sinéticos, como aqueles que



envolvem comparacdo de competéncias (diversas searas), diferenciacdo de regimes de casamento
(direito civil), contratos publicos (direito administrativo), tipos de prisdo (direito penal), entre
outros.

Acronimos

A utilizacdo dos acronimos, como ja foi dito, se d4 quando criamos uma palavra a partir do
conteido estudado, a qual surge por meio da jungcdo de letras, silabas ou partes das palavras
referentes ao que se deseja memorizar.

Um exemplo famoso utilizado no Direito Administrativo € o acronimo LIMPE, que trata
dos principios basicos da Administracao Publica. Cada letra corresponde a letra inicial de cada
principio, quais sejam:

Legalidade
Impessoalidade
Moralidade
Publicidade
Eficiéncia

Outro acronimo famoso ¢ o SOCIDIVAPLU, pertencente ao estudo do Direito
Constitucional, que ajuda a memorizar os fundamentos da Republica Federativa do Brasil, quais
sejam:

SOberania

Cldadania

DIgnidade da pessoa humana

VAlores sociais do trabalho e livre iniciativa
PLUralismo politico

O estudante memoriza apenas a palavra SOCIDIVAPLU e cada silaba se torna um gatilho
de memoria para evocar o restante do assunto.

Acronimos sdo ferramentas muito importantes, que os estudantes muitas vezes utilizam
intuitivamente. Porém, para que sua aplicacao seja realmente eficaz, cabe observar alguns principios
basicos.



1. Nao misture letra com silaba. Se o acronimo for apenas silabico, assim deve ser até o fim e
vice-versa, porque, se um mesmo acronimo for formado por silabas e letras, confundira na hora
da evocagdo. Por exemplo, se preciso memorizar “principios da proporcionalidade, da
motivagdo e da razoabilidade”, melhor utilizar apenas silabas, ficando o acrénimo correto
PROMORA; se crio, por exemplo, PRORAM (Pro = proporcionalidade; Ra = razoabilidade; M
= motivagao), nao saberei distinguir se utilizei silabas ou letras, o que confundira. Portanto, crie
o habito de manter um padrao na hora da elaborac¢ao do acrénimo.

2. Acronimos muito extensos sao dificeis de armazenar; ndo que seja impossivel, pois alguns
alunos criam acrénimos que mais se assemelham a frases do que a palavras e, ainda assim,
conseguem memoriza-los. Como exemplo, vejamos o acronimo criado por uma ex-aluna minha
para memorizar os casos de vacancia no servigo publico federal, segundo o artigo 33 da Lei n°
8.112; eu achei pouco funcional, mas para ela funcionou: EXODEPROREAPOPOFA
(EXOneracao; DEmissao; PROmocao; REadaptacdo; APOsentadoria; POsse ndo acumulavel;
FAlecimento). Esse acronimo, além de ser muito grande, mistura letras e silabas, o que dificulta
a memorizacao. Porém, ndo ¢ errado usar acronimos extensos; eles sdo apenas mais dificeis de
memorizar; portanto, em casos em que o conteudo seja maior, sugiro a utilizacdo de outro
recurso, como o mapa mental.

3. Os acronimos devem guardar uma conexdo logica com o assunto principal; aqueles que ndo
possuem essa ligacao ficam perdidos na mente com o passar do tempo, caso ndo haja repeticao
reiterada. Os dois primeiros exemplos dados — LIMPE e SOCIDIVAPLU — sdao acrénimos que
ndo possuem conexdo; portanto, so terdo funcionalidade se forem evocados repetidamente. Ja
me deparei com alunos que, passado um tempo sem rever a matéria, ficam se questionando
sobre o significado de SOCIDIVAPLU, por exemplo. Portanto, um acronimo realmente eficaz
deve conter uma ligagdo com o assunto.

Exemplo de um acrénimo eficaz:
CONGAERPRO, acronimo criado para memorizar os objetivos da Republica Federativa
do Brasil (art. 3°/CR):

CONstruir uma sociedade livre, justa e solidaria.

GArantir o desenvolvimento nacional.

ERradicar a pobreza e a marginalizacao, reduzindo as desigualdades sociais e regionais.

PROmover o bem de todos, sem preconceitos de origem, raga, sexo, cor, idade e quaisquer
outras formas de discriminacao.

Além de observar apenas silabas (ignorando apenas o “s” de “construir”, o que, entretanto,
ndo prejudica) e ndo ser muito extenso, ha que se pensar em uma ligacdo entre o acronimo € o
contetido. Veja: o termo CONGAERPRO lembra o nome de empresa de aviagdo, ndo acha? Entdo,
vocé€ imagina um s/logan dessa empresa, com uma aeromoc¢a do lado, dizendo: “Congaerpro, a
empresa que te leva aos seus objetivos!”, e a palavra “objetivos” desse slogan o fard lembrar-se de
que o acronimo CONGAERPRO trata dos objetivos da Republica Federativa do Brasil.

Os acronimos também podem ser inseridos juntamente com os mapas mentais, o que fard



com que estes se tornem ainda mais funcionais. Veja o exemplo a seguir:
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Perceba que, além do acronimo, hd o contetido representado também através do mapa
mental, com todos os seus icones, cores e palavras-chave.

A partir de agora, insira acronimos em seus estudos, sobretudo quando tiver de memorizar
com maior precisao, e, € claro, haja cabimento para a aplicagdo da técnica. Voc€ percebera que, aos
poucos, a criacao de acronimos 1rd ficando mais facil. Apos a criagdo, faca sempre a evocagdo, pois
a repeti¢do ¢ a alma da memorizagao.

Associacao e vinculo

Os métodos da associacdo e do vinculo sdo utilizados, na maioria das vezes, para
armazenar conteudos médios e longos; sao métodos que utilizo para a memorizagdo de baralhos.

Por desconhecerem a aplicabilidade das técnicas mnemonicas, algumas pessoas, ao me
verem memorizando baralhos e quebrando recordes em campeonatos de memodria nessa categoria,
pensam que este método nao terd aplicabilidade alguma para o Direito. Ledo engano! Na realidade, o
mesmo método que utilizo para baralhos pode ser aplicado em estudos, €, no nosso caso,



aplicaremos ao estudo do Direito.

Nesse método, ¢ feita a associagdo da palavra que se quer memorizar a algo que pode ser
facilmente captado pela memoria; dessa forma, ndo necessariamente se devera buscar a palavra
original, mas algo que se assemelhe a ela. E o caso do exemplo do mandado de injuncdo, ja citado,
em que a palavra “injungdo” pode ser facilmente associada a “inje¢ao”, portanto, fica mais facil
memorizar.

A partir dai, cria-se uma historinha envolvendo os artigos ou parte da matéria que se
pretende memorizar, estabelecendo um vinculo entre os itens.

Para exemplificar, utilizaremos o artigo 10 da Lei n® 7.783/89, que dispde sobre o
exercicio do direito de greve, definindo as atividades essenciais e regulando o atendimento das
necessidades inadiaveis da comunidade. O artigo 10, especificamente, traz um rol dos servigos e
atividades considerados essenciais, totalizando 11 incisos a serem memorizados.

Art. 10 Sao considerados servicos ou atividades
essenciais:

I — tratamento e abastecimento de agua; produgdo e
distribuicao de energia elétrica, gas e combustiveis;

IT — assisténcia médica e hospitalar;

III — distribuigao e comercializagdo de medicamentos e
alimentos;

IV — funerarios;

V — transporte coletivo;

VI — captacdo e tratamento de esgoto e lixo;

VII — telecomunicacgoes;

VIII — guarda, uso e controle de substancias radioativas,
equipamentos e materiais nucleares;

IX — processamento de dados ligados a servigos
essenciais;

X — controle de trafego aéreo;

XI — compensacdo bancaria.

O aluno também pode optar por fazer um mapa mental desse conteudo, pois quanto mais
recursos mnemonicos forem utilizados, melhor, ¢ este constituird um aliado da associa¢ao ¢ do
vinculo. Ja o acronimo nao seria muito funcional nesse caso, em razao da extensao dos itens a serem
memorizados. O mais eficaz, portanto, ¢ o método da associag¢ao e do vinculo.

Passemos a associag¢do dos itens, mas ressalto que memorizaremos os itens fora da ordem
em que se encontram os incisos, Uma vez que em provas € concursos ¢ raro que o candidato seja
questionado sobre nimeros de artigos e incisos. O importante €, pois, memorizar todos os itens,
independentemente da ordem.

Acompanhe a historia



Imagine que vocé, um belo dia, acorda bem cedo e se sente muito mal; estd abatido, sem
forgas, e mal consegue se alimentar sozinho. Vocé pensa: “hoje sera um dia daqueles!”. Antes de
procurar ajuda médica, resolve pesquisar na internet, procurando se ha alguns dados processados
(memorize: processamento de dados, inciso IX) pelo servico de saude sobre os sintomas que vocé
esta sentindo; nesse momento, abrindo uma das paginas da rede, voc€ descobre que um reator nuclear
explodiu na sua cidade e que substancias radioativas e materiais nucleares (memorize: substancias
radioativas, equipamentos e materiais nucleares, inciso VIII) contaminaram a atmosfera da sua
regido, o que tem causado a doenca que estd atingindo as pessoas; ao analisar os sintomas, vocé
descobre que sao os mesmos que vocé esta sentindo! Desesperado, liga para o hospital (memorize:
telecomunicagdes, inciso VII); por sorte, a secretaria diz que vocé pode se dirigir ao hospital, que o
médico de plantdo ira atendé-lo; porém, vocé deve se dirigir ao hospital naquele momento para
conseguir ser atendido. Como vocé ¢ estudante e ndo tem dinheiro para pegar taxi, tampouco tem um
carro, vislumbra como tnica solugdo o transporte coletivo (memorize: transporte coletivo, inciso V).
Imagine vocé doente, se sentindo mal e pegando aquele Onibus lotado! Permita-se essa sensagdo de
calor humano! No meio do caminho, porém, o 6nibus para. Todos reclamam, xingam o motorista,
pensando que ele estava “fazendo hora”, quando ele vira-se para os passageiros e diz: “pessoal,
acabou o combustivel! (memorize: combustiveis, inciso I) Todos terdo de continuar a pé!”. Todos
descem, reclamando muito, inclusive vocé, que, além de tudo, esta doente; porém, como nao ha outro
jeito, acaba descendo e chegando ao hospital a pé. Ao chegar 14, o médico o examina (memorize:
assisténcia médica e hospitalar, inciso II) e verifica que, infelizmente, vocé foi contaminado pela tal
doenca; dessa forma, ele prescreve alguns medicamentos para voc€ (memorize: distribuigdo e
comercializacdo de medicamentos, inciso III), dando-lhe, inclusive, algumas amostras gratis. Vocé
sai do hospital totalmente chateado, pois ndo queria estar doente, ainda mais uma doenca
desconhecida, sem muitos recursos médicos para ser tratada. Ao sair, voc€ pega o Onibus de volta,
mas decide descer um ponto antes do de costume, para passar em um supermercado e comprar alguns
alimentos (memorize: distribuicdo e comercializagdo de alimentos, inciso III), porque, para se
recuperar logo, vocé precisa se alimentar bem; entretanto, ao passar no caixa, resolve pagar com
cartdo de débito e... seu cartdo ndo passa! Mas, como, se voc€ havia feito um deposito poucos dias
antes? A atendente lhe diz que alguns bancos estdo atrasando a compensacao bancaria, € isso tem
gerado transtorno entre os clientes, o que, certamente, deve ser o seu caso (memorize: compensacao
bancaria, inciso XI). Totalmente sem graca, vocé pede para comprar fiado, ja que ocorreu esse
problema no banco; mesmo que a culpa ndo tenha sido sua € sim do banco, por ndo ter compensado
seu dinheiro de deposito corretamente, vocé fica bastante constrangido de ter que pedir para comprar
fiado; mesmo assim, acha melhor deixar o orgulho de lado nessas horas ¢ comprar seu alimento;
afinal, vocé estd doente! O caminho de volta para casa parece mais longo que de costume. Quando se
esta passando mal e o que mais se quer ¢ chegar logo em casa, parece que o caminho se dilata,
tornando o percurso mais longo; assim, caminhando devagar, vocé percebe que as ruas de seu bairro
estdo muito sujas e que a coleta de lixo urbano nio tem sido realizada ha um bom tempo (memorize:
captacdo e tratamento de esgoto e lixo, inciso VI). Vocé estranha aquela situagdo, mas resolve ir logo
para casa, sem se preocupar muito com o que acaba de ver. Ao chegar em casa, a primeira coisa que
fazemos ¢ lavar as maos, nao ¢ mesmo? Porém, ao abrir a torneira, vocé descobre que nao ha agua
(memorize: tratamento e abastecimento de agua, inciso I). Indignado, tenta encontrar solugdes para
cozinhar seus alimentos, € percebe que somente sera possivel pegando agua do filtro, pois, pela
torneira, sera impossivel. Apos encher a panela e picar os alimentos para colocar na fervura, tenta
ligar o fogdo, mas ndo consegue. Entdo, percebe que o gas também acabou (memorize: gas, inciso I).



Vocé pensa: “hoje ¢ meu dia!”, mas tudo bem, j& estd na hora daquele seu programa favorito de TV,
entdo vocé resolve enganar a fome, assistindo ao programa. Mas, quando vai ligar a TV, esta também
ndo funciona, ¢ vocé€ descobre que até mesmo a luz foi embora, ou seja, ndo ha energia elétrica
(memorize: produgdo e distribuicdo de energia elétrica, inciso I). Tudo acontece de forma muito
estranha; alias, esse estd sendo um dia atipico para voc€. Sem entender o motivo da falta de energia,
de agua e de gas, vocé vai a casa do seu vizinho para saber se 14 também estdo acontecendo essas
coisas estranhas; se estiver, talvez ele saiba esclarecer. Porém, ao chegar na porta da casa do seu
vizinho, v€ um movimento estranho de pessoas tristes € inconsolaveis; entdo, chega a esposa do seu
vizinho chorando e lhe diz que ele morreu. Vocé fica chocado, e vé a cena de seu vizinho sendo
carregado porta afora dentro de um caixao pelo servigo funerario (memorize: funerarios, inciso IV).
Totalmente abalado com a noticia que acaba de receber, pergunta a viiva qual o motivo da morte e
ela lhe responde que foi o reator nuclear que contaminou seu organismo, levando-o ao 6bito. Nesse
momento, vocé estremece. Tamanho ¢ seu medo, que vocé corre para casa, pega uma mochila com
algumas roupas e documentos, junta todas as suas economias e resolve “se mandar” dali, pois, caso
continue, 0 proximo a morrer pode ser voc€, que, a proposito, ja esta debilitado! Dessa forma, vocé
corre para o aeroporto € pega o primeiro voo que encontra, para poder sair daquela cidade e parar
de respirar aquele ar contaminado pelos produtos nucleares. Dentro do avido, rumo a Machu Picchu,
vocé respira aliviado; mas como as leis de Murphy nunca se enganam... O controle de trafego aéreo
(memorize: controle de trafego aéreo, inciso X) comeca a pifar; de repente, vem um avido em sentido
contrario e se choca com o seu! Um acidente horrivel! Todos morrem, inclusive vocé, que tanto fugiu
da morte... Para finalizar com uma “moral da historia”, citarei a capa do DVD do filme Premonigdo
2: “Eles enganaram a morte. Mas por quanto tempo?”. E assim termina a historia, que, dada sua
tragicidade, serd um bom instrumento para memorizar as atividades essenciais elencadas no artigo 10
da Lei n® 7.783.

Este ¢ um exemplo do método da associagao, que, apesar de parecer trabalhoso, ¢ bastante
eficaz, principalmente quando se tratar de informacdes extensas, que um acronimo nao seja suficiente
para resolver. Porém, para que esse método seja realmente eficaz, ¢ necessario que se repita a
historia varias vezes, até que ela esteja sedimentada e nenhum dos itens fique de fora. Com o tempo,
a criagdo dessas historias ficara cada vez mais facil, pois vocé€ se habituara em crid-las, e,
posteriormente, a memoriza-las.

Flash cards

Flash cards sdo utilizados ha muito tempo no meio mnemonico. E uma ferramenta muito
simples: vocé precisa gravar uma informacgao especifica; entdo, anota-a em um cartdozinho para ir
lendo longo do dia.

Sugiro que faca da seguinte forma: escreva o assunto em forma de pergunta de um lado do
cartdo e, no verso, escreva a resposta.

Exemplos:



Frente:

Quais os regimes de casamento existentes no Direito Brasileiro?

Verso:

- Comunhao universal de bens.

- Comunhao parcial de bens.

- Separacédo de bens.

- Participacdo final nos aquestos.

Vocé também podera incluir um desenho ou icone que lhe remeta a resposta, como, por
exemplo:

Frente:

L. Qual o valor da porcentagem que deve ser paga a cada hora extra trabalhada?

Verso:

50% do valor da hora normal.

Em véspera de prova, os flash cards costumam ser muito utilizados, pois € como se vocé
fizesse um teste consigo mesmo para garantir que estd sabendo a matéria. Dai o estudante pega os
conteidos com os quais tem mais dificuldade, transforma em perguntas e respostas, € anota em flash
cards.



Alfabeto fonético

Alfabeto foné€tico ¢ uma ferramenta que exige um estudo prévio sobre sua utilizagdo. Se
vocé€ nao possui 0 método totalmente consolidado em sua mente de nada adiantard utiliza-lo. Assim,
caso ainda ndo tenha se familiarizado com o alfabeto fonético, ou nao tenha lido o capitulo no qual
explico sua utilizagdo, sugiro que volte ao capitulo referente a memorizagdo de nimeros e estude o
método a fundo, pois, para ser bem utilizado, repito, o alfabeto fonético deve estar completamente
consolidado na mente.

Por exemplo, caso eu cite a letra K, imediatamente vocé devera responder que se trata do
numero 7; caso eu lhe pergunte sobre a letra D, imediatamente devera responder que se trata do
numero 1; se eu lhe pergunto que numero forma a palavra “amora”, voc€, sem pestanejar, devera
responder “34”, e assim por diante.

Desse modo, apds saber fazer todas as conversdes de numeros para letras, e,
posteriormente, para palavras, poderemos aplicar o método do alfabeto fonético.

Trata-se de um método extremamente util para guardar prazos, no caso dos estudos
juridicos, porque estes sdo completamente arbitrarios, ou seja, ndo ha um entendimento racional
sobre a fixacdo deste ou daquele prazo. Ora, por que o prazo para a apelacdo civel ¢ de 15 dias, €
ndao 20 ou 25? Simplesmente porque o legislador quis que assim fosse; logicamente, ao legislar,
pautou-se no critério da razoabilidade, porém, no Direito ha varios prazos diferentes. Portanto, para
memorizar tais nimeros, deve-se utilizar o alfabeto fonético.

Numeros sdo abstratos, ou seja, ndo ha como dar vida a eles sem transforma-los em
palavras. Além disso, eles sdo muito parecidos entre si, o que confunde o concursando na hora da
prova. Veja esse exemplo de questao:

1. Direito Constitucional: qual a idade minima para um(a) cidaddo(a) exercer o cargo de
governador(a) do Estado?

a) 21 anos.
b) 25 anos.
c¢) 30 anos.
d) 35 anos.

2. Direito Notarial: de acordo com a Lei Municipal de Belo Horizonte n® 8.147/00, a
aliquota de pagamento de ITBI (Imposto de Transmissao de Bens Imdveis) serd de:

a) 0,5%
b) 1,5%
c) 2,5%
d) 3,5%



3. Direito Processual Penal: segundo o estipulado no Codigo de Processo Penal, em seu
artigo 58, o prazo para aceitacao do perdao da queixa seré de:

a) 3 dias.
b) 5 dias.
c) 10 dias.
d) 15 dias.

Perceba que as trés questdes envolvem niimeros, seja para se saber idade, porcentagem ou
prazo: As respostas as questoes apresentadas sdo “C”, “C” e “A”, respectivamente. A menos que o
aluno tenha “decorado” tais numeros, resolver questoes desse tipo sem usar um artificio mnemoénico
nao ¢ tao facil, dada a vasta quantidade de nimeros que envolvem os estudos juridicos.

Entdo, para memorizar que a idade minima para exercer o mandato de governador ¢ 30
anos, primeiramente, transforme os nimeros em letras. Nesse caso, os nimeros 3 e 0 correspondem
as seguintes letras:

e 3-M
e 0-S,Z CfracoouC

Podemos escolher as letras M e C, formando a palavra MACA. Portanto, ma¢d = 30,
porque, relembrando, o alfabeto fonético utiliza apenas consoantes e ignora as vogais.

Dessa forma, pense no governador de seu Estado comendo uma maca. Essa imagem ¢ muito
mais forte do que apenas o nimero 30! Na prova, portanto, basta converter a palavra ma¢a em
nimero € voce sabera a resposta.

Na segunda questdo, pergunta-se a aliquota do ITBI dos iméveis do municipio de Belo
Horizonte. Sendo o valor 2,5%, é necessario converter os nimeros 2 ¢ 5. Assim:

e 2 -NouNH
e 5—LoulH

Dadas essas possibilidades, podemos formar a palavra ANEL. Portanto, ANEL = 25, que
no caso sera 2,5. Entdo, imagine que uma pessoa foi até o cartdrio pagar o ITBI do imovel que estava
comprando, mas, ao conferir sua carteira, viu que ndo levou todo o dinheiro necessario para quitar o
referido pagamento; assim, tira um valioso anel do dedo e deixa-o como garantia, enquanto vai até
sua casa buscar o restante do dinheiro. Imaginar esta cena fard com que o objeto “anel” se torne
muito forte, o que facilitard a memorizacdo da porcentagem 2,5, apds ser feita a conversdo do
nimero em imagem € vice-versa.

A terceira questdo trata de prazo; assunto que tanto aturde os advogados. Ha um brocardo
juridico que diz que “a perda de um prazo ¢ a morte para um advogado”. Esta metafora, de fato, ¢



veridica, pois se o advogado perder um prazo, seu cliente podera ser prejudicado de forma
imensuravel.

Vejamos a letra correspondente para memorizar o prazo para aceitagdo do perddo da
queixa no processo penal, que € de 3 dias:

e 3—-M

Podemos, portanto, pensar na palavra MEIA, cuja consoante ¢ apenas a letra M. Assim,
imagine que seu irmdo mais novo pegou sua meia emprestada, mas ndo lhe pediu; vocé fica
procurando a meia em todos os cantos, mas ndo a encontra; uma semana depois, ele vem lhe devolver
a referida meia (lavada, espero!), e vocé€ briga com ele por ter usado sem lhe pedir; este,
reconhecendo o erro, pede perdao e diz que nunca mais fara isso.

Na hora da prova, basta lembrar-se do perdao e da figura da meia; a meia € convertida no
numero 3, e vocé se lembra que o prazo para aceitagao do perddo da queixa € de 3 dias.

Crie suas proprias conversdes toda vez que for estudar algum nimero ligado a Direito,
utilizando-se do alfabeto fonético. Certamente, o esforco para memorizar tais nimeros sera menor
que a “decoreba”, além disso, a memoria visual fica armazenada por mais tempo que a memorizagao
abstrata.

Parodias juridicas

Por fim, temos as parddias juridicas, método que vem demostrando grande aceitaciao e
simpatia por parte de alunos concursandos, porque muasicas sdo facilmente aprendidas pelo cérebro.
A sequéncia logica do ritmo e a rima das palavras fazem com que nossa mente assimile com muito
mais facilidade do que se estivéssemos lendo a letra fria de uma lei. Quem nunca ficou com uma
musica na cabeca, da qual ndo conseguia se livrar? Seria interessante que essa musica que nao sai da
cabega respondesse as questdes de provas de concursos, € essa ¢ a grande intencdo das parodias
juridicas.

As parddias ja salvaram um numero inestimiavel de alunos na hora da prova, cuja
informac¢do ndo conseguiam evocar de maneira nenhuma, mas, ao se lembrar da musica, lembraram-
se facilmente da matéria, acertando assim a questdo da prova.

Para fazer uma parodia, escolha uma musica ja existente, que voc€ conheca o ritmo, €
passe a substitui¢do da letra original pela matéria a ser memorizada. No exemplo a seguir, foi criada
uma parodia para a memorizagdo das idades minimas exigidas para exercicio de cada cargo eletivo,
conforme dispde o artigo 14, VI da Constituigdo da Republica. Para tanto, foi utilizada uma musica
bem conhecida da Xuxa, chamada “T6 de bem com a vida”, na qual as frases originais foram
substituidas pela matéria. Dessa forma, a correspondéncia foi a seguinte:



MUSICA ORIGINAL: CORRESPONDENCIA NA PARODIA:
T6 de bern com a vida

R Mm;:!'es minimas | |
Composigao:Alvars Soccl/ Claudic Matta/Vivian Perd Parocks: Frof*Vaiera et ok

Té de bem com a vida E 54 trirta e dinco

TS de vento em popa Pra ser Presidente

Té fehz pra burro EVice-Preadente

T assirm com o mundo E Serador, minha gente

Té de bem com awida E & so trinta anos

To de vento em popa Pra Governador

Tofeliz pra burro Vice-governador

T assim com o mundo E Distrital, sirn senhor

Pra estar bern da cuca, termn que i a luta E & 55 vinte & umn para ser Deputado
Botar pra quebrar, ndo debar parar Federal, Estadual & Chstrital

Té te esperando, coragio aberto Juiz de Paz, Prefeito e Vice-preferto
Chega mas pra perto, pra gente cantar E & 50 dezoito pra ser vereader

Vantagem de estudar por meio de musica ¢ que vocé acaba estudando em momentos
0C10s0s, Ou seja, em momentos em que, comumente, nao estudaria, como, por exemplo, quando esta
no transito, no Onibus, fazendo caminhada, arrumando a casa, lavando roupas, enfim, em todas
aquelas “horas perdidas”, nas quais vocé€ pensa que deveria estar estudando em vez de estar se
dedicando a outra atividade. Agora, com a utilizagdo da parddia juridica, vocé poderd aproveitar
melhor o tempo.

As parodias sdo permitidas por lei — a Lei1 de Direitos Autorais n® 9610/98, em seu artigo
47, alude que sao livres as parafrases e parodias que nao forem verdadeiras reprodugdes da obra
originaria nem lhe implicarem descrédito —, mas como nem todo aluno tem paciéncia ou criatividade
para adaptar uma melodia a matéria e criar uma parddia juridica, diversos professores no ambito de
concursos criam parddias para auxiliar no aprendizado/memorizacdo da matéria. Um exemplo ¢ a

Prof* Valéria Dell’Isola, de Direito Constitucional, que possui um arsenal imenso de parodias
juridicas, o qual disponibiliza para os alunos gratuitamente em seu site
(wwwmapasdodireito.com.br), no link “parddias juridicas”. E como somos parceiros, o mesmo
material encontra-se também em meu site (www.supermemoria.com.br), de forma absolutamente
gratuita.

Todas as técnicas aqui apresentadas foram formatadas no Curso de Memorizagao de Leis e


http://www.mapasdodireito.com.br
http://www.supermemoria.com.br

Artigos Juridicos, que a Prof* Valéria, uma das pioneiras no estudo do Direito com uso de técnicas
mnemonicas, € eu, campedo latino-americano de memorizagdo, ministramos em todo o Brasil. Aos
que se interessarem no aprofundamento das técnicas pautadas no estudo do Direito, informo que os

cursos sao ministrados com frequéncia em todas as unidades do Complexo Educacional Damasio de
Jesus.



Capitulo 18

Consideracoes finais

“Mas, no fim, o tanto de amor que vocé recebe é o mesmo tanto de amor que vocé da.”

The Beatles



Faca agora

Em meus cursos e palestras, costumam me perguntar quantas horas por dia € preciso treinar
para comecar a anotar eficientemente. Ao contrario da memorizacdo ou leitura dindmica, as
anotacoes eficientes ndo requerem treino. No entanto, essas estratégias requerem uma verdadeira
mudancga de hadbitos. Entdo, de nada valerao os ensinamentos deste livro se vocé nao mudar seus
habitos. Costumo dizer que existe um grande abismo entre “saber o que deve ser feito” e “fazer o que
deve ser feito”. Se, apds a leitura do livro, vocé continuar anotar da forma como anotava antes, tera
perdido tempo e dinheiro. Nao deixe que o abismo existente entre “planejamento” e “acao’ atrapalhe
seus sonhos. Se, em algum momento, vocé€ hesitar em mudar, tente responder a seguinte pergunta:
“que desculpas terei daqui dez anos?”. Provavelmente, terd as mesmas que vocé tem se dado no
momento.

Nao espere o momento certo para comecar a estudar ou a aplicar as técnicas. As grandes
mudancas na vida ocorrem justamente nas horas em que nos encontramos nas situagdes mais dificeis,
pois quando estamos bem, felizes com os resultados que vimos obtendo, ndo temos necessidade de
mudar. A seguir, deixo a vocé, leitor, um texto que exemplifica muito bem tudo isso.

Escolha da Aguia

Autor desconhecido

A dguia ¢ a ave de maior longevidade, podendo
chegar aos 70 anos. De maior envergadura de asas,
pois abertas podem chegar a 86 cm de comprimento;
sua visdo é de trezentos graus, quase o dobro da
humana. Com uma membrana nictante, é o unico ser
que pode olhar direto para o sol. Na forte tempestade,
ndo se esconde nem tenta inutilmente enfrentd-la, mas
voa acima dela. Fiel a uma unica companheira, nunca
anda em bandos, mas sempre sozinha e altaneira.
Cacgadora, guerreira e corajosa. Imponente, bela e
preciosa no voar e no ataque. Mas vamos ao mais
fascinante:

Aos 40 anos, suas unhas estdo compridas e flexiveis e
ndo conseguem mais segurar suas presas, seu bico se
encurva e ndo morde mais com forga, suas asas
pesadas e envelhecidas dificultam o seu voo.



A dguia, entdo, so tem dois caminhos:

Deixar-se morrer ou renovar-se, num doloroso e longo
processo de cinco meses.

Ela voa para o ninho num pareddo no alto de uma
montanha, onde fica protegida, mas so podera sair de
la se novamente for capaz de voar.

La, ela suporta corajosamente a dor. Bate o bico
velho contra a pedra até arranca-lo e espera nascer
um novo bico. Com ele novamente, suportando a dor,
arranca as velhas unhas e espera que nas¢am novas.
Com as unhas novas, arranca as velhas penas...Apos
cinco meses, com novas asas, a dguia se lang¢a ao voo
da vitoria e da renovagdo e viverd por mais trinta
anos. Aos 40 anos, renascerd para mais trinta anos,
totalizando 70 anos.

Muitas pessoas vivem em constantes brigas e
lamentos, vidas de ressentimentos e medo, sem
coragem e for¢a para o ritual da removagdo do
renascimento.

Destrua o bico do ressentimento, arranque as unhas
da agressividade, retire as penas do medo que o
impedem de voar. A decisdo é so sua!

Vocé quer viver como urubu, que se alimenta da
podriddo do passado, do que esta morto, ou pretende
voar livre acima da tempestade, recebendo a luz do
sol como a aguia?

Decida pela vida. Voe...
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