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WHERE IS MY MIND?"

MIERT I-;MLEIKSZUNK EGYES DOLGOKRA,
MiG MASOKAT ELFELEJTUNK

Taldn azért ilyen rossz a meméridm, mert mindig leg-
aldbb két dolgot csindlok egyszerre. Kénnyebb elfelej-
teni valamit, ha csak félig vagy negyedrészben csindlta

az ember.

— Andy Warhol

Eletiink sordn lényegesen tSbb informécié jut el hozzénk, mint
amennyit barmilyen biolédgiai él8lény képes volna eltdrolni. Becs-
lések szerint egy dtlagos amerikai dllampolgdr napi harmincnégy
gigabdjtnyi (vagyis 11,8 érdnyi) informdaciét kap. Az okostelefon-
jainkon, konyveken, rddidn, televizién, e-mailen és kozosségi mé-
didn keresztiil érkezd képek, szavak és hangok szinte folyamatos
dradatdnak titkrében — nem beszélve a fizikai valésigban megélt
szdmtalan hétkdznapi tapasztalatrél — nem csoda, ha az ember
nem emlékszik mindenre. S6t igazabdl az a meglepd, hogy egydl-
taldn bdrmit is képesek vagyunk megjegyezni. A felejtés tehdt alap-

* ,Where is my Mind?” (Hol az eszem?) a Pixies 1988-as dala.
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vetd emberi tulajdonsdg, mégis az egyik legfurcsdbb és legfrusztra-
16bb aspektusa az emberi [étnek.

Adja magdt a kérdés: ,, Miért emléksziink egyes dolgokra, mig md-
sokat elfelejtiink?”

Nemrég tinnepeltiik Nicole-lal a taldlkozdsunk harmincadik év-
forduléjit. Az eseményre késziilve elészedtiik a régi csaladi vided-
kat, amelyek évek éta csak a port gytijtoteék, és digitdlis mdsolato-
kat készittettink réluk. Engem leginkdbb a linyunk, Mira
sziiletésnapjairdl késziilt felvételek ragadtak meg. Néztem, ahogy
Mira fokozatosan felné a vide6kon, és arra szimitottam, hogy ettSl
majd felt6r bennem egy sor emlék. Ehelyett azt tapasztaltam, hogy
szinte mindegyik vide Gjszer(ien hatott, mintha még sosem ldttam
volna ezeket a képsorokat. Hidba, hogy a felvételeket sajdt kezlileg
készitettem, gy éreztem, képtelen vagyok ezeket az eseményeket
kiilondlls, egyedi élmények formdjaban felidézni — kivéve egyet.

Amikor Mira még kisgyerek volt, a sziiletésnapi tinnepségeket
mindig olyan helyeken tartottuk, mint a sacramentdi dllatkert,
a helyi tudomanyos mizeum vagy a kozeli falmdszé terem. A befi-
zetett két 6rdn 4t a gyerekek remekiil szérakoztak, folyamatos volt
a nasi és a cukros idité utdnpétldsa, és mindez egy jol koriilhatd-
rolt és biztonsdgos teriileten tortént. Bér igyekeztem részt venni az
tinneplésben, mégis tobbnyire azzal voltam elfoglalva, hogy vides-
ra vegyem ezeket a csodds pillanatokat, hogy aztdn Nicole-lal egy
nap majd visszanézhessiik Sket.

Mikor Mira nyolcéves lett, gy dontottem, kiprébdlunk valami
Gjat. Amikor én voltam gyerek, a testvéremmel, Ravival mindig
otthon tnnepeltitk a sziiletésnapokat. Eszembe jutott, milyen
klasszak voltak ezek a bulik, és a sziileinknek sem kellett annyit
kolteni rdjuk. [gy hit abban az évben a punk-rock csinald magad
énemet kovetve a sajit hizunkba szerveztem Mira partijét. Barki,

aki szervezett mdr gyerekeknek sziiletésnapi bulit, tudja, hogy az
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elsédleges cél: lefoglalni ket. Mira mindig is szerette a kézmives-
kedést, igy kerestem egy kerdmiaboltot a kérnyéken, ahol drultak
eléregyartott cserépcicdkat. A gyerekek majd szépen kifestik min-
det, és miutdn a siit6ben kiégettiik 8ket, mindenki hazaviheti a sa-
jagat. A kézmiives-foglalkozds Gtletével és a kertben 1évé egyik fa
dgdra fellégatott Spongya Bob-pinatdval felszerelkezve azt gondol-
tam: a dolog el van intézve.

Ember ritkdn tévedett ennél nagyobbat. Nagyjibdl tizenot
perccel a kezdés utdn minden egyes cica ki lett pingdlva. A tortdig
még 6rdk voltak hdtra, a gyerekek kezdtek fészkeldni, én pedig
panikba estem. Kitereltem hdt Sket a hdtsé kertbe, ahol elkezdték
sorban a pinatdt csépelni, ami azonban csak nem akart kiszakadni.
Végiil sajit kezembe vettem a dolgokat, és a gardzsbél el6kotort
golfiitdvel jokora lyukat titdttem rajta. A gyerekek rdvetették ma-
gukat a papirmasé Spongya Bobbdl kiomld édességre, mint egy
The Walking Dead-jelenetben. A sajit szememmel ldttam, ahogy az
egyik gyerek torndszolimpikonhoz mélt6 ugrassal vetette magit
a kert masik végében felfedezett Snickers Minire.

A tortdhoz még mindig til kordn volt, igy el6dlltam a nagy ot-
lettel, hogy a gyerekek jdtsszanak kotélhuzist a gardzsban taldlt
kotéllel. El6z6 nap erdsen esett, igy a gyerekek folyamatosan meg-
csusztak a sros gyepen. Emlékszem, ahogy végignéztem a kerten
— néhdnyan a cukortdl felspannolva kergették egymdst, masok az
égb tenyeritkre panaszkodtak, mig egypdran a Spongya Bob ma-
radvanyait piiféleék a golfiitdvel —, és azon elmélkedtem, hogy egy
nyolcéves gyerek sziiletésnapi bulija ldm, milyen révid idé alatt
képes dtfordulni a kerdmiafestésbdl a Legyek Urd-ba. Nem ez volt
életem legbiiszkébb pillanata, mégis ez az egyetlen buli, aminek
még a részleteire is kinos pontossdggal emlékszem.

A tapasztalataink nem egyformdn fontosak. Vannak koztiik tel-

jesen jellegtelenek, és olyanok is, amelyekrdl azt reméljiik, orokké
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megmaradnak az emlékezetiinkben. De sajnos néha még a legked-
vesebb pillanatok is eltiinnek a feledés homdlydban. Amikor a vi-
dedk késziiltek, megeskiidtem volna rd, hogy Mira minden egyes
sziiletésnapi partijira élesen emlékezni fogok... hogyan torténhet
mégis, hogy csak ez az egy maradt meg az emlékeimben, mig
a tobbi olyan, mintha valami régi sorozat ismétléseit nézném a té-
vében?

Hogyan maradhat végiil egy élménybdl, amelyre ennyire erésen
akarunk emlékezni, amikor megéljiik, alig tobb mint toredékes
skice?

Nyilvdnvalé tehdt, hogy hidba hissziik, képesek vagyunk barmi-
re visszaemlékezni. A valdésig az, hogy az agyunkat alapvetSen a fe-
lejtésre tervezték. Es talin ez az emlékezés tudomdnyinak egyik
legfontosabb tanulsiga. Ahogy ezt a fejezetben késébb ldtni fog-
juk: amennyiben tisztdban vagyunk azzal, hogy miért felejtiink és
hogyan emléksziink, akkor annak is megtaldlhatjuk a mddjit,
hogy életiink fontos eseményeirdl olyan emlékeket alkossunk,
amelyek veliink is maradnak.

A LENYEG, HOGY JO KAPCSOLATAINK LEGYENEK

Az emlékezet tudomdnyos modszerekkel t6rténé kutatdsinak te-
tor6je egy XIX. szdzad végén élt német pszicholégus volt, bizonyos
Hermann Ebbinghaus. Ez a rendkiviil kériiltekinté és mddszeres
kutaté arra a kévetkeztetésre jutott, hogy a meméria megértéséhez
elészor is taldlni kell valamilyen mddszert arra, hogy objektiv moé-
don kvantifikdlni (magyarul mérni) lehessen azt. Ebbinghaus
azonban nem a sziiletésnapi zstirokrél megérzott emlékeikrél kér-
dezte ki az ismer6seit, hanem kidolgozott egy 4j megkozelitést,

amivel mérni tudta a tanulds és a felejtés sebességét. Es mig ma-
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napsig a pszicholégusok megtehetik, hogy a kutatdsaikhoz az
egyetem hallgatdi koziil toborozzanak onkénteseket, szegény Eb-
binghaus magdra volt hagyatva. Mint valami gétikus rémtérténet
6riile tudosa, agyzsibbasztd kisérletsorozatoknak vetette ald magit,
amelyek sordn sok ezer, trigramnak nevezett, hdrombetls értel-
metlen szétagot prébdlt memorizdlni. A trigramok két mdssal-
hangzébdl és egy kozéjiik ékelt maginhangzébdl édlltak. Az otlet
lényege ez volt: ha megszdmolja, hdny trigramot — pl.: DAX, REN,
VAB — képes megtanulni és megjegyezni egy adott idé alatt, akkor
ezzel lényegében sikeriil megmérnie a meméridja teljesitményét.

It egy pillanatra dlljunk meg és méltdnyoljuk azt a hatalmas
eréfeszitést, amit Ebbinghaus a munkdassigiba fektetett. 1885-ben
megjelent Az emlékezésril: kisérleti pszicholdgiai tanulmdny cimi
munkdjiban leirja, hogy a negyvenét perces foglalkozdsok alkal-
mdval nem volt képes tobb, mint hatvannégy trigram memorizdld-
sdra, mert ,az erbfeszitéstdl gyakran fejfdjdst és mds kellemetlen
tiineteket” tapasztalt. Herkuleshez mélté eréfeszitései azonban
nem voltak hidbavaldk, és kisérleteivel sikeriilt azonositania néha-
nyat a tanulds és a felejtés alapvetd tulajdonsdgai koziil. Az egyik
legfontosabb eredménye a felejtés girbéje volt: a torténelem sordn
els6ként megmeérte, hogy milyen gyorsan felejt az ember. Ebbing-
haus ugyanis megfigyelte, hogy alig htsz perccel azutdn, hogy me-
morizilt egy adott trigramsorozatot, a jelek felét méris elfelejtette.
Egy nappal késébb mdr csak harmaddra emlékezett annak, amit
eredetileg megranult. Es bar Ebbinghaus eredményeit csak bizo-
nyos megkotésekkel fogadhatjuk el, a kovetkeztetése alapvetden
a mai napig 4ll: a tapasztalatok tobbségét, melyeket az ember egy
adott nap 4tél, mdsnapra elfelejti. De vajon miére?

A kérdés megvalaszoldsihoz el6szor is bontsuk lépésekre a fo-
lyamatot, és vizsgiljuk meg, hogyan is jon létre egy emlék. Az

ember agydt egy stir(in bardzdalt, vastag sziirke sejtdllomdny veszi
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koriil, amit agykéregnek hivunk, és ami hatalmas idegsejt-popu-
ldciénak ad otthont — egy becslés szerint 86 millidrdnak. Ezt az
6ridsi szdmot taldn jobban érzékelteti, ha azt nézziik, hogy ez tobb
mint tizszerese a f6ldon €16 embereknek. Az idegsejtek, mds néven
neuronok, az agy legkisebb és legalapvetébb miikdd egységei. Ok
felelnek azért, hogy a kiilvildgrél gytjtott érzékszervi informéciot
egységnyi tizenetek formdjéban tovabbitsdk a kiilonboz8 agyterii-
letek kozote. Minden, amit érziink, litunk, hallunk, tapintunk és
izlelink, minden lélegzetiink és minden mozdulatunk (,every
breath you take, every move you make” — nem birtam kihagyni)
a neuronok kozotti informdciédramldsnak kdszonhetSen torténik.
Amikor szerelmesnek, dithdsnek vagy éppen kicsit éhesnek érzi
magit az ember: mindez egypdr neuron kozotti kommunikacié
eredménye. Neuronok irdnyitjék azokat a létfontossigu testi funk-
cidkat is, amelyek még csak nem is tudatosulnak benniink, mint
példdul a szivverés fenntartdsa. Még amikor alszunk, 8k akkor is
serényen dolgoznak, mindenféle ériilt dlommal toltve meg a fe-
jinket.

Bér az idegtudomdny jelenleg is kutatja, pontosan miként dol-
goznak Ossze ezek az idegsejtek, mdra elegendé ismeret gytilt ssze
ahhoz, hogy olyan szimitégépes modelleket épitsiink, amelyek
mér képesek valésdghtien leképezni néhdnyat az agyi funkcidkat
irdnyité alapvetd folyamarok koziil. Igy ma miér kijelenthetjiik,
hogy a neuronok lényegében demokratikus irdnyelvek mentén
miikddnek. Mint ahogy minden polgdrnak csak egy szavazata van
a vilasztdsok kimenetelének befolydsoldsira, az egyes neuronok
szerepe is nagyon kicsi egy-egy agyi szimitdsban. Egy demokrdcid-
ban az emberek politikai szovetségeket hoznak létre az egyéni érde-

* A The Police 1983-as ,,Every Breath You Take” (-minden lélegzeted) cim(i daldnak refrén-
jébal.
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keik képviseletére, és a neuronok is hasonlé médon képeznek szo-
vetségeket, hogy az agyat mikodtessék. Donald Hebb, a neuronok
tanuldsban betdltdtt szerepének megismeréséhez hatalmas méreék-
ben hozzdjérul6 kanadai kutatd, neuronegyiittesnek nevezte ezeket
a szovetségeket.

Az idegtudomdnyban, mint a politikiban, a lényeg, hogy jé
kapcsolataink legyenek.

Hogy jobban megértsiik, miként is mikodik mindez, nézziik
meg, mi torténik, amikor egy Gjsziilott az emberi beszéddel taldl-
kozik. Még mielétt megtanul beszélni, egy csecsemé mdr képes
megkiilonboztetni hangokat, csak még nem tudja ezeket lingvisz-
tikai szempontbél értelmezni. Szerencsére a sziiletés pillanatdcdl
kezdve az agyunk elkezd dolgozni azon, hogy a hanghullimok fo-
lyamatos dradatat kiilondllé szétagokra bontsa. Hogy egy csecse-
md mit érzékel egy hangbdl, az az agynak a beszédfeldolgozdssal
foglalkozé részében végbemend szavazdsok eredményétdl fugg.
A gyermek hall egy hangot, de mivel a szobdban mis zajok is van-
nak, nem egyértelmd, hogy ez a ldb vagy a bdb sz6tag volt. Valahol
az agyban ilyenkor neuronok egy jelentésebb koalicidja a lib mel-
lett teszi le a voksdt, mig egy kisebb csoport a bdbra szavaz, és egy
még jelentéktelenebb minoritds mds jelolteket valaszt. A szavazds
eredményét kevesebb mint fél mdsodperc alatt dsszeszdmoljdk, és
a csecsemd végiil megérti, hogy a sziilgje azt kéri, tartsa oda a /d-
bdt, hogy feladja rd a cip6t.

Es most jon el a tanulds pillanara: a vilasztds utdni idészakban
a gyOztes koalicié munkdba fog, hogy megerdsitse a szavazdbdzi-
sat. Azokat a neuronokat, amelyek csak immel-dmmal szavaztak
a gybztes szétagra, tovabb kell gy6zkodni, mikozben el kell hall-
gattatni azokat, amelyek ellene voksoltak. Ezért aztdn a kapcsola-
tok megerésdnek a ldbra szavazé neuronok kozott, és gyengiilnek

a vélasztdsok vesztesei irdnydban. Mdskor azonban a csecsem tisz-
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tin hallja, ahogy valaki azt mondja: b4b. Ilyenkor azok kozott
a neuronok koézott jon létre erésebb kapesolat, amelyek a bdb sz6-
tagra szavaznak, és a kapcsolat tovabb gyengiil azok irdnyaban,
amelyek rosszul értelmezték a hangot. A vélasztisok utdni dtrende-
z6dések miatt a partok egyre polarizéltabbd valnak: az egyes neuro-
nok egyre szorosabb szovetségre [épnek azokkal, amelyekkel mdr
kordbban is egyetértésben voltak, és egyre tdvolodnak azoktdl,
amelyekkel eleve gyengébb volt a kapcsolatuk. Ett8l egyre hatéko-
nyabb vélasztdsok lesznek, ahol a szavazds sordn egyre hamarabb
megjosolhatd, ki lesz a végsé gydztes.

Az emberi agy — ¢és kiilondsképpen a gyerekeké — folyamatos
véltozdsban van, ahogy a kornyezetrdl szerzett informdcié alapjin
finomhangolast végez az érzékelésen. A gyermekkor elsé néhdny
évében a szétagok megkiilonboztetésének képessége dramai fejlé-
désen megy keresztiil, amig a neuronok kozotti kapesolatok foko-
zatos dtrendezédése révén a gyermek altal hallott hangfolyam ér-
telmezhetd beszéddé alakul. Ennek az éremnek madsik oldala is
van, mégpedig az, hogy ezzel pirhuzamosan a csecsem altal hal-
lott hangok megkiilonbodztetésére szolgdlé neuronok egyre kevésbé
érzékenyek az adott nyelvben nem létez8 hangok irdnt. Mintha az
agyban végbemend szavazdsok sordn a neuronok immadr lényege-
sen kevesebb jelolt koziil vélasztandnak, és csupdn néhdny lényegi
szempont alapjdn.

Azt, ahogy a csecsemdk agya képes Uj tapasztalatok tiikrében
megvaltoztatni az agykéregben 1év8 kapcsolatokat, neuroplasztici-
tdsnak, avagy agyi plaszticitdsnak hivjuk. Jol ismert jelenség, hogy
felndttkorra ez a neuroplaszticitds csokken, bdr az errél rendelke-
zésre dll6 tudomdnyos tapasztalatok némileg eltorzulva jelennek
meg a hirek és tévémiisorok dltal alakitott képzetben, miszerint
a plaszticitds képessége egyszerten elillan, ahogy az ember oreg-

szik. Ezt az lizenetet rengeteg cég hasznélja fel arra, hogy kiilonbo-
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28, az elkeriilhetetlen hanyatldsnak gdtat vetd termékeket kindlja-
nak a vésdrloknak. Ebben annyi igazsdg van, hogy tizenkét éves
kor utdn mdr [ényegesen ,,pdrtosabb” neuronegyiittesek alakulnak
ki egy-egy ismerds szotag koriil, és ezért valéban nem tudunk ;
szétagokat ugyanolyan gyorsan megtanulni, mint gyerekkorunk-
ban. Ezért nehezebb negyvenévesen megtanulni mondjuk manda-
rin vagy hindi nyelven, ha fiatalon nem éltiink az adott nyelvi ko-
zegben. Szerencsére azonban a felndtt agy is béven képes még
a plaszticitdsra, mindenféle por, tabletta, és étrend-kiegészitd nél-
kiil. Ahogy egyre tobb tapasztalatot szerziink, az agyunkban 1évé
kapcsolatok tovabb finomulnak, és ezaltal egyre hatékonyabbd vé-
lik az érzékelésiink, a mozgdsunk és a gondolkoddsunk. S6t, ha az
egyszer(i érzékelésen (ldtds, hallds, tapintds, izlelés és szaglds) talte-
kintiink, és a magasabb szintd funkciékat nézziik (példdul donté-
sek, értékelés, problémamegoldds), akkor azt litjuk, hogy az agy
kifejezetten plasztikus marad felnSttkorban is, és az agyban lejdt-
sz26d6 neurdlis vélasztdsok igencsak kiélezett versenyeket eredmé-
nyeznek.

Tegyiik fel, hogy egy hete érkezett meg Delhibe, hogy hindi
nyelven tanuljon. Az étteremben szeretne egy pohdr vizet kérni, de
az ehhez sziikséges sz6t még csak egy 6réval ezel6tt tanulta, és most
egyszerien nem jut eszébe. Ez azért van, mert a keresett széra
(pdni) még nem jott létre a sziikséges befolydssal rendelkezd neu-
ronegyiittes, a neuronok koziil sokaknak megoszlik még a lojalitd-
sa és képtelenek az egymadssal versengd lehet8ségek koziil valaszta-
ni. Ugyanezzel a kihivassal szembesiil az ember, amikor a ldnydnak
a sacramentdi allatkertben toltote, kivdléan megszervezett sziili-
napjdra prébdl meg visszaemlékezni. Ahhoz, hogy szdindékosan
eléhivjunk egy konkrét emléket, meg kell taldlnunk a megfeleld
neuronegyiittesekhez vezet utat. A keresett emléket 6rzé sejt-

egylittes azonban gyakran kiélezett versenyben 4ll mds, hasonlé
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emlékeket képvisel$ koaliciékkal. Ez a versengés nem mindig he-
ves, de amikor nagyszimd koalicié verseng egymdssal, akkor
a kampdny nagyon kiélezett lehet, és nem mindig keriil ki egyér-
telm{ gydztes. Az emlékezetkutatdsban a kiilonboz6é emlékek ko-
zotti versengést interferencidnak nevezziik, és javarészt ez az inter-
ferencia felel az emberek hétkoznapi feledékenységéért. Az
interferencia ellen ugy lehet védekezni, hogy olyan emlékeket al-
kotunk, amelyek képesek elnyomni a konkurencia zajit. Es sze-

rencsére ez nem is olyan nehéz.

FIGYELEM ES SZANDEK

Képzeljiink el egy hétkoznapi szitudciér. Eppen hazaér a munkd-
bol, és mikézben a kulesot beilleszti a zdrba, hogy kinyissa az ajtét,
még gyorsan rdnéz az e-mailjeire a telefonjin. Amikor belép a la-
kdsba, a kissé fegyelmezetlen, de anndl lelkesebb kutya, akit nem-
rég hozott el a menhelyrél, minden tiltakozdsa ellenére t6bbszor is
felugrik magdra és Osszevissza nydlazza. A ldnya szobdja fel8l han-
gos zene szol, valami nyolcvanas éveket idézd, szintetizdtoros,
mégis ijesztéen fillbemdszé popzene, ami akarva-akaratlanul is
belopja magit az ember agydba. Firadtan a konyhdba megy, ahol
az orrfacsaré szagrél eszébe jut, hogy eléz8 este elfelejtette kivinni
a szemetet. Aztdn a ldbdba nyilall6 fijdalom emlékezteti rd, hogy
jegelni kéne a bokdjat, amit néhdny héttel kordbban megrdnditott.

Es most anélkiil, hogy maga mégé nézne, prébélja meg felidéz-
ni, hogy hol van a lakdskulcs. Amennyiben emlékszik rd, hogy
a zdrban felejtette: remek. De ha esetleg nehezére esne felidézni,
hogy hol hagyta, akkor ezzel nincs egyediil. Valészind, hogy a fi-
gyelmét elterelte az a rengeteg egyéb dolog, ami a lakdsban magara
zGdult. Amikor nagyobb informdciédradattal taldlja szemben ma-
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gdt az ember, akkor az adott eseményrdl megérzott emlék hajla-
mos mindenféle kacattal megtelni. Ezen a helyzeten csak ront,
amikor megprébadljuk felidézni, hol hagyhattuk a kulcsot, mert
ilyenkor fejben dtlapozzuk az sszes olyan helyszinrél sz6l6 emlé-
kiinket, ahovd egyszer mdr tettiik a kulcsot, plusz az dsszes kornye-
zeti tényezOt, amit ezen alkalmakkor megjegyeztiink, mégpedig
tekintet nélkiil arra, hogy ez az el8z8 este, az el6z6 héten, vagy egy
évvel kordbban tortént. Egyszdval, rengeteg az interferencia. Ezért
van az, hogy az ember azokat a tdrgyakat a leginkdbb hajlamos
nem taldlni — lakdskulcs, telefon, szemiiveg, pénztdrca vagy akar az
autd —, amelyeket a leggyakrabban hasznil. Ekkora versengés mel-
lett csoda, ha idénként mégis sikeriil emlékezni az ilyesmire.

Az emlékezetet el lehet képzelni Ggy, mint egy gytirétt papirfec-
nikkel boritott iréasztalt. Ha az online bankoldshoz haszndlt jel-
szavét az egyik fecnire irta fel, akkor bizony id8 és szerencse kell
ahhoz, hogy megtaldlja. Az emlékeinkkel valami hasonlé torténik.
Ha a tapasztalataink tobbé-kevésbé egyformdk — mint azok az ér-
telmetlen trigramok, amelyekkel Ebbinghaus gyotorte magdt —,
hatvianyozottan nehezebb lesz a megfelel emléket el6hivni, ami-
kor sziikségiink van rd. De ha a jelszavdt egy élénk rézsaszin post-it
céduldra irja fel, akkor mdr egészen kdnny(i lesz megtaldlni a tobbi
cetli kozott. Az emlékezet ugyanigy miikodik. Az emberek leg-
konnyebben az egyedi tapasztalataikat tudjdk felidézni, mert ezek
kittinnek a tobbi emlék koziil.

Hogyan hozzunk [étre olyan emlékeket, amelyek kittinnek a fe-
junkben 1évé rengeteg kacat koziil? A megoldds: figyelem és szdn-
dék. A figyelem nem mds, mint ahogyan az agy priorizdlni prébél
a dolgok kozott, amelyeket éppen latunk, hallunk és gondolunk.
A nap minden pillanatédban szimtalan olyan dolog vesz kériil min-
ket, amire figyelhetnénk. Es tény, a figyelmiinket sajnos gyakran
elragadjak a kozvetlen kdrnyezetiinkben 1évé torténések. A képzelt
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szitudciéban lehet, hogy egy révid ideig még sikeriilt nyomon ko-
vetni a kulcs sorsdt, de aztdn a figyelmet elterelte az ajté mogiil
elénk tdrul6 Gj helyzet. Az ember ilyenkor prébélhat ugyan erésen
koncentrélni a legfontosabb dologra, amit fejben kell tartania (je-
lesiil: a kulcsra, amire egy 6ra malva nagy sziikség lesz, mert akkor
débben rd, hogy mér késésben van a reptérrél, ahol a pdrjit hiva-
tott fogadni), ez nem biztos, hogy segit olyan egyedi emléket létre-
hozni, ami ellendllébb lesz a figyelmet eltereld rengeteg interferen-
cidval szemben (a lelkesen ugralé kutya, a konyhdban terjengd
biiz, illetve a liny szobdjabdl tivolté Kajagoogoo).

Es itt jon képbe a szdndékossig. Ahhoz, hogy olyan emléket
véssiink a fejiinkbe, amelyet késébb konnyedén el tudunk hivni,
az is kell, hogy a figyelmiinket szindékosan valami konkrét dolog-
ra irdnyitsuk. Amikor legkozelebb letesz egy targyat, amit gyakran
nem taldl, nézzen koril egy pillanatra és keressen valamit, ami
egyedi az adott helyen és idében, mint példdul az asztal lapjinak
a szine, vagy a koteg bontatlan levél, ami mellé lerakta a kulcsot.
Az agynak a rutinszer(i események kisziirésére valé természetes
hajlama ellen vivott mindennapos kiizdelmiinkben igen hatékony
szovetséges lehet egy kis éber szdndékossdg, mert igy képesek le-
sziink konnyebben felismerhetd emlékeket képezni, amelyek jobb

eséllyel veszik fel majd a versenyt a kornyezet zajéval.
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