Prowadzenie dziennika poptaca
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Zapisujesz czeki 1 oplaty z kart kredytowych. Dlaczego nie miatbys zapisywac tego, co naprawdg chcesz
zapamiegtac? Przyda ci si¢ to w przysziosci, twierdzi B. Boughton w ksigzce Domowe Sposoby Na
Lepsza Pamigc.

Niezaleznie od tego, czy piszesz powiesC przygodowa, czy tylko odnotowujesz krotkie informacje w
dzienniku, pomaga ci to poprawi¢ pamig¢. Poniewaz koncentrujesz si¢, przypominajac sobie pojedyncze
informacje, stowo po stowie, to pisanie dziennik pomaga ci uporzadkowac mysli, angazuje twoja pamigcé
1 poprawia zdolnos¢ logicznego myslenia.

Pisanie dziennika to Swigty sposob na uporzadkowanie wewngtrznego chaosu. Jedna z najtrudniejszych
rzeczy w pisaniu dziennika jest decyzja, od czego zaczaé, mowi doktor Susan Kavaler-Adler.
Wykorzystanie jednego z narzadéw zmystow jako tematu moze ci pomdc, pozwalajac zachowad
jednoczesnie opisywanie wrazenia zmystowe. Zmysty pierwsze odbieraja wszystkie wrazenia, dlatego
skoncentrowanie si¢ na jednym z nich jest bezposrednia droga do odtworzenia specyficznego
doswiadczenia.

Zacznij w poniedziatek od opisania doSwiadczen zwiazanych ze zmystem wechu; we wtorek wrazenia
smakowe, w Srod¢ — dotykowe, 1 tak dalej. Niech opisanie tych wrazen bgdzie poczatkiem twojego
dziennika. Jak tylko opiszesz doSwiadczenia zmystowe, bedziesz w stanie szybko je skojarzy¢ z innymi
wspomnieniami.

Powiedzmy, ze w nastgpny poniedziatek tematem bedzie zapach. I juz myslisz o zapachu r6z! Nagle
cofasz si¢ w czasie w widzisz siebie bawigcego si¢ p6Znym latem w ogrédku babci, w potoku ré6zowych i
czerwonych réz rosnacych wokoét altanki, czujesz ich kolce 1 migkkie liscie. Dzigki tym powracajacym
wspomnieniom nie bedziesz mégt przestaé pisac!

Rozpoczynajac pisanie od tak bogatego 1 tatwego do opisania materiatu, jak wrazenie zmystowe, bedziesz
w stanie pokonac to zjawisko, ktére Kavaler-Adler nazywa cenzura wewngtrzng — krytyczny glos
wewnetrzny, ktory czgsto ogranicza tworcza ekspresjeg. Jesli napotkasz trudny do przezwycigzenia
problem, zacznij opisywac inne doswiadczenie zmystowe. Najwazniejsze, zeby kontynuowac pisanie.
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