הדרך אל השקט הנפשי
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"חשיבה היא דחייה רגעית של חוסר-החשיבות". 
מקור: אוטופיה או שיכחה : החיפוש של האנושות (1969). בקמיינסטר פולר

נהוג לחלק את הזיכרון ל-3 סוגים, על פי טווחי הזמן: זיכרון חישה מיידי, זכרון עבודה וזיכרון לטווח ארוך:
זיכרון החישה נוגע ליכולת לשמור למשך שנייה תמונה חזותית או תחושת מגע, גם אחרי שאלו נעלמים. כפי שמראה אחת מפרדיגמות הניסוי, כאשר מתבוננים לרגע בשורה ובה 12 ספרות ועוצמים עיניים .  ממוצע הזכירה הוא 4-5 ספרות.
החוקרים הוכיחו שהרבה יותר ספרות נקלטות במוח, אולם השיכחה כל כך מהירה, שעד שהאדם מדווח על הספרה הרביעית או החמישית, הוא כבר אינו זוכר דבר נוסף. 

זיכרון העבודה הוא בעצם הזיכרון המודע. אדם זוכר דברים רבים, אולם רק חלקם הקטן מצוי בתודעתו ברגע נתון. ממוצע הזכירה של זיכרון העבודה הוא 7. 7 – נחשב  ל"מספר קסם" בחקר הזיכרון, משום שהוא הממוצע ליכולת האחסון בזיכרון העבודה בקרב בני אדם מתרבויות שונות.

הזיכרון לטווח ארוך – בה בשעה שאתם משוחחים עם חבר, אתם מסוגלים להעלות בדעתכם זכרונות מהשיחה הקודמת ביניכם... החוקרים לא מצאו כל מגבלת אחסון לזיכרון לטווח ארוך, ואדם (ואף בעל חיים) יכול להחזיק בו מאגרי מידע מדהימים בהיקפם.
ישנן טכניקות רבות הפונות להגברת היכולת לזכור - שיפור הזיכרון והחשיבה. כאשר העומד בבסיס טכניקות אלו הוא חיזוק הקשרים במוח – כדי להקל על תהליך השליפה של המידע מהמוח, משמע, חיזוק הקשרים במוח.
זיכרון העבודה

זיכרון העבודה – באופן כללי, מחקרים הראו שכאשר אנו רגועים יותר, אנו מאחסנים מידע טוב יותר ושולפים אותו בצורה טובה יותר... טכניקות הירגעות שמבוצעות באופן קבוע, כמו השיטות שלמדנו פה ועוד נלמד, יכולות מאוד לסייע לזיכרון העבודה בפרט ולזיכרון בכלל.
טכניקה נוספת היא "טכניקת המגירה", שאותה למדתי מפטריק פאנינג - עוסק בדמיון מודרך וכתב ספרים רבים בנושא.

"טכניקת המגירה"
המטרה של התרגיל היא לחזק את היכולת שלנו לזכור דברים שאנו רואים.

המגירה היא המגירה שאתם מכירים – זו שבמטבח או בשולחן העבודה שלכם... שם אתם משליכים את כל החפצים שאין מקום אחר לשים אותם בבית...
בתרגיל זה, עליכם לעמוד מול המגירה ופשוט להתבונן בה במשך מספר דקות... כשאנחנו סוקרים ובודקים כל חפץ במגירה ושמים לב למיקומו היחסי ביחס לאחרים.
כעת עליכם לעצום את עיניכם ולראות בעיני רוחכם את המגירה... כשאתם מניחים כל עצם הזכור לכם במקומו הנכון... סביר להניח שבשלב זה נגלה כי ישנם אזורים ריקים במגירה שאנחנו לא יכולים למלא. נפקח את העיניים, נתבונן שוב במגירה ונמלא את החלקים הריקים. כעת נעצום שוב את העיניים ונדמיין שוב את המגירה, על כל החפצים שבה. 
נפקח את העיניים פעם נוספת ונבדוק עד כמה דייקנו. כך נמשיך לעצום ולפקוח את העיניים 3-4 פעמים נוספות כשאנחנו לאט לאט בונים תמונה מושלמת ומורכבת של המגירה בדמיונו.

כדי לייעל את התרגיל, פטריק מציע, שכאשר עיננו פקוחות נתחיל בפינה אחת של המגירה ונסרוק את כל שטחה בכיוון השעון, כשאנחנו מציירים את תוכנה לפי הסדר... נעצום את העיניים ונתחיל לדמיין לפי אותו הסדר... 
שיטה זו יעילה מכיוון שרוב האנשים יכולים להיזכר בקלות רבה יותר בחפצים שמאורגנים ברשימה קווית, מאשר בתמונה כוללת של החפצים....

זיכרון לטווח ארוך

בכל הנוגע לזיכרון לטווח ארוך, נדמיין כי המוח שלנו הוא מעין פארק ענק  - פארק של חוויות, ששוכנים בו פריטים מסוגים שונים: מאורעות, אנשים, ריחות, קולות, רגשות ועוד...
כאשר אנו מתאמצים להיזכר בפרט מסוים המצוי בפארק... אנו מפעילים שיטת חיפוש ומציאה מסוימת. 
קיימות שתי שיטות:

1. החדשה – של הדור החדש, רוב הצעירים שנולדו משנות ה-90 והלאה כבר מתוכנתים להשתמש בה... אני קוראת לה השיטה הדיגיטאלית...

2. והשיטה הישנה והטובה – של כל אלה שנולדו לפני שנות ה-90 (שזה אנחנו). לשיטה הזו אני קוראת שיטת
 " המדריך האישי"....

המדריך האישי שלנו הוא אדם, חיה או יישות דמיונית אחרת, אשר עד היום עבדה בהיחבא. 
המדריך האישי שלנו נמצא איתנו כל הזמן וכאשר אנו רוצים להיזכר בפריט מסויים, אנו שולחים אותו לחיפוש... החיפוש יכול לארוך בין כמה שניות לכמה ימים – לפי היעילות בה עובד המדריך האישי שלנו. מי שעובד בשיטה הזו, יכול למצוא את עצמו נזכר לאחר שעות ובמקרים קיצוניים אפילו ימים, בפריט שעליו נשאל שעות או ימים קודם, גם כשזה כבר לא רלבנטי. 
זה דרך אגב לא קורה בשיטה הדיגיטאלית – בשיטה הדיגיטאלית, אם ניסינו לזכור משהו ולא הצלחנו, לא נמשיך את תהלך החיפוש – החיפוש הסתיים. 
בשיטת המדריך האישי, החיפוש לא מסתיים, עד שהוא סוקר באופן שיטתי את כל הפארק המדהים הזה שיצרנו במהלך השנים. 
יכול לקרות מצב בו המדריך לא ימצא את המידע, משום שהוא לא נמצא או פשוט בשל "טעות המדריך" כמו שאני קוראת לה.

מיהו המדריך האישי?

 המדריך האישי שלנו יכול להיות מישהו שכבר הלך לעולמו, דמות מספר, מכשף, קוסם, ליצן, דמות קולנועית, אלה יוונית, חבר ילדות, חיה ועוד... אין זה משנה אם המדריך האישי שלנו הוא בן מננו או בן המין הנגדי. החשוב הוא שהוא חכם יותר מהמוח המודע שלנו...

מאפיין נוסף רב חשיבות של המדריך האישי – הוא שהוא לא נבהל ממורכבות או רגשות.

אתם יכולים לתקשר באופנים שונים עם המדריך האישי - זה תלוי אם הוא אדם או חיה.
לעיתים המדריך האישי לא ידבר איתנו וייתן לנו חפץ כלשהו או יעשה תנועה מסוימת... או לעיתים רק יישב ישתוק... זה יכול לנבוע מכיוון שהפריט לא נמצא בפארק שלנו, או שאנחנו לא מוכנים עדיין למידע שיש לו לתת לנו –בעיקר מבחינה רגשית...

אין כאן שום עניין מיסטי – אין כאן יישות מיסטית שמגיעה אלינו ממקומות שונים ושולחת מסרים. אל תתבלבלו, המדריך האישי שלנו הוא אנחנו וכשאנחנו נקרא לו, המדריך שיופיע ישקף את האישיות שלנו. אם אנחנו בעלי ראיה צינית של העולם, המדריך יעיר הערות ציניות, אם המדריך יזהיר אותנו מפני דברים כל הזמן, סימן שיש לנו ראיה קודרת על העולם. המדריך שלנו גם ישתנה עם השינויים שיחולו בנו.  הוא אנחנו והוא חלק מאיתנו, אבל חכם יותר, משום שיש לו גישה לחלקים הסודיים והשמורים של הפארק המדהים הזה... לנו יש גישה לשבילים המסומנים בלבד...

הערה נוספת חשובה – אנחנו צריכים להיות מוכנים לקבל את עצמנו, על כל הטוב והרע המשתמע מכך. אם נתחיל את התרגיל בציפייה לקבל מדריך אישי בדמות אישה אינדיאנית יפהפיה או איש זקן וחכם ונגלה בסופו של דבר שהמדריך האישי שלנו הוא השכן "החנון" מלמטה שמעיר לנו כל הזמן... או ילדה מתבגרת וחוצפנית...... התת מודע שלנו הוא זה שעושה את הבחירות והיצירות שלו אינן פשוטות או צפויות ולכן חשוב שנגלה נכונות...
המדריך האישי יכול להיות גם חיה... על פי תורות השאמאניים, שהם המכשפים השבטיים, קיימות אזהרות חמורות בנוגע לקיום קשרים עם דמויות בצורת נחשים, לטאות, דגים, דרקונים או כל ייצור בעל קשקשים... לכן, אם יצרנו לעצמנו מדיך בצורת זוחל כלשהו, ייתכן שנרצה לשלחו ולנסות שנית... מהצד השני, ייתכן ויש לנו זכרונות חמים והזדהות חזקה עם נחש ים מסיפור ילדות כלשהו והוא בדיוק מה שמתאים לנו... בסופו של דבר עלינו לבחור לפי רגשותינו וראות עיננו...

תרגיל "המדריך האישי"
עצמו את עיניכם... והירגעו...נשמו נשימות עמקות ורגועות... פנימה והחוצה...
קחו עצמכם בעזרת הדמיון, למקום מיוחד... מקום מפלט בטוח ומוגן... זה יכול להיות מקום בחיק הטבע... חוף ים, מדבר, הר או אזור נעים אחר מחוץ לבית.... מקום שביליתם בו בעבר, מקום שבילינו בו בילדות... מקום דמיוני שקיים רק באגדות, מקום היסטורי... מקום שאין בו גורמים מאיימים ושאנו מרגישים בו טוב, בטוח ונעים...
מן המקום המיוחד הזה, נשקיף למרחוק ונבחין שם בדמות קטנה... הדמות כה מרוחקת ונראית כפרור זעיר הנע באפלה... נדמיין כי זהו המדריך האישי שלנו מתקרב אלינו באיטיות רבה, הולך וגדל באיטיות רבה. בעוד זמן קצר, נוכל להבחין בפרטים שלו...
בשלב הזה, כבר נוכל לראות את צורתו הכללית – האם מדובר באדם או חיה? המתינו עד אשר תוכלו לראות זאת... האם מדובר בגבר או אשה? ילד או ילדה? אם זו חיה, איזה סוג של חיה זו?

בעוד הדמות מתקרבת, נשים לב לפרטים נוספים בה... כיצד היא לבושה? או אולי אינה לבושה? נושאת אביזרים?
הדמות כעת ממש קרובה ואנו יכולים להבחין כעת בפרטים הקטנים... צבע העיניים, מרקם העור, צורת האף, הסנטר והמצח... אנחנו יכולים לשמוע את צעדי הדמות ונותנים לה להתקרב עד לגבול המקום המיוחד שלנו... אם היא ממשיכה להתקרב, נעצור אותה.
כעת נשים לב להבעות הפנים ולצביונה הכללי – האם היא דמות ידידותית? אם היא דמות שנראית כועסת או מסוכנת, לא נזמין אותה למקום המיוחד שלנו ונגרום לה להיעלם.... אם הדמות היא חיה ואתם חוששים מהחיה הזו, שלחו אותה... אם אתם מתלבטים, הציעו לה מזון וראו אם הרגשות הפשירו... אתם יכולים לזמן מספר דמויות, עד אשר נמצא דמות ידידותית שאנו רוכשים לה חיבה...

אחר שהשתכנענו כי המדריך ידידותי,  נזמין אותו להיכנס למקום המיוחד שלנו... נאמר לו שלום...נוכל לחבק אותו, ללחוץ את ידו... נאחז בידה של הדמות, נסתכל עמוק בתוך עיניה ונשאל: האם אתה המדריך שלי? האם את המדריכה שלי? המדריך אמור להנהן בחיוב... אם התשובה דו משמעית או לא ברורה, ננסה שוב... עד אשר נקבל תשובה ברורה. אם התשובה היא שלילית, נשלח אותו בצרוף ההוראה: שלח אליי את המדריך האישי שלי...
לאחר שהשתכנענו כי אנו מצויים בחברת המדריך האמיתי, נצא איתו לטיול, נאחז בידו, אם אנו מרגישים צורך, ניקח את המדריך למקום המיוחד שלנו ונסייר שם יחד... אם המדריך הוא בעל חיים ניתן ללטף אותו או לסרק את פרוותו...
כעת ניתן לבקש מהמדריך מתנה או להעניק לו דבר מה... נאמר למדריך כי אנחנו בוטחים בו וכי אנו שמחים לארח אותו במקום המיוחד שלנו...  ניפרד מהמדריך לשלום ונבקש ממנו להבטיח לנו כי יבקר אותנו בכל פעם שנזמין אותו לתוך דמיונותינו המודרכים ובכל פעם שמתעורר דבר מה חשוב שעלינו לדעת....

ניקח נשימה עמוקה דרך האף, נוציא הרבה אוויר דרך הפה, נישאר לנוח למשך דקה במקום המיוחד שלנו ונדע כי יש לנו מדריך אישי שנוכל לבטוח בו, הוא חכם הוא יודע כל וטובתנו מצויה בראש מעייניו... כשתהיו מוכנים... הזכירו לעצמכם, היכן אתם נמצאים כעת באופן מוחשי ופקחו עיניים...

*ניתן להקליט לעצמכם את ההנחיות של תרגיל זה על קלטת לשם תרגול יעיל יותר*

ניתן להשתמש במדריך הפנימי שלנו בכל פעם שאנו מעוניינים להיזכר בפרט כלשהו או כשאנו מעוניינים לפתור בעיה כלשהי...
במקרה הזה, ננסה לפגוש את המדריך שלנו עמוק בתוך מערה. נדמיין כי אנו מוצאים קצה חוט בפתחה של המערה. ניטול את קצה החוט ונלך בעקבותיו אל תוך המערה... נלך עמוק יותר ויותר, כשאנחנו הולכים בעקבות החוט בעודו מוביל במורד מנהרות שונות, דרך פתחים צרים, לרוחב אולמות טבעיים גדולים ופתוחים וכן הלאה... בהדרגה, נגיע לחלל קטן, אפל ועמוק בתוך המערה. שם נמצא את המדריך האישי שלנו, כשהוא מחזיק באור קטן. באתר מיוחד זה, נבקש ממנו הארה.

אם רעיון המערה מאיים, נדמיין כי אנו צועדים לתוך מבוך של שיחים או בניין עם מסדרונות ודלתות רבות...
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