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SISSEJUHATUS

Tere tulemast lugema raamatut „Treeni oma mälu: treeni 

ja saa endale megamälu 40 päevaga“. Lugedes iga päev 

kõigest paar lehekülge ja lahendades õpetusi toetavaid 

harjutusi, on sul võimalik vaid pooleteise kuuga enda aju 

tööd parandada.

Sa oled aju. Ajuta ei saaks sa midagi teha. See on ää-

reni potentsiaali täis mikrokosmos, väike universum, mis 

ootab, et sa selle võimalusi maksimaalselt ära kasutaksid. 

Arvestades, milline kriitilise tähtsusega roll ajul on kogu 

meie inimeseks olemise juures, kas me ei peaks selle eest 

hoolitsema?

Viin sind selles päev-päevalt edasi arenevas program-

mis teekonnale läbi sinu aju, kasutades viimastele tea-

dusuuringutele tuginevaid lihtsaid väikeseid samme, mis 

aitavad sul õppida enda kaasasündinud oskusi optimaal-

semalt kasutama. Aju tööpõhimõtete süvitsi mõistmine 

võib igal elualal kasuks tulla, võimaldades sul muuhulgas 

paremini otsuseid langetada ning targemaid, kiiremaid 

mõtteid mõelda.

Raamatus leiduvaid õpetusi toetavad spetsiaalselt 

koostatud ajumängud, et saaksid paljusid kirjeldatud teh-

nikaid kohe katsetada. Loomulikult ei ole kohustust raa-

matut läbi lugeda 40 järjestikuse päeva jooksul – need 

võivad olla ära jaotatud vastavalt sellele, kuidas sul aega 

on. Tegelikult võib nii mõnegi ülesande lahendamine võt-

ta rohkem kui ühe sessiooni.

Kõigi harjutuste lahendused on ära toodud raamatu 

lõpus.
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PÄEV

Soovituslik kulutatud aeg
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 + Mälu saab parandada lihtsalt seda kasutades

 + Tänapäeval esineb asjade eesmärgipärast 

päheõppimist harva

 + Meil kõigil on samaväärne pikaajalise mälu võimekus

MIS?
Hoolimata sellest, kui halb sinu mälu ka sinu enda arvates 
poleks, sinu pikaajaline mälu – võime midagi meelde jätta ja 
seda ka tükk aega hiljem meenutada – ei ole halvem kui kellelgi 
teisel. Erinevus ilmneb selles, kuidas sa seda kasutad, ning kui 
sa ei tee seda teadlikult, jääb sul kaasasündinud mäluvõimekuse 
täielik potentsiaal rakendamata.

MIKS?
Alles võrdlemisi hiljuti ei osanud suurem osa maailma rahvasti-
kust kirjutada ja nii pidid nad kõike meeles pidama – lugusid, 
perekonna ajalugu, sünnipäevi, vanuseid ja muud. Nüüdisajal 
delegeerime selle ülesande telefonidele, päevikutele ja sarnas-
tele vidinatele, kasutades oma mälu palju vähem eesmärgipä-
raselt.

15 MINUTIT

ÕPIME  
MEELDE JÄTMA
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   PROOVI JÄRELE   

1. PÄEV: HARJUTUS 1
Proovi neid lihtsaid mäluharjutusi. Tuleme sarnaste versioonide 
juurde hilisematel päevadel tagasi, et saaksid vaadata, kuidas 
sinu meeldejätmisoskus on harjutamisega paranenud.

Proovi alustuseks järgmised asjad meelde jätta:

Nüüd kata need kinni ja vaata, kas suudad samad pildid 
nummerdada selles järjekorras, milles need ülal esinesid, 
kirjutades esimese rea esimese pildi järele „1“, teise rea teise 
pildi järele „2“ ja nii edasi, kuni jõuad alumise rea viimase 
pildini, kirjutades selle järele „6“.



  1.
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   PROOVI JÄRELE   

1. PÄEV: HARJUTUS 2
Proovi sama harjutust uuesti, aga sõnadega. Ürita alustuseks 
järgmised sõnad meelde jätta ning kui arvad, et oled valmis, 
kata need kinni ja jätka lugemist allpool.

 Kosmos

 Elekter

 Aeg

 Kujutlusvõime

 Füüsika

 Genees

Kata ülaltoodud sõnad kinni ja seejärel nummerda selles 
järjekorras, milles need esinesid, alates esimesest ülemises 
reas kuni kuuendani kõige all.

 Füüsika

 Aeg

 Elekter

 Kujutlusvõime

 Kosmos

 Genees



   PROOVI JÄRELE   
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1. PÄEV: HARJUTUS 3
Selles harjutuses on iga pilt seostatud ühe sõnaga. Uuri pilte 
ja sõnu ning vaata, kas suudad need seosed meelde jätta. Kui 
arvad, et oled valmis, kata need kinni ja proovi kirjutada õiged 
sõnad allpool toodud piltide kõrvale. Sõnade nimekiri on ette 
antud.

Kata ülaltoodu kinni ja kirjuta järgmised sõnad õigete piltide 
juurde:

 Kuulsus; Segadus; Nartsiss; 

Päevik; Postkast; Müsteerium

 Segadus  Päevik

 Müsteerium  Nartsiss

 Kuulsus  Postkast


