התחדשות והשבחת הזכרון והמח                                                                                                             השיטה לזכרון מהיר ועוצמתי
מאת: אורפניאל יפת. מומחה, מרצה ומאמן                                                                                                                   להתחדשות הזכרון והמח,
שיפור הזכרון והרכוז, חשיבה וארגון מידע. בגישה אינטגרטיבית.

הכל מתחיל מהמח והזכרון! 

הזכרון ויכולות המח הם מה שעושים את האדם לאישיות, לבעל הכרה המתפקד ולומד בכל תחום. ללא הזכרונות הרשומים במח, האדם (כביכול) לא קיים באופן מלא. הזכרונות מהעבר והחדשים, הם הבונים ומפתחים את האדם, משנים ומצמיחים אותו. הם נותנים לו איכות חיים, תפקוד ולמידה, פותחים לו אפשרויות חדשות בחיים. 
חיי היום יום מתאפשרים ומנוהלים בעזרת יכולות המח לקלוט מידע, לאגור ולשלוף אותו. 

אך מה ניתן לעשות כשהזכרון לא מגיב בצלילות ובמהירות בכל רגע ונושא?

בעיות בזכרון מתחילות כשהחוליות בו נקטעות ומאבדות את הרצף והקשר ביניהן. 
מהן הסיבות לירידה בזכרון וברכוז, חשיבה ועיבוד מידע?
א) מתח מצטבר,                                                                                                                                                                  
ב) עומס בלימודים / במשימות ותפקידים,                                                                                                                                         ג) משבר ועומס רגשי,                                                                                                                                                                                                               ד) שחיקה.                                                                                                                                                                                        ה) חוסר בפעילות גופנית,                                                                                                                                                                                 ו) בעיות תזונה                                                                                                                                                                         ז) משקל,                                                                                                                                                                    ח) שיבוש הורמונלי.                                                                                                                                                                        ט) הריון ואחרי לידה,                                                                                                                                                                  י) תקופת פנסיה,                                                                                                                                                                                              י''א) ניוון מוחי.                                                                                                                                                                         י''ב) בעיות קשב ורכוז                                                                                                                                                                    עד כאן הבאתי חלק מהסיבות. 
    כל אדם, גבר ואשה, צעיר או מבוגר בנוי ומגיב אחרת למצבי עומס, מתח, משבר מכל סוג וכו'.                                                                                 
    לכן, יש לבחון כל מקרה לגופו.    

    האם אפשר לשפר את המצב ובאיזה מידה?                                                                                                                   כמומחה ומנחה קורסים ל''התחדשות והשבחת הזכרון והמח'', הנסיון מוכיח שניתן  לשפר את יכולות המח ולפתח בו גם מנגנונים חדשים רבי-עוצמה של: זיכרון, ריכוז, קשב, למידה, חשיבה לסוגיהם. גם אם יכולות אלה נחלשו ונפגעו!
      מדוע זה אפשרי?                                                                                                                                                                       תכונות ''הפלסטיות וכושר הארגון מחדש של-המח'' הן המאפשרות למח בכל גיל להתפתח וללמוד דברים חדשים, ע''י שינוי וחידוש של הקישורים בין הנוירונים. ככל שבונים במח יותר קישורים בין הנוירונים באזורים רבים בו, כך מרחיבים ומשפרים בו את הרשתות והמסלולים להזרמת המידע. מצב זה גורם לזכרון וחשיבה מהירים וזורמים יותר.                                   כתוצאה מכך המח נעשה צעיר יותר וחייו מתארכים. 
איך עושים את זה? ע''י תרגול קצר וקל.                                                                 
                                                                                                                                                                                     שיטה זו מבוססת על מבנה האדם כמערכת הוליסטית- אינטגרטיבית:                                                                                                               בה המח משפיע על הגוף (וההפך), הטכניקות והתרגולים בה מפעילים בהרמוניה את חלקי המח ומנגנוניו ומשחררים מהם עומסי יתר, ניתוקים ושיבושים. גישה זו מאפשרת לחדש ולחזק את המח וכושר ביצועיו הקוגניטביים, לנצל את משאביו הפנימיים לתפקוד מיטבי יותר של הזכרון הויזואלי והשמיעתי, הרכוז והחשיבה. חידוד החושים והקליטה. 
   המשך > קרא בדף הבא, על:                                                                                                                                                         1) תאור מקרה, התהליך והשיפורים במהלך הקורס                                                                                                                       2) סיכום ותוצאות.                                                                                                                                                                             3) טיפ חשוב לתרגול
1) תאור מקרה של דפני (45) 
במהלך השתתפותה בקורס ''התחדשות והשבחת הזכרון והמח'': 
מנהלת פרוייקט חינוכי (למעלה מ 10 שנים), החליטה לעשות שינוי בקריירה. חזרה ללימודים באוניברסיטה כבר מספר חודשים, אך חשה שהמח לא קולט, אחרי כל שעור לא זוכרת כלום ומתוסכלת. הגיעה אלי סקפטית ועם דימוי עצמי נמוך ואמרה: ''כנראה כבר אין לי מה לעשות וחבל להתאמץ ולהשקיע בלימודים, אולי הזכרון שלי ישאר כך כל הזמן''. בשיחה איתה התרשמתי מאישה אינטלגנטית שיכולה לשפר את הזכרון ולהמשיך בלימודים. 
הסברתי לה שהיא רק צריכה כלים מתאימים לשיפור וחיזוק הזכרון. היא הסכימה והתחילה בקורס. 
אחרי התרגולים בשעור 2 בקורס, היא באה עם חיוך ואמרה, ''אולי אני מדמיינת, אבל אני מתחילה להזכר ביותר דברים'', אמרתי לה ''זה אמיתי ועובדתי, המח שלך מגיב, כמו שריר שאת מפעילה וזאת רק ההתחלה''. בהמשך, אחרי שעור 3 היא דיווחה ''חומר לימודי מתקופת לימודי בתיכון פתאום צף לי במח, משהו בו מתעורר''. 
בהמשך הקורס היא סיפרה בשמחה, שהזכרון הוויזואלי והשמיעתי השתפרו מאוד והיא עכשיו כן זוכרת בבית את החומר וההרצאות מהאוניברסיטה ''כמו שאני לוחצת על כפתור PLAY במח, איך זה קורה?'', ''אני גם עושה קניות בלי פתקים ורשימות, מה שאני רוצה לזכור קופץ לי מול העיניים בקלות''. הזכרתי לה, שהזכרון והמח שלה גמישים ומסוגלים להשתפר ולהתחדש. זוהי תכונתם הטבעית והיא מוכיחה את זה עכשיו לעצמה.  
2) סיכום ותוצאות: כיום המח והזכרון שלה ממשיכים ומגיבים לכלים שהיא מתרגלת ומיישמת. תקופת הלימודים שלה מעכשיו הפכה לחווייה נעימה ומניבה תוצאות. היא הצליחה בהסבה מקצועית והתחילה בקריירה חדשה. 
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3) טיפ:                                                                                                                                                                                     תרגול ראשוני לבניית רצף הזכרון הויזואלי (במיוחד).
א) כל יום, לשחזר אחורה בזמן (רגרסיה) את מסלול  12 השעות שחלפו. לדוגמא,                                                                               משעה 8 בבוקר עד שעה 8 בערב ובחזרה. בעיניים עצומות בישיבה.                                                                                                                                        ב) להביט בכל שעה שמופיעה בו פאסיבית, כמו בסרט, בלי להכנס לפרטים,                                                        להזכר בדבר כלשהו שקרה בכל שעה.                                                                                                                            ג) התרגול מהיר וללא מאמץ. אם לא נזכרת מה קרה בשעה מסויימת,                                              להמשיך הלאה לשעה הבאה.                                                                                                                                        ד) אח''כ מייד (בפרוגרסיה) לחזור מ 8 בערב ל 8 בבוקר, בדומה לסעיפים א'-ג'.                                                                                 
ה) התרגול בישיבה, רק – בבית ! (התרגול  כ 2 עד 3 דקות)
לשאלות, תגובות: צרו קשר, נייד 050-632-6088   מייל orpneyel@bezeqint.net
קורסים והרצאות קרובים: ''זכרון מהיר ועוצמתי''                                                                   בהדרכת, אורפניאל יפת

> להרשמה להרצאת-מבוא, כאן: 
> לחץ על כתובת המייל > קליק ימני  orpneyel@bezeqint.net 
+ לחיצה על ''פתח היפר קישור''                                                                                              וכתוב בתיבה שתיפתח:
 שם מלא + טלפון.
רצוי לציין בקצרה, מה ברצונך לשפר ביכולות הזכרון, ריכוז וחשיבה. 
קורס:6.11.11, יום א', שעה:17:30-20:30


הרצאת - מבוא: 30.10.11, יום א', שעה  19:00
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