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Atklâjiet sevî slçpto ìçniju!
Par ìçniju piedzimst, bet varbût tomçr ne!

Vispâr jau cilvçki to parasti iedomâjas pavisam vienkârði. Ìçniji ir tie, kuri 
visu var un zina labâk nekâ mçs, parastie mirstîgie. Turklât visi ìçniji ir jau tâ 
ìençtiski ieprogrammçti, viòi ir dzimuði ar ìeniâlâm spçjâm, un viòos ir kaut 
kas tâds, ko mçs nekad nespçsim sasniegt.

Tomçr îstenîbâ viss ir pilnîgi citâdi: katrs cilvçks ir ìçnijs! Ja jûs tam neticat, 
tad kâdreiz pavçrojiet mazu bçrnu, kad viòð sper savu pirmo soli vai pirmo reizi 
atklâj, kâ jâatskrûvç burkai vâciòð! Procesi, kas norisinâs «mazajâs» smadzençs, 
ir milzîgi, sareþìîti, daudzveidîgi, patiesi ìeniâli!

Un tas vçl nav viss: ikkatram cilvçkam piemît unikâlas spçjas un îpaði talanti, 
kuru nav citam cilvçkam! Pilnîgi iespçjams, ka jums piemît spçja labâk par jeb-
kuru cilvçku veidot sareþìîtas konstrukcijas no alus glâþu paliktòiem, vai varbût 
jûs varat rokâ saturçt vairâk akmentiòu nekâ visi pârçjie, vai arî jûs âtrâk par 
jebkuru citu varat atpazît automaðînas marku un tipu! Skaidrs, ka ðâdas spçjas 
jûs nepadarîs nedz bagâtu, nedz slavenu (ja nu vienîgi jûs uzstâsieties televîzijâ), 
tomçr jûsu spçjas tâdçï nebûs mazâk unikâlas un jûs pats – mazâk ìeniâls!

Ja jums ar to nepietiek, tad paraudzîsimies tuvâk uz neapðaubâmi vienu 
no lielâkajiem ìçnijiem pagâjuðajâ gadsimtâ – Albertu Einðteinu. Einðteins bija 
dzîves baudîtâjs, viòam patika gozçties sabiedrîbâ, viòð tîri cieðami spçlçja vijoli, 
viòam bija savdabîga frizûra, un vispâr viòa dzîve ritçja diezgan tradicionâli. 
Arî viòa matemâtiskâs spçjas nebija ârkârtçjas vai pârdabiskas. Îstenîbâ viòa 
ìenialitâte izpaudâs tikai vienâ detaïâ: viòð gribçja lietas izpçtît lîdz pat to 
pçdçjai, varbût ðíietami neiespçjamai iespçjai. Dziïa ziòkâre lika viòam pçtît 
tik ilgi, lîdz viòð saskârâs ar lietâm, kuras pirms viòa vçl neviens nebija atklâjis 
vai par kurâm nebija iedroðinâjies domât. Ïoti îsâ laikâ viòð izstrâdâja gandrîz 
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visas savas slavenâs teorijas, par kurâm izpelnîjâs naidîgu attieksmi, kuru 
dçï viòu ilgu laiku neviens neòçma par pilnu un kuras îstenîbâ drîzâk nejauði 
revolucionizçja zinâtnes un lîdz ar to arî cilvçces pasaules uzskatu. Un vçl: 
Einðteina teorijas daïçji pat viòam paðam bija par ìeniâlu! Visu mûþu viòð 
atteicâs pieòemt secinâjumus, kuri izrietçja no daþâm viòa idejâm, jo tie viòam 
ðíita pârâk pârdroði.

Ðî nedaudz necienîgâ atkâpe biogrâfijâ nekâdâ gadîjumâ nemazina 
Alberta Einðteina darbu nozîmi un viòa ìenialitâti. Nolûks bija tikai parâdît, ka 
arî viòð bija «îsts ìçnijs» tikai daþos visnotaï specifiskos aspektos, tas ir, vienkârði 
tikai pavisam normâli ìeniâls. Tikai gadîjuma pçc viòð bija ìçnijs tajâ jomâ, 
kura cilvçcei ir daudz nozîmîgâka nekâ alus glâþu paliktòu sastatîðana. Ticiet: 
pavisam normâli ìeniâls ir katrs no mums, un katrs var bût ìeniâls! Varbût jûs 
sev piemîtoðo ìenialitâti tikai vçl neesat atklâjis?

Einðteins reiz sacîjis: «Vairums cilvçku izmanto tikai piecus lîdz seðus procen-
tus no savu smadzeòu jaudas. Es izmantoju septiòus procentus!» Vienalga, vai 
tas patieðâm tâ ir vai teikts tikai pa jokam: fakts ir tas, ka katrs, tâtad arî jûs –, 
var savas smadzenes izmantot daudz lielâkâ mçrâ. Jûs patieðâm varat uzlabot 
savas garîgâs spçjas, uztrençt savus loìiskos muskuïus, paaugstinât savu radoðo 
un mentâlo potenciâlu. Daïçji pat neapjaustos apmçros!

Tieði par to ir runa ðajâ grâmatâ. Aktivizçjiet savas pelçkâs ðûniòas, atmo-
diniet savu smadzeòu snaudoðos reìionus, atklâjiet sevî spçjas, par kurâm 
jums iepriekð pat nebija ne jausmas. Ðajâ grâmatâ doti daudzi vingrinâjumi, 
kâ arî daudzas metodes, padomi un mazas viltîbiòas jûsu gara treniòam. Vairumâ 
gadîjumu jums nevajadzçs neko vairâk kâ tikai zîmuli un mazliet laika.

Jûs varat ðo grâmatu apgût no sâkuma lîdz beigâm, varat izlaist kâdu 
nodaïu, varat sâkt ar pçdçjo nodaïu, kas veltîta kreativitâtei – jûsu radoðajâm 
spçjâm, lai, radoði uzlâdçjoties, bûtu vieglâk íerties pie âíîgâkâm nodaïâm. 
Tâ ir jûsu izvçle. Galvenais – pamçìiniet! Mçìiniet izpçtît savu smadzeòu 
spçjas. Nesteidzîgi, nesaspringti, ar prieku un zinâtkâri. Tâ vislabâk veicas ar 
mâcîðanos, jaunâ izpçti un pieredzes vâkðanu.

Lai jums izdodas atrast jûsu personîgo «ìçniju»! Tas noteikti bûs interesants 
ceïojums.



5 SATURS

Saturs
KONCENTRÇÐANÂS
Klasiskie vingrinâjumi uztveres un lasîðanas âtruma uzlaboðanai ...............    8

Optiskie skaitîðanas vingrinâjumi ............................................................................    9
Lînijas ..................................................................................................................  16
Go uzdevumi ........................................................................................................  18
Saskaitîðanas un atòemðanas uzdevumi ...................................................................  21
Burtu un lasîðanas uzdevumi ...................................................................................  23
Tekstu lasîðana ......................................................................................................  24

Alternatîvâs metodes un uzdevumi koncentrçðanâs un centrçðanas spçjas 
vingrinâðanai .......................................................................................................  30

Faktori, kuri ietekmç koncentrçðanâs spçjas ..............................................................  31
Ideâlais rakstâmgalds ............................................................................................  33
Emocionâlais stâvoklis, elpoðanas un atslâbinâðanâs vingrinâjumi ..............................  36
Gaismas meditâcija un ceïojumi domâs ...................................................................  44
Autogçnais treniòð .................................................................................................  46
Paðhipnoze, paðsuìestija un pozitîvs apstiprinâjums ..................................................  49
Kreatîvâ koncentrçðanâs ........................................................................................  52

INTELIÌENCE
Loìiskâ domâðana ..............................................................................................  53

Vizuâlâs loìikas uzdevumi .....................................................................................  54
Prâta spçles ..........................................................................................................  54

Matemâtiskâ domâðana .....................................................................................  69
Skaitïu virknes .......................................................................................................  70
Skaitïu kombinâcijas ..............................................................................................  70
Teksta uzdevumi ....................................................................................................  70
Iekavas ................................................................................................................  71

Lingvistiskâ domâðana .......................................................................................  79
Burtu kombinâcijas ................................................................................................  80
Sakâmvârdi ..........................................................................................................  80
Uzdevumi ar iekavâm ............................................................................................  80
Sakarîbu uzdevumi ................................................................................................  81
Teksta uzdevumi ....................................................................................................  81

Telpiskâ domâðana .............................................................................................  92
Telpiskâ iztçle .......................................................................................................  92
Telpiskâ salikðana .................................................................................................  93

ATMIÒA
Vai jums ir laba atmiòa?  ................................................................................... 109

Temporâli strukturçtâ atmiòa ................................................................................... 110



6SATURS

Ultraîslaicîgâ atmiòa ...............................................................................................112
Îslaicîgâ atmiòa .....................................................................................................116
Ilglaicîgâ atmiòa ................................................................................................... 126

Satura iegaumçðana ........................................................................................... 134
Redzes atmiòa ...................................................................................................... 135
Kontekstuâlâ atmiòa .............................................................................................. 138
Vingrinâjumi citiem atmiòas veidiem ........................................................................ 145
Nosaukumu un personvârdu iegaumçðana ............................................................... 145
Vârdu iegaumçðana .............................................................................................. 148
Formu iegaumçðana .............................................................................................. 150
Personu iegaumçðana .............................................................................................151
Situâciju iegaumçðana ........................................................................................... 154

Mâcîðanâs metodes un tehnika ......................................................................... 157
Metodes .............................................................................................................. 157
Mnemotehnika ...................................................................................................... 158
LOCI metode ........................................................................................................ 159
Simbolu metode .................................................................................................... 163
Tçlainâs skaitïu grupas ........................................................................................... 169
Skaitïu iegaumçðana blokos ................................................................................... 172
Tâlruòa numuru vizuâlâ iegaumçðana ...................................................................... 173
Atskaòas ir laba lieta! ............................................................................................175
Informâcijas reducçðana .........................................................................................175
PQRST jeb 5 soïu metode ....................................................................................... 177
Atmiòas kartes ...................................................................................................... 180

KREATIVITÂTE
Vizualizâcija un asociâcijas ................................................................................... 184
Negatîvas domas un pozitîva domâðana ................................................................. 184
Blokâdes un kâ tâs pârvarçt ................................................................................... 185
Lai jums ir prieks! .................................................................................................. 186
Radoðs noskaòojums .............................................................................................. 186
Idejas vai nu vienkârði ir, vai...? .............................................................................. 190

Vingrinâjumi kreativitâtes uzlaboðanai ............................................................191
Neiespçjamu notikumu loìiskâs sekas ..................................................................... 192
Brîvâs asociâcijas ................................................................................................. 198

Radoðâs spçles .....................................................................................................215

Metodes un paòçmieni ....................................................................................... 230
Tçlainâ iztçle/Attçls un analoìijas metodes ............................................................. 230
Kreativitâtes stratçìijas .......................................................................................... 238
Ideju ìenerçðana pçc sistçmas ............................................................................... 245
Intuîcija un iekðçjâ balss ........................................................................................ 249

Atrisinâjumi/atbildes .......................................................................................... 260



7 KONCENTRÇÐANÂS

Koncentrçðanâs
Iespçjams,  ka,  nodarbojoties  ar 

ðajâ grâmatâ iekïautajiem vingrinâju-
miem, jûs pamanîsiet arî ikdienas dzîvç 
labi pazîstamo fenomenu: ja, veicot 
kâdu darbu vai risinot uzdevumu, jûs 
sakoncentrçjaties, tad viss sokas daudz 
vieglâk. Vienalga, vai jûs mçìinât at-
risinât matemâtikas uzdevumus vai, 
strâdâjot kâdu mâjamatniecîbas dar-
bu, jûs koordinçjat vairâkas darbîbas, 
piemçram, urbðanu, naglu iesiðanu 
vai skrûvju ieskrûvçðanu – ir dienas, 
kad jums ðíiet, it kâ jûsu rokas bûtu 
no svina, bet smadzençs ieslçgtas 
visas bremzes. Turpretî citreiz viss no-
rit gludi un visi risinâjumi rodas it kâ 
paði no sevis. Tas viss lielâ mçrâ ir 
saistîts  ar  koncentrçðanâs  spçju – 
ar  koncentrçðanos  paredzçtajam 
darbam vai arî vienkârði ar vçrîbu, 
uzmanîbu, ar dzîvi «te un tagad». 

Ðâdam modram stâvoklim ir daudz 
ienaidnieku: miega bads, kustîbu trû-
kums, pârâk maz svaiga gaisa, alko-
hols, negatîvas izjûtas un domas lîdz 
pat depresîvam stâvoklim vai arî tikai 
vispârçjs kûtrums.

Fiziskos trûkumus vai veselîbas 
problçmas ðajâ nodaïâ var skart, ti-
kai garâmejot. Ja ðîs problçmas jums 
traucç, pamçìiniet tâs pârvarçt ar 
fitnesa treniòiem, pastaigâm svaigâ 
gaisâ vai veselîgu uzturu. Ja jums ir 
nopietnas problçmas ar alkoholu vai 
jûs cieðat no depresijas, meklçjiet ârsta 
palîdzîbu! Turpretî, ja jums visâdâ ziòâ 
klâjas labi un jûs tikai reizçm nespçjat 
koncentrçt uzmanîbu vai ja jûs vispâr 
ar grûtîbâm spçjat koncentrçties, tad 
ðajâ nodaïâ sniegtie vingrinâjumi un 
metodes jums var lieti noderçt. Bet arî 
tad, ja jûs esat visnotaï apmierinâts ar 

PADOMS!

Apgûstiet pirmo daïu. Pçc tam izlasiet otro daïu un izmçìiniet tâs metodes, kuras 
jums iepatiksies. Tad atgriezieties vçlreiz pie sâkuma un izpildiet atkârtoti pirmo 
daïu. Jûs redzçsiet, ka ar vingrinâjumu un metoþu palîdzîbu jûsu spçjas, iespçjams, 
bûs ievçrojami uzlabojuðâs!
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savâm koncentrçðanâs spçjâm, esat 
îstajâ vietâ: vingrinâjumi un klasiskie 
uzdevumi palîdzçs jums palielinât jûsu 
spçjas, un, òemot palîgâ padomus un 
daþâdas metodes, jûs noteikti varçsiet 
papildinât savu pieredzi, lai saglabâtu 
gara elastîgumu.

Ðî nodaïa jums palîdzçs vingrinât 
un uzlabot jûsu smadzeòu darbîbu un 
vçl vairâk atbrîvot garîgo potenciâlu – 
ceïâ pie jûsu iekðçjâ «ìçnija»!

Nodaïa ir sadalîta divâs daïâs. 
Pirmâ daïa aptver klasiskos koncen-
trçðanâs vingrinâjumus kâ, piemçram, 
vingrinâjumus uztveres âtruma palielinâ-
ðanai u. tml. Savukârt otrajâ daïâ 
sniegtas daþas mazliet neparastâkas 

metodes, kas var palîdzçt jums sa-
sniegt labâku koncentrçðanos un «cen-
trçðanu» (kas ir pilnîgi kaut kas cits!).

Klasiskie vingrinâjumi
uztveres un lasîðanas 
âtruma uzlaboðanai

Daudzâs dzîves situâcijâs lîdzâs 
spçjai iegaumçt ïoti liela nozîme, pirm-
kârt, ir âtrumam, ar kâdu tiek aptverta 
kâda problçma. Tâpçc ðajâ grâmatas 
nodaïâ runa ir galvenokârt par to, kâ 
ar daþâdiem vingrinâjumiem un uzdevu-
miem var uzlabot uztveres âtrumu.

PADOMI EFEK TIV ITÂTES PA AUGSTINÂÐANAI

Uzdevumus, kuros uzdots kaut ko sameklçt, vienmçr mçìiniet vispirms izpildît 
galvâ, pirms íeraties pie zîmuïa! Lai gan arî nosvîtroðana vingrina uztveri, tomçr 
skaitîðana tikai prâtâ daudz efektîvâk vingrina jûsu spçjas. Arî ðeit var izlîdzçties: 
vispirms meklçto objektu mçìiniet iespçjami precîzi iegaumçt optiski – jûsu acis 
pie tâ pieradîs, un, tiklîdz meklçtais objekts parâdîsies, jums galvâ sâks zvanît 
mazs trauksmes zvaniòð. Lai jûsu acis nelçkâtu pa papîru uz priekðu un atpakaï, 
lçni velciet ar pirkstu lîdzi rindâm – tas bûs objektîvs pieturas punkts. Starp citu, 
objektu nosvîtroðanai vislabâk noder mîksts zîmulis, lai uzrakstîto vai atzîmçto 
varçtu viegli atkal izdzçst un uzdevumus varçtu izpildît bieþâk.
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Katrâ daïâ uzdevumi sakârtoti pie-
augoðâ secîbâ pçc grûtîbu pakâpes.

 1.  u zdevums

Iesildîðanâs nolûkâ viegls vingri-
nâjums acîm: jûs varat ðeit attçloto 
kubu redzçt divos daþâdos veidos – at-
karîbâ no tâ, kuru no abiem kvadrâtiem 
jûs izvçlçsieties par «priekðçjo». Pamç-
ìiniet saskatît abus veidus un pçc tam 
centieties tos saskatît (pçc iespçjas 
âtrâk) pârmaiòus – vienu un otru.

Optiskie skaitîðanas 

vingrinâjumi

  2.  u zdevums
Sameklçjiet starp burtiem visus 

m, n, u, v un w (laiks izpildei: bez 
palîglîdzekïiem – 1,5 minûtes; ar zî-
muli – 45 sekundes).

Cik daudz to ir?
(Uzmanîbu! – vâcu alfabçts)

  3.  u zdevums

Ðajâ attçlâ redzami vairâki trîsstûri. 
Cik daudz to ir? Saskaitiet trîsstûrus, 
neatzîmçjot tos ar zîmuli!
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  4.  u zdevums
Sameklçjiet starp burtiem visus 

patskaòus (a, e, i, o, u). Laiks izpildei: 
bez palîglîdzekïiem – 1,5 minûtes; 
ar zîmuli – 45 sekundes. Cik daudz 
to ir?

(Uzmanîbu! – vâcu alfabçts)

  5.  u zdevums

Attçlâ redzami daudzi taisnstûri. 
Cik daudz to ir? Saskaitiet taisnstûrus, 
neskaitot mazos taisnstûrus, kuri radu-
ðies, savâ starpâ krustojoties lielajiem 
taisnstûriem.

  6.  u zdevums
Tagad tajâ paðâ iepriekðçjâ uzde-

vuma attçlâ saskaitiet visus iespçjamos 
taisnstûrus!

  7.  u zdevums
Ðajâ «d2» klasiskajâ uzdevumâ ir 

jâatrod visi d burti ar diviem punktiem; 
punkti var atrasties virs burta, zem tâ, 
kâ arî pa vienam augðâ un apakðâ:

 .. .
PAREIZI: d  d  d
  ..  .
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Nav jâpieskaita klât d burti ar vienu, 
trim vai èetriem punktiem, kâ arî neviens 
no p burtiem, lai cik tam bûtu punktu.

Bez palîglîdzekïiem ðim uzdevu-
mam atvçlçtais laiks ir 2 minûtes, ja 
jûs d burtus ar diviem punktiem no-
svîtrosiet ar zîmuli – 1 minûte.

Protams, testu var pârveidot par 
«d1», «p2» vai «p1» testu: vispirms meklçt 
objektus pretçji pulksteòa râdîtâja virzie-
nam, pçc tam – bez laika ierobeþojuma 
un ar palîglîdzekïiem – nosakot sev uz-
devuma izpildei zinâmu laiku.

  8.  u zdevums

Attçlâ redzami daudzi trîsstûri, 
èetrstûri un piecstûri. Cik daudz to ir? 
Saskaitiet figûras, neskaitot mazâkâs, 
kuras raduðâs, lielâkajâm figûrâm krus-
tojoties citai ar citu.

  9.  u zdevums
Sameklçjiet starp burtiem un skait-

ïiem visus r, v, s, f un o (laiks izpildei: 
bez palîglîdzekïiem – 1,5 minûtes; ar 
zîmuli – 45 sekundes). Cik daudz to 
ir?

(Uzmanîbu! – vâcu alfabçts)
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 10.  u zdevums

Cik kvadrâtu ir ðajâ attçlâ?

 11.  u zdevums
Ðis «d2» tests ir gluþi tâds pats 

kâ iepriekðçjais. Bez palîglîdzekïiem 
testam atvçlçtais laiks ir 2 minûtes; ja jûs 
d burtus ar diviem punktiem nosvîtrosiet 
ar zîmuli – 1 minûte. Taèu uzmanieties: 
lîdzâs d un p burtiem te atrodami arî b 
un q burti.
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 12.  u zdevums

Cik daudz trîsstûru te iespçjams 
saskatît, neskaitot tos, kuri raduðies, 
figûrâm krustojoties citai ar citu?

 13.  u zdevums
Sameklçjiet starp burtiem un ci-

pariem visus patskaòus (laiks izpildei: 
bez palîglîdzekïiem – 1,5 minûtes; ar 
zîmuli – 45 sekundes). Cik daudz to 
ir?
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 24.  u zdevums

 25.  u zdevums

Go uzdevumi

Go ir ðaha spçlei lîdzîga íînieðu 
galda spçle. Atðíirîbâ no ðaha to spçlç 
nevis uz lauciòiem, bet gan uz lînijâm, 
figûru vietâ ir melni un balti kauliòi.

Tâlâk dotie uzdevumi notiek it 
kâ uz go spçles galdiòa. Jums nebût 

nav jâzina spçles noteikumi, lai tos 
izpildîtu. Svarîgi ir tikai spçles shçmâ 
ar acîm atrast vienu no trim sniegta-
jiem paraugiem.

Pirmajos trijos uzdevumos paraugs 
attçlots tâdâ paðâ veidâ kâ lielâkajâ 
laukumâ, citos, skatoties pçc apstâkïiem, 
paraugs domâs «jâpagrieþ» tâ, lai tas 
iederçtos lielâkajâ laukumâ.

 26.  u zdevums

Kurð no trim paraugiem iekïauts 
lielajâ laukumâ?

 



19 KONCENTRÇÐANÂS

 27.  u zdevums

Kurð no trim paraugiem iekïauts 
lielajâ laukumâ?

 28.  u zdevums

Kurð no trim paraugiem iekïauts 
lielajâ laukumâ?

 29.  u zdevums

Kurð no trim paraugiem iekïauts 
lielajâ laukumâ?
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  5.  u zdevums  (*)

Iedomâjieties lielu caurspîdîgu 
spçïu kauliòu, kura stûri savâ starpâ 
savienoti ar diagonâlâm lînijâm (sk. 
skici). Neskatoties attçlâ, atbildiet uz 
jautâjumiem:

a) cik piramîdu veido diagonâlâs 
lînijas, t. i., cik daudz piramîdu ir ðajâ 
kubâ?

b) cik daudz stûru un malu ir vie-
nai piramîdai?

c) cik daudz lîniju, t. i., puses no 
diagonâles, savieno kuba stûrus, ja 
skaita no diagonâïu krustpunkta – no 
centra?

  6.  u zdevums  (*)

Kura automaðîna te neiederas?

  7.  u zdevums  (*)

Tikai viena no seðâm taisnçm krus-
to vienu no abiem punktiem. Neizman-
tojot lineâlu vai lîdzîgu palîglîdzekli, 
pamçìiniet noteikt, kura tâ ir. 
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  8.  u zdevums  (*)

Kurð kauliòð atbilst izklâjumam?

  9.  u zdevums  (*)

Kurð kauliòð atbilst izklâjumam?

  10.  u zdevums  (*)

Kurð kauliòð atbilst izklâjumam?

  11.  u zdevums  (*)

Kurð kauliòð atbilst izklâjumam?
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  12.  u zdevums  (*)

Kura figûra neatbilst izklâju mam?

  13.  u zdevums  (*)

Kura figûra neatbilst izklâju mam?

  14.  u zdevums  (*)

Kura piramîda neatbilst izklâjumam?

  15.  u zdevums  (*)

Kura piramîda neatbilst izklâjumam?
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D (2)

G (1)

J (2)

K (2)

L (3)

M (1)

O (1)

P (1)

R (2)

S (1)

T (2)

V (3)

Ilglaicîgâ atmiòa

Vai ierakstîts smadzençs uz 
mûþîgiem laikiem?
Kâ jau liecina pats apzîmçjums, 

ilglaicîgâ atmiòa veido tâdu kâ rezer-
vuâru informâcijai, datiem, faktiem, kas 
cilvçka rîcîbâ ir ïoti ilgu laiku. Tomçr 
jâatceras – lai gan ðî krâtuve pieejama 
ïoti ilgu laiku, tâ tomçr automâtiski 
nesaglabâ informâciju uz mûþîgiem lai-
kiem! Ilglaicîgâ atmiòa ir mûsu atmiòas 
pçdçjais filtrs. Informâcija, kas vienreiz 
ir saglabâta ilglaicîgajâ atmiòâ, vairs 
neiet zudumâ. Tâ mûsu smadzençs ir 
ierakstîta kâ ilgstoða íîmiska pârmaiòa. 
Tomçr arî ilglaicîgajâ atmiòâ sagla-
bâto informâciju var (ðíietami) aiz-
mirst. Precîzâk, tâ netiek aizmirsta, 
tâ tikai nav aktuâla un nogrimst dziïi 
zemapziòâ, no kurienes to var atsaukt 
ar diezgan lielâm grûtîbâm.
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Kâ funkcionç ilglaicîgâ 
atmiòa
Piemçram, savas pirmâs automa-

ðînas numuru jûs zinâsiet jebkurâ laikâ 
ne tikai tik ilgi, kamçr jums ðî maðîna 
bûs, bet arî kâdu laiku pçc tam. Var-
bût desmit gadus pçc ðâs maðînas 
pârdoðanas jums tâs numurs vairs nebûs 
aktîvi zinâms (jebkurâ brîdî), taèu, ja 
ieraudzîsiet kâdu vecu fotogrâfiju vai 
kaut kas cits jums to atgâdinâs, tad 
ðî «aizmirstâ» informâcija iznirs no 
jûsu zemapziòas un jûs sapratîsiet, ka 
to jûs jau kâdreiz esat zinâjis! Tâdi 
teikumi kâ: «Jâ, patiesi, tagad es at-
ceros...» ir raksturîgi tieði informâcijai 
no zemapziòas dzîlçm. Arî ðis filtrs 
pasargâ jûs no tâ, ka aktîvajâ apziòâ 
vajadzçtu pârâk ilgu laiku saglabât 
pârâk daudz informâcijas. Bet infor-
mâcija, kura jums kâdreiz bija ïoti 
nozîmîga, paliek saglabâta, un kaut 
kâds ârçjs impulss to var reaktivçt. 
Vingrinât ilglaicîgo atmiòu, pirmâm 
kârtâm, nozîmç atsaukt atmiòâ lietas, 
ko cilvçks kâdreiz jau ir zinâjis. Papil-
dus tâlâk dotajiem vingrinâjumiem, kuri 
daþâdi aktivizç datus, kas kaut kad 
sen ir saglabâti, jûs varat ilglaicîgâs 
atmiòas vingrinâðanai izmantot arî 
vingrinâjumus no nodaïas par îslaicîgo 
atmiòu. Ðâs nodaïas uzdevumos 
sniegto informâciju jûs varat censties 

saglabât atmiòâ arî pçc îslaicîgâs 
atmiòas 20 minûðu robeþas.

Piemçram, pamçìiniet no galvas 
nosaukt visus 26 Latvijas rajonus pçc 
1 stundas, pçc 3 stundâm, pçc 1 
dienas vai nedçïas. Droði vien kaut 
ko jûs aizmirsîsiet. Tad atkârtojiet 
un iemâcieties tekstu vçlreiz (va-
rat izmantot kâdu no ðajâ nodaïâ 
tâlâk aprakstîtajâm metodçm) – tik 
ilgi, kamçr jûs arî pçc 2 nedçïâm 
atcerçsieties uzdevumu.

Tagad pievçrsîsimies jûsu ilglai-
cîgâs atmiòas pârbaudei.

  21.  u zdevums
Uzrakstiet vismaz 20 vârdus, kuri 

sâkas ar «br-»:

 1

 2

 3

 4

 5

 6

 7

 8
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 9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Ja varat atcerçties vçl vairâk vâr-
du, uzrakstiet arî tos:

  22.  u zdevums
Uzrakstiet vismaz 20 vârdus, kuri 

beidzas ar «-îba»:

 1

 2

 3

 4

 5

 6

 7

 8

 9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Ja varat atcerçties vçl vairâk 
vârdu, uzrakstiet arî tos:
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  23.  u zdevums
Uzrakstiet 10 pasaku varoòu vârdus:

 1

 2

 3

 4

 5

 6

 7

 8

 9

10

  24.  u zdevums
Cik Rîgâ ir tâdu vietu, kuru nosau-

kumos ir vârds «kalns»? Nosauciet, cik 
jûs varat iedomâties.

 1

 2

 3

 4

 5

 6

 7

 8

 9

10

  25.  u zdevums
Ðajâ uzdevumâ minçtas 20 Kurze-

mes un Vidzemes jûrmalas dzelzceïa 
stacijas. Sakârtojiet tâs pareizâ secîbâ 
virzienâ no Rîgas uz abâm pusçm. 
Uzmanîbu – te nav pieminçtas visas 
dzelzceïa stacijas.

Imanta Lielupe

Bulduri Majori

Dzintari Melluþi

Dubulti Priedaine

Zasulauks Vecâíi

Gauja Kalngale

Garciems Pabaþi
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Izmantoðanas iespçjas
Ðâdas atmiòas kartes ir ïoti node-

rîgas un daudzpusîgi izmantojamas. 
Piemçram, referâta gatavoðanâ. Bet 
arî tîri personiskas lietas var ðâdâ 
veidâ padarît daudz uzskatâmâkas 
un skaidrâkas. Ðâdas diagrammas var 
izmantot mâcîbu vielas apgûðanai, jo 
tâ ir vieglâk abstraktu vielu sadalît pçc 
individuâliem ieskatiem. Tieði tâdçï 
ðie plâni funkcionç tik labi, bet vien-
laikus  tie nav noderîgi, lai nodotu tos 
kâdam citam. Asociâcijas taèu katram 
ir atðíirîgas!

Profesionâïu metode
Kâ palîglîdzekïus var izmantot arî 

daþâdus vizuâlus attçlus. Piemçram, 
daþâdas formas burtus, tikai lielos bur-
tus, tikai mazos burtus, daþâdas krâsas 
vai daþâdas formas (apvilkt aplîti vai 
èetrstûri) un zîmçjumus (skices, kuras 
attiecîgo punktu vizuâli izceï – pu-
deli dzçrienu apzîmçðanai). Te, pro-

tams, katrs var izmantot savu radoðo 
fantâziju un idejas. Iespçjas ir gandrîz 
neierobeþotas.

  82.  u zdevums
Papildiniet dzçrienu karti viesîbâm 

ar karti uzkodâm. Sâciet ar celmu 
«çdiens» un izstrâdâjiet çdienkarti 
lîdzîgi dzçrienu kartei – arî ðeit veido-
jot atseviðías sadaïas.

Tâlâk dotas daþas idejas, kuras 
jums, protams, nav obligâti jâòem vçrâ. 
Pievienojiet savas detaïas un çdienus. 
Nav iespçjams sastâdît «pareizu» 
vai «nepareizu» karti – katrs cilvçks 
ðâdu karti sastâdîs pilnîgi individuâli, 
atbilstoði savâm asociâcijâm!

Ierosinâjumi:
auksts, silts, salds, sâïð, diçtisks, 

bezsâls, maizes veidi, galda pie-
derumi, ðíîvji, plastmasas glâzîtes, 
dakðiòas, augïi, kûkas, torte, zivs, 
gaïa, zupas, vista, avokado, marinçti 
guríi, salâti, mçrces...


