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Doskonato$¢ poznamy dopiero "w odlegtej krainie", w miejscu
Spotkania | wiecznej mfodosci. Zatem wszyscy spotkamy sie w chwili
ponownego potfgczenia tego, co przedtem byto rozdzielone.

Friedrich Holderlin
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WSTEP

Wyobraznia jest wazniejsza od wiedzy. Uczony jest cztowiekiem, ktory wie
0 rzeczach nie znanych innym i nie ma pojecia o tym, co znajg wszyscy.
Albert Einstein

Mozg ludzki, mimo licznych badan zastepdw
naukowcow na catym swiecie, dalej pozostaje dla
cztowieka zagadka. Wielorakie obserwacje pozwolity
dac¢ tylko pewien szkic i przyblizong odpowiedz na
trapigce od wiekow ludzkos¢ pytania: czym jest
umyst, jak przebiega proces myslenia, czym sg
uczucia i emocje, co to jest swiadomosc¢ i wreszcie
czym jest zycie.

W dostepnym Swiecie nauki wcigz nie ma jednoznacznych
i wyczerpujacych definicji oraz wyjasnien wielu wydawatoby sie oczywistych
i podstawowych termindw.

Jednak prowadzone przez uczonych obserwacje pozwalajg dac
wskazowki, co nalezy zrobi¢, aby rozwing¢ umyst i usprawni¢ procesy myslowe,
polepszy¢ pamiec, inteligencje, wyobraznie oraz zachowac intelekt w dobrej
kondycji do p6znej starosci.



WSTEP

Poszczegolne zdolnosci umystowe (np. jezykowe czy matematyczne)
zwigzane sg nie tylko z predyspozycjami i uwarunkowaniami genetycznymi. Mozna
je poprawi¢ przez odpowiednie C¢wiczenia i 0golng prace nad intelektem oraz
zastosowanie szeregu czynnikdw wptywajgcych na stan umystu.

Rozwigzywanie roznego rodzaju zagadek i tamigtowek
logiczno-matematycznych rozwija umiejetnos¢ myslenia réwniez w innych
dziedzinach, ktére nie sg bezposrednio zwigzane z matematykg. Buduje
inteligencje ogolng, ksztattuje zdolnos¢ logicznego myslenia oraz uczy wyciggania
wnioskoéw i argumentacji.

Cwiczenie tego typu zadan bardzo dobrze wplywa na tworzenie sie
nowych powigzan miedzy neuronami, pobudza wydzielanie sie neuroprzekaznikdw
| wspomaga tym samym szybkosc¢ oraz jakos¢ myslenia.

Zachecam Cie zatem Drogi Czytelniku do przerobienia niniejszej lektury
i zycze wielu sukcesow na polu intelektualnym.

State ¢wiczenie poSwiecone jednej rzeczy
czesto pokonuje geniusz i umiejetnosci.
Cyceron



ZALECENIA | SKLAD KSIAZKI

Ksigzka fest niczym ogrod,
ktory mozna wtozy¢ do kieszeni.
Przystowie chinskie

W ksigzce zawarto dwa testy sprawdzajgce (wstepny i konhcowy),
podstawy praktycznej wiedzy na temat rozwoju umystu oraz zestaw cCwiczen
treningowych podzielonych na sekcje (gtdbwna czesc¢ ksigzki). Wszystkie zadania
majq charakter logiczno-matematyczny (sekwencje, liczby, matryce, domino) i sg
réznego stopnia trudnosci.

Zalecanym jest rozwigzanie zadan wedtug ustalonej kolejnosci (test 1,
trening, test 2). Pozwoli to sprawdzi¢ efektywnos¢ cCwiczen treningowych
| 0szacowac osiggniete postepy.

Trening umystu ma charakter praktyczny i zawiera przede wszystkim
zadania i tamigtowki do ¢wiczenia zdolnosci logiczno-matematycznych. W zakresie
podstaw wiedzy i teorii — wymieniono kluczowe kwestie zwigzane z prawidtowym
funkcjonowaniem mozgu oraz bardzo krotko i zwiezle je opisano. Dla osob
zainteresowanych szerszym poznaniem tematu od strony teoretycznej polecam
publikacje zawarte w bibliografii.



PODSTAWY WIEDZY PRAKTYCZNEJ

Sama wiedza nie wystarczy,
trzeba jeszcze umiec jg stosowac.
Johann Wolfgang von Goethe

Na poziom umystowy cziowieka wptywa  wiele czynnikow, ktore
w pewnym stopniu mozna samemu ksztattowac.

Najbardziej istotne czynniki determinujgce sprawnos¢ intelektualna:
1) ¢éwiczenie umystu
2) stosowanie technik umystowych wspomagajgcych pamieé i myslenie
- mnemotechnika
- mapy umystu
- podstawy szybkiego czytania
- kreatywne myslenie
- logiczne myslenie
) pozytywne nastawienie, motywacja
) kontrola stresu
) zdrowy sen
) wtasciwe oddychanie
) zdrowy model zywienia
) odpowiednie srodowisko pracy (nauki)
- Swiatto
- temperatura
- dzwiek
- zapach
- fad i porzadek
9) regularne ¢éwiczenia fizyczne dostosowane do wieku i budowy ciata.

3
4
)
6
7
8

8



TEST 1

Na test sktada sie 21 zadan logiczno-matematycznych.

Za kazde poprawnie rozwigzane zadanie mozna uzyskac
jeden punkt. Nie ma not ujemnych za btedne odpowiedzi.

Na rozwigzanie testu powinno sie przeznaczycC
nie wiecej niz 75 minut.
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WYJASNIENIE
Jest to cigg liczb pierwszych (czyli takich, ktore dzielg sie bez
reszty tylko przez sama siebie i 1).
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WYJASNIENIE:

Wynik to iloczyn liczb w kotach (3 x2 x 7 =42).
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WYJASNIENIE

Kolumna Ill powstaje przez natozenie na siebie kolumn | i |l.
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WYJASNIENIE:

Pola klockow domina sg zmieniane po skosie. Na jednej
przekatnej nastepuje wzrost o jedno oczko (ciag: 6, 0, 1, 2, 3, 4),
a na drugiej pola pozostajg bez zmian (cigg: 5, 5, 5, 5, 5, 5).

135



TRENING UMYSeU

Rozwigzywanie zagadek i tamigtowek logiczno-matematycznych
buduje inteligencje o0golng, ksztattuje zdolnos¢ logicznego
myslenia oraz uczy wyciggania wnioskow i argumentacii.

Ksigzka zawiera zbior zadan logiczno-matematycznych: dwa testy
sprawdzajgce, zestaw cCwiczen treningowych oraz podstawy
wiedzy praktycznej na temat sprawnego funkcjonowania mozgu.
W publikacji opierano sie na pracach uznanych specjalistow
z dziedziny kognitywistyki.

ALEKSANDER DYDEL - PASJONAT GIELDY, GIER LOGICZNYCH ORAZ
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