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    Niniejszą książkę dedykuję mojemu kochanemu mężowi Pawłowi oraz synkowi Krzysiowi. Dziękuję Wam za wsparcie, wyrozumiałość, pomoc icierpliwość.


    Za to, że jesteście.


    Książkę dedykuję Wszystkim pragnącym się rozwijać, którzy dążą dodoskonalenia swoich umiejętności oraz pragną osiągnąć sukces nawielu płaszczyznach.

  






  Wprowadzenie


  Myślenie to najcięższa praca zmożliwych ipewnie dlatego tak niewielu ją podejmuje.


  Henry Ford


  Żyjemy wświecie ciągłych zmian imodyfikacji, gdzie wiedza sprzed roku często bywa już nieaktualna. Tempo zmian rośnie błyskawicznie  dzisiaj uważa się, że wiedza podwaja się co 23 lata. Nic więc dziwnego, że dla przeciętnego człowieka to prawdziwy „szok informacyjny”. Wielu ludzi czuje się niepewnie wstosunku do nadchodzących zmian, żyjąc zobawą, czy sobie znimi poradzą ijak odnajdą się wnowej sytuacji. Zmiany wznacznym stopniu zależne są od ogromnego postępu technologicznego, którego jesteśmy świadkami. Lawiny nowych informacji, odkrycia zróżnych dziedzin obiegają świat przez sieć komunikacji medialnej (internet, telewizję czy radio) niemal natychmiast.


  Epoka informacyjna, wjakiej obecnie żyjemy, stawia przed nami niełatwe zadania do wykonania. Jako społeczeństwo wiedzy ciągle musimy się rozwijać. Aby swobodnie funkcjonować na konkurencyjnym rynku, wymaga się od nas bycia coraz przydatniejszymi, niezbędnymi, najlepszymi. Musimy sprostać narzuconym wyzwaniom, dobrze jest też znać kilka języków obcych oraz swobodnie posługiwać się licznymi programami komputerowymi. Wspołeczeństwie informacyjnym liczą się umiejętności osobiste, efektywne wykorzystanie posiadanej wiedzy, prawidłowe dokonanie oceny, praca wzespole oraz myślenie systemowe. Należy przeprowadzać samodzielne badania, efektywnie czytać, pisać inotować zwłaściwym zarządzaniem czasem. Trzeba znać iumieć wykorzystać zasady logiki, sprawnie itwórczo myśleć, wykazywać się oryginalnością, nawiązywać wartościowe związki międzyludzkie iskutecznie się komunikować oraz działać zentuzjazmem. Konkurencyjność świata zmusza nas do walki oswoją pozycję. Powstaje więc pytanie: jak podołać tym niełatwym zadaniom? Jak uczyć się szybko iskutecznie oraz mieć wolny czas dla siebie, rodziny iswojej pasji?


  Aby spełnić powyższe warunki, albo przynajmniej ich część, musimy poznać źródło przewagi wtym konkurencyjnym świecie poprzez przewagę wszybszym iefektywniejszym uczeniu się, szybszym dostosowaniu się do zmian, szybszym zdobyciu iwykorzystaniu nowych informacji. Żeby tego dokonać, nie trzeba być dużo lepszym od innych, wystarczy być trochę lepszym.


  Dzisiejszy świat opiera się na konkurencji irywalizacji. Onaszej obecności na rynku zdecyduje wydajność umysłowa, np.szybkość itwórczość. Już teraz musimy ciągle się uczyć iszkolić, aby pozostać na bieżąco. Jakość pracy mózgu będzie coraz bardziej wpływała na satysfakcję zawodową ijakość życia.


  Wtej książce pragnę ukazać Ci możliwości, jakie stoją przed Tobą. Ten kurs stworzony został specjalnie dla Ciebie. Możesz mieć pamięć doskonałą, być uczniem doskonałym, mistrzem wdowolnej dziedzinie, twórczym artystą. Możesz odnosić sukcesy, nie musisz uczyć się po nocach lub rezygnować zczasu przeznaczonego na inne wartościowe rzeczy. Możesz cieszyć się pełnią życia, dostosowując się do nadchodzących zmian, biegnąc razem znimi. Pamiętaj, już masz doskonałą pamięć, tak jak każdy posiadasz ją od urodzenia, tylko otym zapomniałeś. Rodzimy się jako myślące istoty, otwarte na radosne iskuteczne uczenie się, niezależnie od pochodzenia, miejsca urodzenia, rodziny czy przyjaciół. Może zostałeś zablokowany przez szkołę, rodzinę lub kolegów  nie pozwól, aby takie przeszkody stanęły na drodze do Twojej doskonałej pamięci. Wszak jak powiedział Glenn Doman: „Uczenie się jest najwspanialszą idającą najwięcej radości grą na świecie. Wszystkie dzieci rodzą się ztakim przekonaniem ipielęgnują je, dopóki nie przekonamy ich, że nauka jest ciężką inieprzyjemną pracą. Niektóre dzieci nie dają się otym przekonać…”.


  Nie będę jednak Cię oszukiwać, że wystarczy tylko przeczytać tę książkę, aby znacząco poprawić jakość swojego życia, że bez żadnego wysiłku możesz mieć pamięć doskonałą. Tak nie jest, nie ma nic za darmo, potrzebny jest Twój wysiłek, samodyscyplina, wytrwałość oraz zmiana nawyków iprzyzwyczajeń. Jak mówi bardzo stare powiedzenie: trening czyni mistrza. Dziecko również, zanim nauczy się chodzić, najpierw raczkuje iporusza się do przodu, upada ipodnosi się. Ale jak już nauczy się chodzić, to jego życie zaczyna być owiele łatwiejsze, azczasem nawet bieganie nie jest dla niego problemem, tylko przyjemnością. Zumysłami wielu ludzi jest bardzo podobnie. Umieją raczkować, czyli wolno poruszają się do przodu (jakoś, bo przeciętnie funkcjonują wświecie), ale nikt nie nauczył ich posługiwania się własnym umysłem. Niektórzy nawet wiedzą bardzo dużo teoretycznie, ale nie umieją tej wiedzy wykorzystać wpraktyce. Wiedzę na temat funkcjonowania mózgu można zdobyć bez większego wysiłku, ale jak nie będziemy wiedzieli, wjaki sposób ćwiczyć nasz umysł, to nie nauczymy się chodzić, atym bardziej biec.


  Metody pamięciowe opierają się na praktyce ćwiczeń pamięci. Im więcej włożysz wysiłku wpracę umysłu, tym lepiej, gdyż tego, co stworzysz sam, nie zapomnisz tak szybko. Kluczową rolę wkształtowaniu pamięci odgrywa swobodna inieskrępowana praca wyobraźni. Większość znas faworyzuje lewą półkulę mózgową  tzn. używa jej częściej. Zaniedbana prawa półkula jest wstanie osiągnąć pełną potęgę ludzkiego umysłu, tylko pracując równolegle zlewą (logiczną). Mówimy wtedy, że osiągnęliśmy synergię obu półkul mózgowych. Wkursie doskonalenia pamięci celowo opracowany jest dodatkowo kurs wyobraźni  odblokowujący prawą półkulę, ponieważ praca wyobraźni jest kluczem do pamięci doskonałej.


  Praca nad uaktywnieniem wyobraźni na początku może być niemałym wyzwaniem, ale początkowy trud przyniesie bardzo szybko zdumiewające efekty, aktóż znas nie chce zwiększyć swojej sprawności umysłowej izrobić na innych wielkiego wrażenia? Musisz tylko „rozpakować” swoją pamięć doskonałą, którą już posiadasz, jak prezent, do którego kluczykiem są ćwiczenia umysłowe polegające na pracy obu półkul mózgowych. Ćwiczenia wyobraźni wniezwykły sposób zwiększają potencjał twórczy każdego umysłu, dlatego umiejętność budowania „żywych” obrazów jest tak bardzo ważna.


  Wcelu wyzwolenia swojej doskonałej pamięci niezbędne jest opanowanie sztuki relaksu, gdyż tylko rozluźniony ispokojny umysł najsprawniej zapamiętuje, nawet bez stosowania specjalnych technik. Zabójczym mechanizmem dla Twojej pamięci jest natomiast stres. Aby sobie znim poradzić, warto mieć świadomość swoich życiowych celów, codziennie dążyć do ich realizacji. To jest najlepsza broń na emocjonalne słabości. Każde przeciwności losu, trudności icierpienie można wykorzystać jako siłę do wzrostu irozwoju osobistego. Warto też pamiętać owypoczynku przed wysiłkiem umysłowym, uporządkowaniu swojego życia ikierowaniu nim samemu, bo jeżeli Ty nim nie będziesz sterować, to zpewnością znajdzie się ktoś, kto będzie chciał Tobą kierować, aby zrealizować swoje cele. Jeżeli będziesz znać swoją drogę, to Twoje problemy ze stresem, koncentracją ipamięcią na pewno znacznie się zniwelują, aTy będziesz czuł, że Twoje życie biegnie właściwym torem.


  Każdy trening pamięci powinien być przede wszystkim świetną zabawą. Zaszalej, odkryj nieznane źródła niezwykłych pomysłów, puść wodze fantazji, aż do całkowitego absurdu, iśmiej się zpomysłów swojej wyobraźni. To naprawdę działa iprzynosi zdumiewające efekty, więc chyba już czas porzucić mechaniczne posługiwanie się pamięcią, polegające głównie na wielokrotnym powtarzaniu. Możesz zapamiętywać szybciej, skuteczniej iprzyjemniej, bawiąc się własnym umysłem iwyobraźnią, powracając do spontanicznego iradosnego uczenia się, jak kiedyś wdzieciństwie. Ośmiel się zmienić sposób myślenia iorganizację pracy, tworząc niezwykłe skojarzenia wnieograniczonym świecie własnej wyobraźni. Nie musisz ciągle powtarzać jak papuga, aby coś zapamiętać. Możesz stworzyć gigantyczną „bazę danych” zbłyskawicznym dostępem, zwiększając jednocześnie ogólną zdolność rozumienia, dzięki zastosowaniu specjalnych metod itechnik pamięciowych.


  Jeżeli zdecydujesz się na takie wyzwanie izapragniesz mieć pamięć doskonałą, to zprzyjemnością pokażę Ci, jak to zrobić krok po kroku. Pomogę Ci odkryć potencjał Twojego umysłu. Ten kurs został opracowany wtaki sposób, aby do minimum ograniczyć wiedzę teoretyczną, askupić się głównie na praktyce odkrywania swojej wyobraźni, nauki skojarzeń oraz osiągnięcia synergii za pomocą pracy obu półkul. Trening jest potrzebny Twojemu umysłowi tak samo jak trening sportowy Twojemu ciału. Pamięć nie musi pogarszać się zwiekiem. Ćwiczona staje się coraz lepsza, niezależnie od wieku.


  Być może spotkałeś się zwieloma publikacjami na ten temat izastanawiasz się, czy potrzebna Ci kolejna pozycja. Ten kurs powstał właśnie dlatego, że podczas czytania innych książek albo czegoś mi wnich brakowało, albo nie znalazłam tam tego, czego szukałam. Wtym poradniku staram się zminimalizować ilość teorii ipołożyć większy nacisk na praktykę, której zawsze mi brakowało. Mam nadzieję, że Ci się spodoba.


  Pragnę towarzyszyć Ci wprzygodzie odkrywania idoskonalenia własnych możliwości; to jest bardzo ekscytujące. Zaczynasz osiągać coraz lepsze wyniki, uczysz się bardziej świadomie, rozwijasz iosiągasz wyznaczone cele, zgodnie zwłasną misją iprzeznaczeniem. Twoje życie staje się pełniejsze. Życzę Ci dobrej zabawy, bo wyniki zpewnością będziesz mieć imponujące.


  Pomysł na poniższą książkę powstał wtrakcie przygotowywania materiałów do bloga www.piekny-umysl.pl, który prowadzę wraz zmężem. Serdecznie zapraszamy do jego odwiedzin.






  Jak korzystać ztej książki


  Stajesz się mądry nie dzięki temu, ile się uczysz, aleilepotrafisz zapamiętać.


  przysłowie chińskie


  Książka składa się z2 części. Pierwsza obejmuje wiedzę teoretyczną niezbędną do zrozumienia części drugiej, praktycznej. Całość książki napisana jest wformie kursu wtaki sposób, aby skomponowana wniej wiedza umożliwiła jak najszybszą poprawę pamięci. Możesz pominąć 1. część (lekcje 110) iprzejść od razu do części 2. (lekcje 1121). Lekcja 22 jest krótkim przewodnikiem po odżywianiu mózgu. Jednak do pełnego zrozumienia technik pamięciowych należy „przerobić” wszystkie lekcje wtakiej kolejności, wjakiej zostały ułożone. Każda lekcja składa się z5 części:


  
    	Przegląd lekcji  to wprowadzenie do tematu. Dowiesz się, czego możesz nauczyć się wwybranej lekcji.


    	Rozgrzewka umysłowa  to trening dla Twojego umysłu. Jest tak samo potrzebna jak rozgrzewka dla sportowca, dlatego znajduje się przed każdą lekcją.


    	Lekcja główna  to szczegółowa analiza tematu.


    	Ćwiczenia  uczymy się przez doświadczenie, więc są konieczne do zakotwiczenia zdobytej wiedzy. Wykonaj je sumiennie.


    	Pytania kontrolne (sprzężenie zwrotne)  sprawdź sam siebie, czego się nauczyłeś, jakie zrobiłeś postępy. Ich widok jest doskonałym motywatorem.

  


  Wcelu uzyskania najlepszych efektów zkursu doskonalenia pamięci zapoznaj się ze wskazówkami korzystania ztego podręcznika:


  
    	Najpierw przejrzyj książkę, tak samo jak wksięgarni przed kupnem, potem „przerabiaj” lekcje po kolei. Taki szybki przegląd pomoże Ci wzapoznaniu się zgłównymi omawianymi wniej tematami. Analiza lekcji ićwiczenia będą już pogłębieniem Twojej wiedzy.


    	Lekcje ułożone są wporządku chronologicznym. Najlepiej jeżeli będziesz zapoznawać się znimi wkolejności, wjakiej zostały ułożone. Każda kolejna lekcja poszerza wiedzę zpoprzedniej, ćwiczenia zkażdą następną lekcją również są coraz trudniejsze. Jeżeli wybrane zagadnienie szczególnie Cię zainteresuje, to oczywiście możesz zaspokoić ciekawość, jednak większą korzyść osiągniesz poprzez stopniowe poszerzanie wiedzy ikolejne stopnie praktyki.


    	Jedna lekcja nie powinna trwać dłużej niż 45minut. Program kursu został specjalnie tak ułożony, aby zapoznanie się znim iprzyswojenie wiedzy oraz wykonanie ćwiczeń nie trwało dłużej niż 1 godzinę lekcyjną. Po 45 minutach koncentracja uwiększości osób zaczyna spadać. Jeżeli chcesz zapoznać się zwiększą liczbą lekcji, to pamiętaj ostosowaniu przerw. Najlepiej jednak zapoznaj się z1 lekcją dziennie.


    	Wyznacz sobie czas imiejsce nauki. Ucz się wtakich warunkach, aby nic Cię nie rozpraszało, zachowaj pełną koncentrację. Skup się na zawartości każdej lekcji. Wiedza, która się wniej znalazła, została zapisana wtaki sposób, że może wystarczy tylko uważne przeczytanie. Wyznacz sobie również porę nauki. Może to być poranek, południe czy wieczór, jak chcesz. Wypracowanie sobie własnego rytmu nauki pomaga wcodziennej motywacji do pracy. Nie zapomnij też ozrelaksowaniu się przed każdą lekcją, to naprawdę bardzo ważne.


    	Nie jedz ciężkich posiłków przed treningiem. Ciężkie itłuste posiłki spowalniają pracę mózgu, ponieważ organizm koncentruje się na trawieniu ikrew spływa wokolice żołądka, anie do mózgu. Przed treningiem zjedz lekki posiłek, chociaż najlepiej jest rozpocząć naukę 1,52godziny po posiłku.


    	Nie rób żadnych notatek zlekcji, wten sposób zmusisz mózg do zapamiętania najważniejszych informacji. Osoby przyzwyczajone do robienia notatek linearnych po zapisaniu informacji automatycznie podświadomie zwalniają się zwysiłku jej zapamiętania. Aprzecież zapisanie nie oznacza zapamiętania. Jeżeli jednak bardzo chcesz zrobić sobie notatki, to proszę, zrób je wpostaci map myśli autorstwa Tony’ego Buzana (wlekcji 9. dokładnie opisuję, jak się je tworzy).


    	Co będzie Ci potrzebne? Kilka czystych kartek papieru, długopis do pisania, ołówek ikredki do rysowania, piłeczki do żonglowania oraz skakanka.

  


  Podczas swojej wędrówki do doskonałej pamięci prawdopodobnie przejdziesz przez 4 etapy kształtowania się Twoich umiejętności:


  
    	Nieświadoma niekompetencja (nie wiem, że nie umiem).


    	Świadoma niekompetencja (wiem, że nie umiem).


    	Świadoma kompetencja (wiem, że umiem).


    	Nieświadoma kompetencja (nie wiem, że umiem).

  


  Nieświadoma kompetencja oznacza, że człowiek nie wie, że może nabyć jakąś umiejętność  „nie wiem, że nie umiem”. Na tym etapie byłeś, zanim dowiedziałeś się omożliwości doskonalenia swojej pamięci. Zanim zacząłeś szukać jakichkolwiek informacji pogłębiających Twoją wiedzę wtym obszarze.


  W2. etapie jesteś już świadomy swojej niekompetencji. Prawdopodobnie zauważysz, że ktoś ma jakąś umiejętność, którą Ty również mógłbyś nabyć. To tzw. stan „wiem, że nie umiem”. Być może teraz jesteś na 2. etapie; zdajesz sobie sprawę ztego, że możesz usprawnić swoją pamięć, więc szukasz sposobów indywidualnego rozwoju. Wiesz już, jakie należy wykorzystać narzędzia, aby osiągnąć zamierzony cel.


  W3. etapie będziesz już świadomy swoich umiejętności. Zapewne będziesz miał już pełną „bazę informacji” na ten temat oraz będziesz już po licznych praktycznych ćwiczeniach. Wtreningu będziesz nabierał coraz większej wprawy, ale każda czynność będzie wymagała od Ciebie jeszcze pełnej koncentracji. Podobnie jak podczas początkowych jazd samochodem. Wiesz, jak prowadzi się samochód, kiedy przełączyć bieg, jak się hamuje itp., ale na każdej wykonywanej czynności musisz być wpełni skoncentrowany.


  Etap 4. jest etapem końcowym. Zaczynasz wykorzystywać techniki pamięciowe odruchowo, bez zastanowienia się. Staje się to dla Ciebie nawykiem. Umiejętne posługiwanie się pamięcią staje się dla Ciebie czymś zupełnie naturalnym; to cel każdego poprawnie przeprowadzonego treningu pamięci. Możesz zapamiętać dowolnie wybraną informację, cieszyć się zjej posiadania inie zapomnieć jej. Wracając do naszego przykładu zsamochodem, już nie będziesz musiał myśleć, kiedy zmienić bieg, ponieważ zrobisz to odruchowo.


  Celem tego kursu jest osiągnięcie 4. etapu. Jeżeli będziesz postępować zgodnie ze wskazówkami zawartymi wtym kursie, to nieograniczona wiedza idoskonała pamięć znajdą się wzasięgu Twojej ręki. Jestem przekonana, że korzyści wyniesione ztego kursu przekroczą Twoje oczekiwania. Zastosuj opisane techniki pamięciowe, sumiennie wykonaj zalecenia oraz ćwiczenia ikorzystaj zogromnych możliwości Twojej doskonałej pamięci.






  Test pamięci  sprawdź swoją pamięć


  Twoja pamięć jest lepsza, niż sam sądzisz.


  Douglas J. Herrmann


  Wykonaj test pamięci przed rozpoczęciem kursu oraz tuż po jego zakończeniu. Przekonasz się, czy wchwili obecnej posiadasz już pamięć doskonałą (jeśli tak, to dalsza lektura nie ma sensu), czy jednak musisz zastosować metody opisane wtym kursie wcelu jej usprawnienia. Zastosowane wnim sposoby dają zdumiewające efekty, spróbuj iprzekonaj się sam.


  Pamiętaj, test pamięci służy do jej sprawdzenia. Nie musisz znikim dzielić się swoimi wynikami, to nie jest ciężki egzamin sprawdzający Twoją wiedzę. Chcę, abyś dzięki testowi sprawdził, jaką teraz masz pamięć. Dowiesz się też, jaką możesz mieć pamięć usprawnioną poprzez odpowiedni trening umysłowy.


  Test rozwiąż wcałości, najlepiej po kolei, ćwiczenie po ćwiczeniu, wczasie maksymalnie do 30 minut. Najlepiej wykonaj test, gdy będziesz mieć chwilę spokoju, aby żadne czynniki zewnętrzne Cię niepotrzebnie nie rozpraszały.


  Test pamięci


  Wskazówka praktyczna: przed rozpoczęciem zadania nastaw sobie minutnik, aby nie myśleć wtrakcie testu otym, ile czasu masz jeszcze do wykorzystania. Powodzenia iżyczę miłej zabawy.


  Zadanie 1. Zapamiętywanie słów (Łańcuchowa Metoda Skojarzeń)


  Zapamiętaj poniższą listę słów wnastępującej kolejności, czytając ją tylko raz. Czas wykonania zadania: 60 sekund.


  wieża


  kapeć


  klamka


  truskawki


  balon


  ser


  chusteczka


  kot


  lakier do paznokci


  papier toaletowy


  ciasteczka


  autobus


  lody


  szklanka


  księgowa


  telefon


  groch


  kwiat


  lodówka


  czekolada


  Zapisz zapamiętane słowa na osobnej kartce (maksymalnie wciągu 100 sekund). Następnie sprawdź swoją listę zlistą zksiążki. Za każde prawidłowo zapisane słowo wodpowiedniej kolejności postaw sobie 1 punkt. Maksymalna liczba punktów wynosi 20.


  
    	podejście:


    	podejście:

  


  Zadanie 2. Zapamiętanie słów zprzyporządkowanymi do nich liczbami (Zakładkowa Metoda Zapamiętania)


  Wciągu 100 sekund zapamiętaj listę słów zprzyporządkowanymi im numerami. Celem tego zadania jest zapamiętanie słów połączonych zliczbami na wyrywki.


  
    	góra


    	larwy


    	seks


    	pomidor


    	drzewo


    	książka


    	kot


    	klops


    	półka


    	talerz


    	pomarańcze


    	batonik


    	suszarka


    	masło


    	wózek


    	ulica


    	pasztet


    	płyta CD


    	klucz


    	żaba

  


  Na kartce papieru napisz numery od 1 do 20 idopisz przyporządkowane im słowa, które udało Ci się zapamiętać. Za każdą poprawnie zapamiętaną parę (liczbęsłowo) zapisz sobie 1 punkt. Masz na to zadanie 100 sekund.


  
    	podejście:


    	podejście:

  


  Zadanie 3. Zapamiętanie liczb wielocyfrowych


  Poniżej znajdują się 2 ciągi 20-cyfrowe. Poświęć 60 sekund na zapamiętanie jednego ciągu cyfr, po czym zapisz go na osobnej kartce.


  30948571948305856510


  99037520251981070266


  Porównaj swój zapisany ciąg zoryginałem (wmaksymalnie 60 sekund). Za każdą poprawnie zapamiętaną cyfrę wpisz sobie punkt, aż do pierwszego błędu. Maksymalna liczba punktów wynosi 40.


  
    	podejście:


    	podejście:

  


  Zadanie 4. Zapamiętaj numery telefonów


  Zapamiętaj poniższą listę numerów telefonów iich właścicieli. Masz na to zadanie 120 sekund.


  Stefan  (059)5678273


  Żaneta  (042)9247451


  Klub „Picas”  (058)4902267


  Kino  (058)7842390


  Kochanek  (059)8825739


  Praca  (058)6660226


  Szef  (059)3439892


  Kwiaciarnia  (058)8783125


  Pizzeria  (058)9914391


  Karol  (042)8746344


  Napisz na osobnej kartce osobę kontaktową ijej numer, wczasie do 120 sekund. Za każdą parę właścicielnumer postaw sobie 2 punkty. Maksymalna liczba punktów wynosi 20.


  
    	podejście:


    	podejście:

  


  Zadanie 5. Zapamiętanie dat iwydarzeń


  Zapamiętaj daty iwydarzenia znimi związane wczasie maksymalnie do 150 sekund.


  1309  Utrata Pomorza Gdańskiego na rzecz Krzyżaków


  1648  Wybuch powstania Chmielnickiego


  1678  narodziny Antonio Lucio Vivaldiego


  1756  narodziny Wolfganga Amadeusza Mozarta


  1770  narodziny Ludwiga van Beethovena


  1789  Wybuch Wielkiej Rewolucji we Francji


  1848  Wiosna Ludów wEuropie


  1916  Bitwa Francji zNiemcami pod Verdun


  1933  Przejęcie władzy przez Hitlera wNiemczech


  1958  powstał pierwszy Polski komputer (wZakładzie Aparatów Matematycznych Polskiej Akademii Nauk)


  Napisz na osobnej kartce daty iwydarzenia, jakie zapamiętałeś, wciągu 180 sekund. Sprawdź zgodność par datawydarzenie zlistą zksiążki idaj sobie 2 punkty za każdą poprawnie zapamiętaną parę. Maksymalna liczba punktów wynosi 20.


  
    	podejście:


    	podejście:

  


  Zadanie 6. Zapamiętanie słów obcego pochodzenia


  Zapamiętaj słowo obcego pochodzenia oraz jego znaczenie wmaksymalnie 80 sekund.


  maison (francuski)  dom


  razor (angielski)  brzytwa


  mujer (hiszpański)  kobieta


  pranzo (włoski)  obiad


  armoire (francuski)  szafa


  tomato (angielski)  pomidor


  cavallo (włoski)  koń


  plato (hiszpański)  talerz


  Zapisz zapamiętane słowa iza każdą poprawnie zapisaną parę słowo obceznaczenie daj sobie 2 punkty. Maksymalny czas wykonania tego zadania nie powinien przekraczać 100 sekund.


  
    	podejście:


    	podejście:

  


  Zadanie 7. Zapamiętanie wierszy


  Postaraj się zapamiętać tekst fraszki wciągu 180 sekund.


  Odoktorze Hiszpanie  Jan Kochanowski


  „Nasz dobry doktor spać się od nas bierze,


  Ani chce znami doczekać wieczerze.


  Dajcie mu pokój! najdziem go wpościeli,


  Asami przedsię bywajmy weseli!


  Już po wieczerzy, pódźmy do Hiszpana!


  Ba, wierę, pódźmy, ale nie bez dzbana.


  Puszczaj, doktorze, towarzyszu miły!


  Doktor nie puścił, ale drzwi puściły.


  Jedna nie wadzi, daj ci Boże zdrowie!


  By jeno jedna  doktor na to powie.


  Od jednej przyszło aż więc do dziewiąci,


  Adoktorowi mózg się we łbie mąci.


  Trudny  powiada  mój rząd ztymi pany:


  Szedłem spać trzeźwio, awstanę pijany”.


  Sprawdź, ile wersetów udało Ci się zapamiętać, amoże zapamiętałeś całą fraszkę? Na odtworzenie fraszki na swojej kartce masz 150 sekund. Za każdy zapamiętany werset daj sobie 2 punkty.


  1. podejście:


  2. podejście:


  Zadanie 8. Zapamiętanie definicji


  Zapamiętaj definicję wciągu 60 sekund.


  „Sukces  działanie na najwyższym poziomie możliwości jednostki, wkierunku spełnienia jej marzeń ipragnień, przy jednoczesnym zachowaniu równowagi pomiędzy wszystkimi płaszczyznami życia”.


  Ateraz odtwórz ją wciągu 80 sekund. Za prawidłowe zapamiętanie definicji wstaw sobie 4 punkty.


  1. podejście:


  2. podejście:


  Zadanie 9. Zapamiętanie kształtu (formy)


  Zapamiętaj kształty figur wciągu 30 sekund inarysuj je na swojej kartce. Za każdy prawidłowy rysunek daj sobie 1 punkt.


  [image: ]


  1. podejście:


  2. podejście:


  Jeżeli uzyskałeś wteście pamięci maksymalną liczbę punktów, to przyjmij moje gratulacje  masz już pamięć doskonałą. Jeśli jednak nie jesteś usatysfakcjonowany zwyników, to proszę, zapoznaj się zmetodami, które pozwolą Ci odkryć na nowo niezwykły potencjał Twojej pamięci. Tak, odkryć! Istnieje bowiem kilka dowodów na to, że człowiek rodzi się zpamięcią doskonałą. Później niestety niedoskonały system edukacji zakłóca nasze naturalne procesy pamięci.


  Oto kilka dowodów wartych przemyślenia:


  Sny  większość znas podczas snu przypomina sobie osoby lub zdarzenia sprzed wielu lat, aczasem nawet zdzieciństwa. Te sny nie są zamazane, wręcz przeciwnie; są bardzo żywe, barwne irealistyczne, ukazując najdrobniejsze szczegóły. Dzieje się tak dlatego, że Twoja pamięć musiała je zachować. Pamiętaj, nic nie dzieje się bez przyczyny. Psycholodzy coraz częściej iodważniej stwierdzają, że problemem nie jest sama pamięć, aproces przypominania.


  Przypomnienia  prawie każdy znas doświadczył nagłego przypomnienia jakiegoś doświadczenia, wnajmniej niespodziewanym momencie. Wystarczy tylko tzw. wyzwalacz, czyli obraz, osoba, zapach, dźwięk, budynek, słowa itd., który uruchomi wnas szczegółowo iprecyzyjnie serię przeżytych kilka lub kilkadziesiąt lat wcześniej zdarzeń (np. wydarzenia ze szkoły, wojska, grupy przyjaciół, zjaką spędzaliśmy sporo czasu…). Takie przypomnienia są doskonałym przykładem na to, że mózg zachowuje wszystkie przeżyte doświadczenia, trzeba tylko popracować nad „wyzwalaczami”, które wywołają skojarzenia uruchamiające ten proces przypominania.


  Doświadczenia „przedśmiertelne”  osoby, które przeżyły tragiczny wypadek zprzekonaniem, że go nie przeżyją (np. wypadek samochodowy, upadek ze szczytu gór, tonięcie…), zgodnie twierdzą: wciągu kilku sekund (minut) widzą całe swoje życie, nie tylko najważniejsze momenty, ale całe życie, tak jakby oglądali je podczas filmu. Proces przypominania utakiej osoby musi być naprawdę błyskawiczny. To jest kolejny dowód na nieograniczoną pojemność pamięci.


  Fenomen rosyjskiego dziennikarza Szereszewskiego  ten młody rosyjski dziennikarz, należący do licznych kolegiów redakcyjnych, nigdy nie musiał robić żadnych notatek pisemnych. Dlaczego? Pamiętał każde wypowiedziane zdanie, słowo po słowie, nawet zzapamiętaniem intonacji głosu. Dziennikarza dokładnie przebadał itestował przez 30 lat ówczesny najlepszy rosyjski psycholog, Aleksander Łuria. Jego badania wykazały, że Szereszewski posiada pamięć doskonałą. Ale nie stało się to wsposób przypadkowy. Szereszewski już wmłodości stosował najważniejsze reguły mnemotechnik, które stały się dla niego tak naturalne, że posługiwał się nimi mechanicznie. Na przestrzeni historii możemy zobaczyć znacznie więcej przypadków podobnych do Szereszewskiego, czyli ludzi, którzy wykorzystywali naturalne mechanizmy działania pamięci. Ty również możesz mieć pamięć taką jak Szereszewski, jeśli tylko zdobędziesz się na trud poznania izastosowania mnemotechnik opisanych wdrugiej części książki (więcej możesz przeczytać np. tutaj: http://pl.wikipedia.org/wiki/Salomon_Szereszewski).


  Badania profesora W. Penfielda  badał on obszary mózgu, które wywołują epilepsję. Wtym celu pobudzał pojedyncze neurony cienkimi elektrodami. Wyniki badań były zaskakujące: badani przypominali sobie wydarzenia nawet sprzed 40 lat lub jeszcze starsze, przypominając sobie całą gamę wrażeń zmysłowych (zapach, dotyk, smak, ruch, emocje czy dźwięk). Penfield wnioskował, że wkażdej komórce lub wiązce komórek mózgu znajduje się dokładny zapis wszystkich wydarzeń znaszego życia.


  Badania profesora Anokhina  profesor ten zbadał połączenia między komórkami mózgu. Anokhin uważał, iż „ślad pamięciowy” przyjmuje postać obwodu elektromagnetycznego, który jest utrwalony przez różne konfiguracje połączeń neuronowych. Wiedział już, że mózg składa się zbiliona komórek, które mogą łączyć się ze sobą wnieskończenie wiele połączeń, czyli może ich być nieograniczona liczba. Wniosek jest oczywisty: wykorzystując wpełni naszą pamięć, możemy zapamiętać dosłownie wszystko.


  Pamięć fotograficzna  ludzie nią obdarzeni potrafią zapamiętać dokładnie wszystko, co przeczytali (zobaczyli), najczęściej na krótki okres. Metoda ta polega na tym, że osoby takie widzą kartkę zapisanego druku jako obraz, zktórego wprocesie odtwarzania mogą swobodnie czytać. Taką umiejętność zazwyczaj traci się zczasem. Najczęściej można ją zauważyć umałych dzieci, dla których jest to naturalna umiejętność. Zczasem jednak zostaje zatarta przez szkolnictwo, które bardziej koncentruje się zadaniach logicznych ijęzykowych, zaniedbując niestety pracę wyobraźni. Pamięć fotograficzna to kolejny fenomenalny dowód na nieograniczone możliwości ludzkiego umysłu.


  Zapamiętanie obrazów  nasz mózg złatwością zapamiętuje obrazy. Przeprowadzono eksperyment, wktórym pokazano badanym 1000 zdjęć zodstępem czasu co 1 sekundę. Następnie dołączono nowe 1000 zdjęć ibadani mieli wskazać zdjęcia, które już widzieli. Wynik był zaskakujący: prawie wszyscy badani rozróżnili prawidłowo zdjęcia, które już widzieli, od nowych zdjęć, niezależnie od tego, czy wcześniej uważali, że mają słabą czy dobrą pamięć. Dlatego też złatwością zapamiętujemy twarze, jednak znazwiskami już możemy mieć problem. Czy zdarzyła Ci się kiedyś taka sytuacja, gdy pomyślałeś: „O, to ta pani zprzyjęcia uKuby, ale jak ona się nazywała”?


  Zastosowanie technik pamięciowych (mnemotechnik)  daje imponujące rezultaty. Wykorzystując mnemotechniki, możesz zapamiętać niemalże każdą jednostkę informacji, jaką chcesz, aby była przez Ciebie zapamiętana, na tak długo jak chcesz. Stosowanie technik wymaga wpoczątkowej fazie niemałego wysiłku idyscypliny. Nie ma nic za darmo, musisz zdobyć narzędzie, jakim będziesz się później posługiwał. Wyzbycie się nabytych przez lata nawyków uczenia się jest trudne, ale konieczne do swobodnego posługiwania się mnemotechnikami. Wysiłek ten zpewnością się opłaci izyskasz mnóstwo „dodatkowego” czasu. Mnemotechniki są jednym zgłównych tematów tej książki, dlatego dokładnie opisuję je wjej dalszej części.


  Jak oceniasz swoją pamięć?


  Większość ludzi nie zdaje sobie sprawy ztego, jaką ogromną pracę codziennie wykonuje ich pamięć. Przeciętny człowiek pamięta około kilku milionów różnych informacji. Itrzeba przyznać, że to całkiem niezwykły wynik. Jak to możliwe? Każde wypowiedziane lub usłyszane słowo najpierw wydobywane jest zpokładów naszej pamięci, następnie zostaje rozpoznane iużyte (zrozumiane) we właściwym kontekście. Cały ten proces odbywa się wułamkach sekundy, praktycznie jest niezauważalny. Pamięć wbłyskawiczny, natychmiastowy iefektywny sposób wyjaśnia Ci znaczenie wszystkiego, co do tej pory poznałeś. Każdą czynność, jak czesanie włosów, mycie zębów, jedzenie sztućcami, jeżdżenie na rowerze oraz każdą myśl wydobywasz najpierw zpamięci  nie musisz uczyć się na nowo pojęć czy czynności.


  Ajak większość ludzi ocenia swoją pamięć?


  Zdecydowanie większość znas bardziej skupia się na tym, czego nie pamięta, niż na tym ogromie informacji zapamiętanych. Jest to taki paradoks, niedociągnięcia pamięci procentowo są bardzo niewielkie, ale ich rzadkie występowanie powoduje ich zapamiętanie.


  „Szklanka jest do połowy pełna czy pusta?”. Niestety, większość widzi pustą część. Taka jest ludzka mentalność, którą niewątpliwie należy starać się zmienić. Nie tylko starsze osoby potrafią narzekać na swoją pamięć, mówiąc: „Moja pamięć już nie jest najlepsza, kiedyś to wszystko pamiętałem”, „Mam kłopot zpamięcią…”, „Mam złą pamięć od urodzenia”itp. Niektórym nawet takie narzekanie sprawia przyjemność. Dlatego najwyższy czas zmienić negatywne ibłędne myślenie. Pamięć nie pogarsza się od starości (czy przeżytych lat), pamięć pogarsza się zbraku treningu. Jeżeli będziesz się posługiwał pamięcią cały czas tak samo, to ona na pewno się nie pogorszy. Ale jeśli będziesz ją systematycznie ćwiczył, zpewnością będzie ona coraz lepsza, bez względu na Twój wiek. Zachęcam do dalszej lektury, która jest źródłem cennych informacji zbieranych przeze mnie przez kilka lat, pokazującym, wjaki sposób ćwiczyć pamięć.






  Lekcja 1. Przygotowanie do uczenia się


  Możesz pracować ciężko albo mądrze. Zgłową albo jak wół...


  Marek Szurawski


  
    Przegląd lekcji


    
      	Zadbaj ozewnętrzne środowisko sprzyjające pracy mózgu


      	Przygotuj swój umysł na nową wiedzę

        
          	Zrelaksuj się


          	Wprowadź się wstan alfa (relaxed concentration)


          	Wprowadź się wStan Optymalnego Uczenia Się  OLS (Optimal Learning State)


          	Rozgrzej umysł

        

      

    

  


  Wlekcji pierwszej dowiesz się, wjaki sposób należy się odpowiednio przygotować do nauki. Poznasz wewnętrzne środowisko przygotowujące do wykorzystania całego potencjału Twojego umysłu. Poznasz wybrane techniki relaksacyjne, dowiesz się, wjaki sposób osiągnąć relaxed concentration, czyli stan alfa oraz stan optymalnego uczenia się (Optimal Learning State). Zrozumiesz, że dzięki odpowiedniemu przygotowaniu zaoszczędzisz swój cenny czas, anauka stanie się zabawą.


  Rozgrzewka umysłowa


  
    	Samochód ma 13 stóp. Ile stóp ma kierowca?


    	Co się stanie zKasią, jak urosną jej włosy o5 cm?


    	Mały miś panda ma wmisce 50 kg liści eukaliptusa. Wciągu dnia zjada 10 kg liści, awnocy mama mu dorzuca 5 kg. Ile dób potrzebuje nasz miś, aby zjeść całą misę?


    	Jakie 6-literowe słowo oznacza prawie to samo co słowa poniższe:

      SPIESZYĆ SIĘ _ _ _ _ _ _ SZYBOWAĆ

    

  


  Rozwiązania


  
    	Zdrowy, przeciętny kierowca ma 2 stopy.


    	Nic, będzie miała dłuższe włosy. Prawdopodobnie pójdzie do fryzjera.


    	Potrzebuje 8 ipół doby (w8. dobie wdzień opróżni misę. Dopiero wnocy mama mu dorzuci, ale misa będzie już pusta).


    	Lecieć.

  


  Czy nauka szybka ibez większego wysiłku jest możliwa? Pewnie większość odpowie „nie”. Ja zwłasnego doświadczenia wiem, że nauka może być świetną zabawą inie wymaga wcale aż tak ogromnego wysiłku. Jednak trzeba wiedzieć, jak to robić, aby znacząco przyspieszyć proces uczenia się, zapamiętywania iodtwarzania informacji.


  Znauką jest podobnie jak ze sportem. Jeśli chcesz odnieść sukces, musisz się odpowiednio przygotować, zarówno fizycznie, jak ipsychicznie. Dobry maratończyk wie, że wszpilkach daleko nie zabiegnie, atylko nabawi się kontuzji. Bez odpowiedniego stroju, codziennych ćwiczeń iwizualizacji wygranego biegu na pewno nie zdobędzie medalu olimpijskiego. Jeżeli chcesz utrzymać koncentrację na wysokim poziomie iszybko opanować całą wyznaczoną partię materiału, także musisz się odpowiednio przygotować.


  1. Zadbaj ozewnętrzne środowisko sprzyjające pracy mózgu


  
    	Odpowiednie miejsce: pokój, gabinet, czytelnia, sala wykładowa; to miejsce wolne od bodźców mogących Cię rozkojarzyć, np. takich jak hałas.


    	Zadbaj oodpowiednie dla Ciebie biurko, krzesło, oświetlenie.


    	Miej pod ręką świeżą wodę do picia.


    	Zadbaj ozabawki pobudzające ikorzystaj znich wczasie przerwy (skakanka, piłeczki do żonglowania, kredki do rysowania zczystym blokiem, plastelina lub modelina itp.).


    	Zdrowo się odżywiaj, unikaj „śmieciowego” jedzenia typu: czipsy, cola, fast food.

  


  2. Przygotuj swój umysł na nową wiedzę


  Zrelaksuj się


  Gdy jesteś pod wpływem silnego stresu, np. następnego dnia masz trudny egzamin albo musisz przeprowadzić ważną rozmowę lub szkolenie, to zrelaksowanie się może wydawać się wręcz niemożliwe. Wtakich chwilach możesz nie mieć ochoty na gimnastykę umysłu, chcesz tylko usiąść iprzygotować się na następny dzień, starą metodą  „3 razy Z” (zakuć  zdać  zapomnieć). To błędne koło, po tygodniu niewiele pamiętasz, nawet jeśli zdasz egzamin.


  Bardzo pomocna jest tutaj „gimnastyka umysłu”. Za jej twórcę uważa się Paula Dennisona. To kilka prostych ćwiczeń, które możesz wykonać prawie wkażdym miejscu: wpracy, podczas przerwy wszkole, nawet wtaki sposób, aby nikt nie zorientował się, że trenujesz swój mózg.


  Poniżej możesz znaleźć pomocne wrozgrzewce ćwiczenia. Wybierz te, które działają na Ciebie najlepiej:


  
    	Masowanie punktów myślenia  jedną dłonią uciśnij brzuch wokolicach pępka, drugą masuj punkty koło szyi (miękkie miejsca pod obojczykami zlewej iprawej strony mostka) przez 3040 sekund. Głównym celem jest dostarczenie utlenionej krwi do mózgu. Zapewniamy wten sposób porcję składników odżywczych itlenu. Ćwiczenie to poprawia koncentrację iusuwa uczucie zmęczenia.


    	Ruchy naprzemienne  lewym łokciem (przedramieniem) dotknij prawego kolana, iodwrotnie: prawym łokciem (przedramieniem) dotknij lewego kolana. Nie spiesz się podczas wykonywania tego ćwiczenia (wykonuj je powoli) ipowtórz je kilka razy. Wten sposób poprawisz kondycję ruchową ciała. Wbrew pozorom, nie jest to łatwe zadanie dla mózgu. Zauważysz to zwłaszcza kiedy będziesz trochę zaspany inie będziesz mógł utrzymać równowagi.


    	Masowanie pozytywnych punktów  masuj delikatnie punkty na czole: wpołowie, pomiędzy linią włosów abrwiami oraz bezpośrednio nad oczami. Według twórcy metody to ćwiczenie wzmacnia aktywność płatów czołowych oraz usprawnia pamięć długoterminową.


    	Oddech „ha”  ćwiczenie to wdynamiczny sposób opróżnia płuca, prawie całkowicie wymieniając zastałe powietrze na świeże. Weź głęboki, powolny wdech, unosząc przy tym ręce wgórę. Zwróć uwagę, aby powietrze wypełniło płuca oraz brzuch. Następnie gwałtownie wypuść je przez otwarte usta, opuszczając ręce. Ćwiczenie to dodaje energii iodstresowuje. Powtórz je kilka razy.


    	Energetyzator  usiądź na krześle, przedramiona oprzyj na udach lub blacie biurka ipochyl się do przodu. Brodę przyłóż do piersi iopuść ramiona, aby zaokrąglić plecy. Weź głęboki wdech wypełniający brzuch ipłuca, unosząc brodę iotwierając klatkę piersiową. Następnie, wypuszczając powietrze, powróć do pozycji wyjściowej. Wydech jest tutaj tak samo ważny jak wdech. Powtórz kilka razy. To ćwiczenie poprawia koncentrację, rewelacyjnie odpręża, dotlenia idodaje energii. Możesz je wykonać podczas długiego siedzenia przy biurku.


    	Żonglowanie  to jedna znajskuteczniejszych zabaw ruchowych, podnosząca synergię prawej ilewej półkuli mózgowej. Odpręża, relaksuje ipobudza twórcze myślenie, atakże poprawia koncentrację. Bardzo ciekawy artykuł iinne informacje ożonglowaniu można znaleźć tutaj: http://zonglowanie-i-pedagogika-cyrku.blogspot.com/2010/01/zonglowanie-sprzyja-mozgowi-artyku-w.html. Interesującą informacją może być to, że nauka żonglowania fizycznie zmienia mózg! Działa jak ćwiczenia siłowe na mięśnie, co wykazały badania rezonansem magnetycznym. Dzieje się tak ukażdego, niezależnie od wieku. Co ciekawe, pracownicy takich firm, jak: AT & T, Microsoft, M.I.T., Stanford czy Apple Corporation już wlatach 80. włączali żonglowanie do zajęć pracowniczych.


    	Skakanie na skakance  to doskonały sposób na optymizm, bo trudno być smutnym, skacząc. Poprawia układ krążeniowo-oddechowy. Przepływ krwi iwięcej tlenu to więcej składników odżywczych dla mózgu, więc ilepsza jego praca. Codzienne skakanie na skakance przez 15 min, 5 razy wtygodniu, pomaga wutrzymaniu naturalnej wagi ciała, bez korzystania zdiet (należy jeszcze mieć na uwadze, że tłuszcz spalamy po około 20 minutach aktywności). Jeżeli masz problem zlekką nadwagą, to szczególnie polecam ten sposób na odchudzanie się (nadwaga może być przeciwwskazaniem do skakania na skakance, konieczna więc może być konsultacja lekarska). Przed treningiem ze skakanką trzeba zrobić oczywiście rozgrzewkę.

  


  Wprowadź się wstan alfa (relaxed concentration)


  Prawdopodobnie nie raz słyszałeś, że najlepiej uczymy się wstanie alfa. To prawda, dlatego warto wyrobić sobie nawyk „wchodzenia” wten stan.


  Czym jest ijak osiągnąć stan alfa?


  Stan alfa nazywany jest również stanem czujnej koncentracji. To szczególny rodzaj odprężenia ciała iuspokojenia umysłu. Stosuje się go we wszystkich technikach kontroli umysłu. Znacząco zwiększa poziom koncentracji i„chłonność” mózgu.


  Umysł ludzki wytwarza fale elektromagnetyczne oczęstotliwości:


  
    	1325 Hz  stan beta  jest to stan pełnej świadomości. Mózg wytwarza fale otakiej częstotliwości wciągu dnia, przy codziennych czynnościach. Wtym stanie przeżywamy wszystkie emocje (radość, złość, zdziwienie itp.).


    	812 Hz  stan alfa  przy tej częstotliwości jesteśmy wstanie „pół jawy, pół snu”. Osiągasz go codziennie nieświadomie przed snem ituż po obudzeniu się, atakże wstanie głębokiego skupienia czy zamyślenia. Ten stan jest tak bardzo ważny, gdyż wtej częstotliwości zwiększa się synergiczną współpracę obu półkul mózgowych. Zwiększa się „chłonność” umysłu na nową wiedzę izwiększa podatność na autosugestie (afirmacje). Stan alfa obejmuje wewnętrzne poziomy aktywności umysłowej: pamięć (szybsze przyswajanie izapamiętywanie materiału), twórczość, inspirację, pozytywne myślenie, odpoczynek ispokój. Wtym czasie warto dokonać wizualizacji celów.


    	47 Hz  stan theta  wczasie drzemki, lekkiego snu lub głębokiej medytacji. Półkule mózgowe są doskonale zsynchronizowane. Świadome przebywanie wtym stanie pozwala skuteczniej się uczyć izapamiętać owiele więcej niż wstanie beta.


    	< 4 Hz  stan delta  to stan nieświadomości, np. wczasie kamiennego snu.

  


  Podziału fal mózgowych nie można dokładnie określić, istnieje tylko widoczna przewaga jednej zfali, dlatego możemy być wstanie przewagi fal alfa.


  Etapy osiągania relaxed concentration:


  
    	W1. etapie najpierw rozluźnij ciało, poczuj pełne odprężenie fizyczne. Możesz tego dokonać na 2 sposoby: albo napiąć poszczególne partie mięśniowe (idąc od góry do dołu ciała lub odwrotnie), apotem je rozluźnić; albo za pomocą wyobraźni poczuć ciepło wkażdej partii ciała (idąc od góry do dołu ciała lub odwrotnie) inarastającą ociężałość.


    	Etap 2. polega na kontroli oddechu. Wtym celu musisz oddychać coraz wolniej igłębiej (za pomocą przepony). Wsłuchuj się woddech iwydech, koncentruj się wpełni tylko na nim. Wmyślach wypowiadaj też wtym czasie nic nieznaczące słowo, np. makaka. Wten sposób uspokoisz umysł iniepotrzebny strumień myśli.


    	Możesz zwiększyć przyjemność tego doznania, wyobrażając sobie, że jesteś wswoim idealnym miejscu (swojej oazie), miejscu bezpiecznym, które doładuje Cię zdrową energią.

  


  Wprowadź się wStan Optymalnego Uczenia Się (OLS  Optimal Learning State)


  Czym jest ijak osiągnąć OLS?


  OLS to nic innego jak stan alfa wzbogacony ocelowe zaprogramowanie własnej podświadomości na osiąganie znakomitych rezultatów oraz efektywne iszybkie przyswajanie nowej wiedzy.


  Możesz osiągnąć go dzięki np. 3 etapom:


  
    	Gimnastykując umysł specjalnymi ćwiczeniami psychofizycznymi. Możesz wybrać jedno zćwiczeń opisanych wyżej, np. energetyzator.


    	Wizualizując bieżący cel, jaki chcesz osiągnąć, np. nauczenie się wybranej partii materiału.


    	3. etap jest bardzo przyjemny idodaje wiary we własne możliwości. Przypomnij sobie osiągnięty kiedyś sukces (np. uczucie po maturze, obronie pracy magisterskiej, zdane prawo jazdy), poczuj tę chwilę jeszcze raz, cofając się do wspomnień. Jeżeli wtedy Ci się udało, to dlaczego teraz ma Ci się nie udać?

  


  Rozgrzej umysł


  Po zrelaksowaniu się iwprowadzeniu wOLS czas na rozgrzanie umysłu. To jak rozgrzewka dla sportowca. Wtym celu rozwiąż 34 zadania typu: „Jeżeli na gałęzi siedzi 5 wróbli, a4 wróble postanowią odlecieć, to ile zostanie wróbli na gałęzi?”. Odpowiedź: 5, bo 4 wróble tylko postanowiły, ale nie odleciały. Wzadaniach tego typu ważniejsze jest samo zmuszenie umysłu do pracy niż rozwiązanie zadania. Zadania do rozgrzewki umysłowej znajdziesz przed każdym rozdziałem, możesz także skorzystać zliteratury dostępnej na rynku, ja osobiście bardzo polecam:


  
    	Gry izabawy umysłowe. Mądrość dzięki zabawie Very F. Birnenbihl,


    	Techniki trenowania umysłu Dietera Raifenschneidera,


    	„Focus tester”  czasopismo ukazujące się raz wmiesiącu.

  


  
    	Wybuchnij śmiechem, nawet jeżeli nie masz na to ochoty, zaśmiej się iwprowadź się wdobry nastój.


    	Możesz uczyć się przy specjalnie dobranej muzyce jeżeli to Ci pomaga. Ja jednak wolę ipolecam ciszę podczas nauki, amuzykę na czas relaksu.


    	Twórz mapy myśli  zaoszczędzą czas iułatwią Ci powtórki.

  


  Zadanie 1.


  Naucz się inabierz nawyku wchodzenia wstan relaxed concentration (R-C), wykorzystuj każdą nadarzającą się ku temu okazję. Naucz się relaksu wsytuacjach najbardziej dla Ciebie stresujących, korzystając zwłaszcza zmetody 5-sekundowej (opuść ramiona, zrób powolny wydech iuśmiechnij się). Nawyk ten jest bardzo cenny, anabywa się go tylko poprzez ćwiczenia.


  Podsumowanie


  Najlepiej uczymy się wstanie rozluźnienia (relaksu) połączonego zkoncentracją uwagi. Jednocześnie wspomagamy ten stan pozytywnym myśleniem iwiarą wodniesienie sukcesu. Pozytywne emocje ichęć do nauki zwiększają zapamiętywanie aż o20%. Wstanie alfa nasz umysł pracuje kreatywnie, ze wzmożoną siłą zachodzą również procesy zdrowotne. Dzieje się tak dlatego, że wstanie beta nasz mózg wykorzystuje głównie lewą półkulę mózgu, natomiast wstanach alfa itheta obie równolegle (osiągając synergię półkul). Odbiór wizualizacji przez naszą podświadomość wfazie alfa odbywa się szybciej iskuteczniej. Możemy owiele szybciej rozwiązać nasze problemy, spojrzeć na nie zdystansem, wyzbyć się kompleksów ipodnieść samoocenę oraz wiarę we własne siły. Możemy wpływać na stan naszego zdrowia iprogramować swoją podświadomość na osiągnięcie sukcesu wkażdej dziedzinie: wszkole, wpracy, towarzysko czy finansowo. Wyniki dzisiejszych badań nad funkcjonowaniem ludzkiego mózgu są niewiarygodne iotwierają przed nami nowe, niemalże nieograniczone możliwości.


  Test kontrolny


  
    	Wymień 5 etapów optymalnego uczenia się.


    	Wymień przynajmniej 3 ćwiczenia „gimnastyki umysłu” iomów je.


    	Czym jest ijak osiągnąć stan alfa oraz Stan Optymalnego Uczenia Się OLS? Wskaż różnicę pomiędzy tymi stanami.


    	Czy wstanie delta mamy świadomość?


    	Oile procent zwiększamy skuteczność nauki przez pozytywną motywację?
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