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    Wstęp


    Zdrowy rozum jest to rzecz ze wszystkich na świecie najlepiej podzielona, każdy bowiem sądzi, iż jest w nią tak dobrze zaopatrzony, iż nie pragnie go więcej, niźli posiada.


    — Kartezjusz


    Codzienna gimnastyka jest w dzisiejszym społeczeństwie zjawiskiem powszechnym i zupełnie normalnym. Jednak troska o kondycję umysłową oraz zachowanie sprawności intelektualnej nie jest jeszcze tak naturalna.


    Tymczasem umysł jest jednym z największych skarbów, jakie posiadamy. Warto więc zadbać o intelekt tak, jak dbamy o kondycję fizyczną, higienę ciała i wygląd zewnętrzny.


    Niniejsza książka zachęca Czytelnika do regularnej gimnastyki umysłu oraz przedstawia podstawowe i praktyczne wiadomości na temat sprawnego funkcjonowania mózgu.


    Zastosowanie prostych wskazówek z tej książki może przyczynić się do podniesienia ogólnej sprawności intelektualnej. Nie należy jednak oczekiwać diametralnych zmian w krótkim okresie. Jest to proces stopniowy i wymagający stałej pracy oraz wysiłku.

  


  
    Zawartość książki


    Książka — najczystsza istota ludzkiego ducha.


    — Thomas Carlyle


    Publikacja ma charakter praktyczny, jest napisana prostym językiem i składa się z dwóch części.


    Część pierwsza zawiera streszczenie kluczowych i praktycznych informacji na temat sprawnego funkcjonowania umysłu. Podkreślany jest tutaj fakt, iż na poziom umysłowy wpływa wiele czynników, które można regulować. Można tym samym zwiększyć swój potencjał umysłowy.


    Część druga to zestaw zadań do rozwiązania, podzielony na cztery tygodnie treningu. Każdy tydzień zawiera 25 zadań rozwijających trzy bazowe zdolności intelektualne — werbalne, matematyczne i logiczne.


    Książka jest przeznaczona dla Czytelników w każdym wieku — młodzieży szkolnej, dorosłych i seniorów.


     

  


  
    Część pierwsza: Zarys teoretyczny


    Człowiek uczony ma zawsze bogactwo w samym sobie.


    — Fedrus


     


     

  


  
    Gimnastyka umysłu — walory


    Nie istnieje nic, czego nie mogłoby dokonać ćwiczenie.


    — Mark Twain


    Regularne ćwiczenie umysłu przez rozwiązywanie łamigłówek logicznych oraz naukę nowych rzeczy jest korzystne dla osób w różnym wieku i ma szereg nieocenionych walorów. Prowadzi do wzrostu ogólnych zdolności intelektualnych i poprawia funkcjonowanie umysłu w różnych obszarach. Buduje inteligencję oraz kształtuje zdolność logicznego myślenia, uczy wyciągania wniosków i argumentowania, wspomaga szybkość i jakość myślenia.


    Za regularną gimnastyką umysłu przemawia także fakt, iż osobom w zaawansowanym wieku pomaga ona odzyskać utracone z wiekiem zdolności, pozwala zachować umysł w dobrej kondycji, opóźnia proces demencji i jest doskonałym środkiem zaradczym przeciw chorobie Alzheimera.


    Stymulacja intelektualna przez rozwiązywanie łamigłówek logicznych ma tak pozytywny wpływ na mózg, ponieważ wspomaga tworzenie się nowych neuronów, pobudza budowę dodatkowych połączeń synaptycznych, a także przyczynia się do zwiększenia ilości neuroprzekaźników.


    Oczywiście podobne efekty można uzyskać, wykonując wiele innych czynności. Mogą to być na przykład nauka programowania, gra na pianinie (lub innym instrumencie), nauka języka obcego, malowanie czy też pisanie wierszy.


     

  


  
    Mózg — podstawy wiedzy


    Mózg człowieka to unerwiony wszechświat.


    — Cytat różnie przypisywany


    Mózg ludzki jest niezwykle złożoną i skomplikowaną konstrukcją. Składa się z około stu miliardów komórek nerwowych, które są określane mianem neuronów. Każdy neuron tworzy około kilku tysięcy połączeń z innymi komórkami mózgu. Umysł ludzki jest więc w pewnym sensie ogromną siecią połączeń. Z tego względu w literaturze fachowej często występują analogie do komputerowej sieci internetowej, natomiast układy elektroniczne naśladujące działanie mózgu (sztuczna inteligencja) noszą nazwę „sieci neuronowych”.


    Do sprawnego procesu zapamiętywania i myślenia mózg potrzebuje odpowiednich neuroprzekaźników. Są to różnego typu substancje odpowiedzialne za przekazywanie sygnałów w układzie nerwowym. Przy ich niedoborze występują zaburzenia nastroju, defekty pamięci i kłopoty z myśleniem. Do grupy neurotransmiterów zalicza się między innymi: dopaminę, adrenalinę, serotoninę, acetylocholinę oraz wiele innych.


    Naukowcy odkryli, że istnieje duża zależność między stopniem zagęszczenia połączeń między neuronami, poziomem neuroprzekaźników w mózgu a ogólną sprawnością intelektualną.


    Wszystkie te elementy można poprawić poprzez regularne ćwiczenie umysłu oraz uczenie się nowych rzeczy.


     

  


  
    Czynniki wpływające na stan umysłu


    Najpiękniejszym skarbem jest rozum oprawiony w pokorę.


    — Apolinari Despinoix


    Zdolności intelektualne są zdeterminowane nie tylko przez predyspozycje i uwarunkowania genetyczne. Sprawność umysłu można w pewnym stopniu wytrenować oraz polepszyć przez zmianę innych czynników.


    W książce skupiono się przede wszystkim na regularnej gimnastyce umysłu, ale oprócz tego można wymienić metody koncentracji oraz stosowanie technik umysłowych wspomagających pamięć i myślenie. Dużą rolę odgrywają również psychika i stan ducha, umiejętność radzenia sobie ze stresem, a także motywacja i nastawienie do wykonywanej pracy (nauki). W pewnym zakresie wydajność umysłu może być zwiększana dzięki przyjęciu odpowiedniego modelu żywienia (ustalonego z lekarzem) oraz zastosowaniu prostych technik oddechowych. Następnym elementem wpływającym na jakość pracy umysłu jest dbałość o kondycję fizyczną oraz zdrowy sen. Nie bez znaczenia jest także środowisko pracy (nauki) — stworzenie odpowiednich warunków, dostosowanie światła, temperatury, dźwięku i zapachu, wygodny ubiór oraz estetyczne stanowisko.


    Im więcej spośród wyżej wymienionych składowych zostanie wziętych pod uwagę, tym większa będzie poprawa sprawności intelektualnej.


    Na każdy z wymienionych tematów powstały odrębne publikacje wielu specjalistów. W niniejszej książce przedstawiono jedynie szkic wybranych zagadnień.

  


  
    Mnemotechnika


    Pamięć jest skarbnicą umysłu.


    — Przysłowie angielskie


    Mnemotechnika to metoda zapamiętywania, która pochodzi z czasów starożytnych. Polega na zastosowaniu skojarzeń oraz wykorzystaniu kilku zmysłów do zapamiętania potrzebnych informacji. Technika ta opiera się na fakcie, iż umysł ludzki lepiej zapamiętuje dynamiczne i kolorowe obrazy niż abstrakcyjne liczby lub słowa.


    Komnaty umysłu


    Aby umieścić daną treść w umyśle, starożytni autorzy mnemotechniki tworzyli w wyobraźni tzw. pałace pamięci (często pojawia się w literaturze określenie rzymskie pokoje) i w nich lokowali poszczególne informacje do zapamiętania. Metoda wymaga uprzednio poświęcenia czasu na nauczenie się odpowiednich obrazów, symboli i systemów skojarzeń oraz zbudowanie własnych komnat umysłu, do których później przyporządkowuje się informacje do zapamiętania. Można ograniczyć się do kilku komnat umysłu na użytek codzienny, wówczas nauka trwa do kilku dni.


    Regularnie odbywają się na świecie mistrzostwa w zapamiętywaniu, na których zobaczyć 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Szybkie czytanie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Koncentracja i motywacja

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część druga: Zadania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Zakończenie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Bibliografia

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.








OEBPS/Images/treint_m.jpg
eeeeeeeeeeeeeee

-~

Rozwin intelekt W & tygodnie









