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RozD7ZI1AL 2.

Synchronizacja potkul
mo6zgowych

Alfabet Games

Alfabet Games jest ¢wiczeniem ruchowym sluzgcym poprawieniu synchro-
nizacji potkul mézgowych. Jak juz wiesz, mamy dwie pélkule. W uprosz-
czeniu mozna powiedziel, ze lewa jest potkula logiczng, prawa — poétkulg
tworcza. Lewa poélkula ,analizuje” wszystkie dostgpne dane 1 dostarcza
rozwigzania na podstawie logicznego wnioskowania. Prawa potkula
»patrzy” na zadanie w sposdb holistyczny, czyli caloSciowy, a rozwigzania
generuje cz¢sto w oparciu o wnioskowanie intuicyjne.

W zaleznosci od rodzaju informacji trafiaja one do prawej lub lewej
potkuli. Gdy mierzymy si¢ z prostym zadaniem, majac do dyspozycji
niewielky ilo$¢ danych, rozwigzania dostarcza lewa pétkula. Kiedy da-
nych jest zbyt duzo i umyst nie jest w stanie ich przeanalizowaé krok po
kroku, aby znalez¢ rozwigzanie, musi si¢ oprzel na uproszczonych,
znanych z wczesniejszych do§wiadczen sposobach myslenia, czyli heu-
rystykach. Prawa pétkula jest tez uruchamiana, kiedy rozwigzanie zadania
wymaga niestandardowego podejscia, a wigc myslenia w sposob twoérczy.
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Caly sekret efektywnej nauki polega na poprawieniu synchronizacji
miedzy pélkulami, by w sprawny sposéb przerzucaé informacje migdzy
nimi. Mozemy wdwczas na jeden problem popatrzeé z dwéch stron: anali-
tycznie i holistycznie. Przypomina to stereotypowe malzefnstwo, gdzie
mezczyzna postrzega rzeczywisto$¢ bardziej z punktu widzenia swojego
ego, a wi¢c oceniajac, kto jest lepszy, wickszy, szybszy, zwycigski, nato-
miast kobieta cz¢Sciej patrzy na problem ,,od wewnatrz”, a wigc jak dana
osoba si¢ czula, jakie dana sytuacja miala znaczenie emocjonalne. Oczywi-
Scie stereotyp typowo ,meskiego” 1 ,kobiecego” moézgu jest duzym
uproszczeniem, bo zaréwno kobiety, jak 1 me¢zczyZni majg zdolnosé
przyjmowania réznych punktéw widzenia w zaleznosci od kontekstu.
Gdyby jednak nasz umysl poréwnaé do zwigzku damsko-meskiego, to
mozna powiedziel, ze m¢zczyzna jest lewa pélkulg, nastawiong na roz-
wigzanie zadania, a kobieta — prawa poélkula, odpowiedzialng bardzie;

za emocje oraz tworcze dzialanie.

Jak wykonaé éwiczenie?
Wez do r¢ki kartke A4 1 dwa mazaki w réznych kolorach. Ustaw kartke

pionowo 1 narysuj litery alfabetu od ,A” do ,,Z” w czterech rze¢dach i sze-
Sciu kolumnach, tak jak na zalagczonym zdj¢ciu. Wazne, aby litery mialy
ok. 4 —5 cm wysokosci.
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Synchronizacja pétkul mézgowych 19
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Pamigtaj, zeby litery byly w réwnych rzedach i réwnych kolumnach oraz

zeby zostawi¢ miedzy nimi odstep ok. 3 cm. Istotne jest, aby$ mogl wi-
dziec litery z pewnej odleglosci.

Teraz pod kazda literg alfabetu zapisz jedng z trzech liter: ,L”, ,,P”
lub ,,0”. Nazwiemy je komendami.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



20 Licencja na zaliczanie. Dowiedz sie, jak zdaé kazdy egzamin

Zasady umieszczania komend sg nast¢pujace:

Najpierw umie$é komendy pod literami alfabetu ,P”, ,L” i ,O”,
wstawiajac tam inne litery. Oznacza to, ze pod literg ,P” musi si¢ znaj-
dowa¢ inna komenda niz ,,P”, pod literg ,L.” inna niz ,L.”, a pod ,,O”
inna niz ,O”.

Druga zasada méwi, ze w pionie nie moga wystapi¢ dwie takie sa-
me komendy. Jezeli wigc pod literg ,A” date§ komend¢ ,,L.”, to pod ,,G”
moze by¢ tylko ,,P” lub ,,O”. Zamiast zaczyna¢ wpisywanie komend od
LA” do ,Z7, lepiej jest rozpoczaé od L7, ,O” 1 ,P”, zapisujgc tam wla-
Sciwe komendy, a nastgpnie wpisaé je pod sgsiadujace litery, uwazajac,
aby uniknaé powtarzalnosci.

Teraz przyklej kartke do Sciany, na wysokosci wzroku, 1 stah w od-
leglosci co najmniej 1,5 m od niej.

Kazda z komend oznacza inng czynno$é do wykonania: ,L.” —
podniesienie lewej reki, ,,P” — podniesienie prawej reki, ,,O0” — podnie-
sienie obu rak.

Stojgc na wprost kartki, powtarzaj gloSno w swoim naturalnym
tempie alfabet od ,,A” do ,,Z”, jednoczes$nie wykonujgc rekoma komendy.
Jesli wige wymawiasz wlasnie ,D”, a pod ta literg masz komende ,,.L.”, to
W tym samym momencie unosisz lewa rcke. Wazne jest, aby czytac alfabet
na glos, tak aby slyszala Ci¢ osoba w sasiednim pomieszczeniu.

Jezeli nie do kofica wiesz, jak powiniene§ wykonad to éwiczenie, to
wejdZ na stron¢ www.lnz.intelektualnie.pl 1 obejrzyj film, ktory doklad-
nie to demonstruje.

Gdy uda Ci si¢ zrobié éwiczenie bezblednie, sprébuj méwic alfabet
1 wykonywaé komendy w kolejnosci od ,,Z” do ,,A”, nastgpnie wezykiem
poziomym, a p6zniej rz¢dami pionowymi. Mozesz takze zmienic kolory
alfabetu, tzn. napisa¢ komendy tym kolorem, ktérym poprzednio napi-
sale$ litery alfabetu, 1 odwrotnie. Mozesz tez zupelnie zmienié kolory.
Aby éwiczenie to przyniosto najlepszy efekt, z poczatku nalezy wykonywac
je przez ok. 10 — 15 min, az do momentu, kiedy poczujesz si¢ w pelni
skupiony. Wtedy jest to sygnal, ze wszedle§ w stan alfa. Osobie wprawionej

wystarczy kilka minut, aby znaleZ¢ si¢ w stanie optymalnej koncentracji.
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Czym jest stan koncentracji? W czasie skupienia si¢ na zadaniu in-
telektualnym nasz mézg emituje fale typu Betal, co pokazaloby badanie
elektroencefalografem. Jesli dodatkowo jeste§ wypoczety 1 zrelaksowany,
to zanim zaczniesz zadanie, dominujace sg fale Alfa. Jest to stan, w ktérym
najszybciej 1 najlepiej przyswajamy nowa wiedz¢, a wigc stan optymalny
do nauki. Umysl jest wtedy chlonny, kreatywny i twérczy. Fale Alfa beda
tez dominowaé w czasie, gdy bedziesz uzywal swojej wyobrazni, a wigc
w czasie ¢wiczenia technik pami¢ciowych. Ten stan to stan gotowosci do
wykonania trudnego zadania. To takze stan, ktéry profesjonalni spor-
towcy majg wyéwiczony tuz przed startem.

Po czym poznaé, ze jest si¢ juz w tym stanie? Otéz wydaje si¢ wtedy,
ze czas plynie nieco wolniej, jest si¢c wyczulonym na wszystkie bodzce,
dzwigki, wrazenia, ale nie ma si¢ potrzeby podgzania za zadnym z nich.
Mozna to poréwnac do stanu lekkiego rauszu. Moze si¢ tez zdarzy¢, ze
zapomni si¢ nazwy danej litery alfabetu.

Powinienes si¢ czué skoncentrowany, ale jednoczesnie zrelaksowany
1 wypoczety, bo stan ten jest niesamowicie przyjemny. Najwickszg zaletg
jest jednak to, ze kiedy nasz umyst jest wypoczety, zmotywowany 1 gotowy
do dzialania, wiedza moze niemal bez wysitku ,,wchodzié¢ do glowy”.

Najlepiej, gdy przygotujesz sobie nowy AG za kazdym razem, gdy
zaczynasz EéwiczydC, tak aby dla Twojego umyslu zawsze bylo to nowe
wyzwanie.

Jesli cheesz zobaczyé, jak wyglada wykonywanie tego ¢wiczenia
w praktyce, wejdZ na stron¢: www.Inz.intelektualnie.pl.

Jesli przecwiczysz Alfabet Games kilkadziesiat razy, bedziesz po-
trafit przywolaé ten stan, nie wykonujac Alfabetu fizycznie, ale wyobra-
zajac sobie, ze to robisz. Prawdopodobnie nie b¢dziesz mial mozliwosci
¢wiczenia Alfabetu Games przed kazdym czytaniem ksigzki lub innego
tekstu, ktéry chcesz szybko przeczytaé. Jednak zeby osiggngé latwosé
wchodzenia w stan skupienia, musisz przerobié to ¢wiczenie co naj-
mniej kilkadziesigt razy w ciagu kilku tygodni. Kiedy juz nabierzesz
wprawy, warto przynajmniej raz na dwa tygodnie powtarzac Alfabet po
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to, aby umacniaé to do§wiadczenie. Kazde wspomnienie, chocby najmil-
sze, z czasem blednie w naszej pamieci, a powtarzanie raz na jaki$ czas
umacnia je.

Dlaczego Alfabet Games jest tak skutecznym narzedziem? Poniewaz
dzicki niemu, przez odpowiednie przygotowanie swojego umystu, mozesz
sprawié, ze nauka bedzie przyjemna.

Wielu ludzi ma do$wiadczenia, wyniesione jeszcze ze szkoly, mé-
wigce o tym, ze nauka jest czym$ trudnym i1 nudnym. Dla wielu oséb
dominujace wspomnienia zwigzane z nauka dotycza malo efektywnego
»Sleczenia” nad ksigzka. Mysli wedrowaly wtedy w jakie$ przyjemniejsze
rejony. Jak nietrudno si¢ domysli¢, nawet kilka godzin takiej ,nauki” nie
daje pozytywnych rezultatdéw 1 najczgsciej nie jest skuteczne.

Natomiast efektywna nauka, czyli to, co staramy si¢ Ci pokazal w tej
ksigzce, moze byl niesamowicie przyjemna — i w praktyce taka wlasnie
jest. Jezeli rozpoczniesz nauke w stanie optymalnej gotowosci, to bedziesz
potrafil przyswaja¢ wiedz¢ w bardzo naturalny sposéb.

Kazde zadanie intelektualne angazuje cz¢$¢ zasobéw umystu, dlatego
wazne jest, aby$ stosowal si¢ do regul higieny umystu. Nalezy wigc robié
odpowiednio czgste przerwy (np. co 20 — 30 min), by pozwoli¢ umystowi
odpoczaé. Wydluzone okresy siedzenia nad ksigzka nie majg najmniej-
szego sensu, jesli nauka jest malo efektywna. Réwniez jezeli pozbawiasz
si¢ cz¢Sci snu, ,,obroty” Twojego umystu spadaja wrecz drastycznie. Fale
Alfa nie majg wéwczas szansy wzrosngé do optymalnego poziomu.

Inng metodg poprawienia synchronizacji mi¢dzy pélkulami jest
zonglowanie. Nie bedziemy Ci¢ uczyé zonglerki poprzez ksigzke, dlatego
odsylamy Ci¢ do strony wwuw.lnz.intelektualnie.pl, gdzie znajdziesz in-
struktazowy film, ktéry pokaze Ci krok po kroku, jak zonglowaé. Alfabet
Games wystarczy Ci w 120%, natomiast jesli masz ochot¢ na jeszcze wick-
szg wiedzg, na jeszcze wickszg dawke synchronizacji, to zapraszamy Cig

do zabawy z zonglowaniem.
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Jesli zaczniesz EwiczyC, zobaczysz, ze zarowno Alfabet Games, jak
1 zonglerka pozwalajg IaczyC przyjemne z pozytecznym. Uczysz si¢ nowej
umiej¢tnosci, czyli zajmujesz umyst czyms§ twérczym, poprawiasz swoja
koordynacje ruchows, a kiedy bedzie to dla Ciebie tatwe, zobaczysz tez,
ile sprawia to frajdy. Bardzo wielu ludzi sukcesu, manageréw, pracuje w ten
czy inny sposéb nad poprawieniem 1 utrzymaniem sprawnosci swojego
umystu. W niektérych miedzynarodowych korporacjach zonglowanie
w przerwach jest zaleceniem czy wrecz wymogiem dla top managementu.
Jak widzisz, dobre firmy dbaja o swoich pracownikéw, zapewniajac im
higien¢ pracy: odpowiednio cze¢ste przerwy i rytm. Dlatego Ty, jesli
chcesz zadbal o swojg efektywno§é, przygotuj swoje miejsce pracy tak,
aby nic Cig¢ nie rozpraszalo. Pamigtaj, aby$ byl wypoczety, wyspany,
zrelaksowany i przed rozpoczgciem pracy lub nauki znalazt si¢ w przy-
jemnym stanie alfa. W $wiadomosci wielu oséb nauka i relaks sg na
przeciwleglych biegunach, a jednak wiasnie to stanowi klucz do efektywne-
go przyswajania wiedzy. Dlatego mimo stresu i presji, np. z powodu
sprawdzianu, egzaminu czy waznego spotkania w pracy, oraz mimo znie-
checenia, poprzez Alfabet Games, zonglerke 1 techniki koncentracji mo-
zesz oslaggnal ten stan 1 go utrzymaé. Wtedy nauka nie bedzie postrze-
gana jako co$ ucigzliwego, nieprzyjemnego i przymusowego.

Sama zmiana podejécia do nauki pozwala znacznie poprawié wyniki.
Jesli po przeczytaniu tej ksigzki i wykonaniu wszystkich zalecanych éwi-
czen nauczysz si¢ czytaé o 100% szybciej, to masz do wyboru dwie moz-
liwosci wykorzystania tej umiejetnosci: albo czytajac szybciej, bedziesz miat
kilka godzin wigcej wolnego czasu, albo po$wigcajac ten sam czas na
nauke, bedziesz mégl przeczytaé o 50% lub 100% wiccej ksigzek, dzigki
czemu w tym samym czasie zdobe¢dziesz jeszcze wigcej wiedzy. Umie-
jetnosci, o ktorych teraz czytasz, maja wige bezposrednie przelozenie na

jakosé Twojego zycia.
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