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Rozdziat 8

Zwiekszanie poziomu
kreatywnosci

® 8 2 9 9 0 9 9 9 SS9 9SS S e 009 S SS9 S S0 e 0090 eSS e 9SS eSS eSS S eSS

W tym rozdziale:

» Uwalniamy kreatywng strong mozgu

P Tworzymy muzyke dla mozgu

P Rysujemy, aby w kreatywny sposob rozwiazywaé problemy

® 8 2 9 9 0 9 9 9 SS9 9SS S e 009 S SS9 S S0 e 0090 eSS e 9SS eSS eSS S eSS

’ stnieje wiele sposobéw na wyzwolenie w mozgu kreatywnosci — od muzyki po
rysowanie. Kreatywno$¢ pozwala nam mysle¢ nieszablonowo w pracy, w wyjatkowy
spos6b rozwiazywaé problemy, a nawet znajdowa¢ wigcej zadowolenia z wykonywania
okres§lonych czynnosci.

Ustal, co lubisz robi¢, i znajdz czas, aby zajmowac si¢ tym regularnie. Dzigki tym
kreatywnym dziataniom takze Twoje zycie zawodowe stanie si¢ bardziej udane.

W tym rozdziale wyjasniam, w jaki sposéb mozna wyzwoli¢ w sobie kreatywnos¢.

Stymulowanie aktywnosci mozqu
dzieki kreatywnym przedsigwzieciom

Trening mdzgu to nie tylko ci¢zka pracal Myslenie kreatywne — umiejgtnosé
znajdowania oryginalnych rozwiazan probleméw — to doskonaty sposdb, aby zachecié
mozg do przyswajania informacji z réznych zrédet (wigcej informacji o tym, jak dziala
mozg, znajdziesz w rozdziale 2.). Oznacza to, ze kiedy problem wydaje si¢ trudny,
nie poddajemy sig, ale zamiast tego znajdujemy inny punkt widzenia — co$ nietypowego
lub wyjatkowego.

&) ( Nie kazdy moze staé si¢ kolejnym Beethovenem czy Leonardem da Vinci, ale oto kilka
sugestii, co mozesz zrobié, aby rozwinaé kreatywna strong swojej osobowosci.

v’ Badz przygotowany. ,Przypadek sprzyja dobrze przygotowanym umystom”.
Ten cytat ze stawnego uczonego (Ludwika Pasteura) podsumowuje stan wiedzy
wspdlczesnych naukowcdw, uzyskany na podstawie badan wzorcéw mozgowych.
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Rézne czgsct mozgu wykazuja wigksza aktywno$é, kiedy dowiadujemy sig, ze problem
zaraz si¢ pojawi, chociaz nie wiemy jeszcze, na czym doktadnie bedzie polegat.
Oznacza to, ze mozg przygotowuje si¢ 1 gromadzi informacje z réznych swoich
obszaréw, aby z chwilg pojawienia si¢ problemu wygenerowac rozwiazanie.

Kiedy stoisz przed problemem, jego rozwiazanie rzadko bierze si¢ znikad. Jest ono
czgsto wynikiem calych godzin (a czasem nawet lat) przygotowan. Kiedy wigc
nastgpnym razem bedziesz miat do rozwiazania jaki§ problem, odrabiaj wczesniej
pilnie zadania domowe i starannie gromadz informacje. W ten sposob kreatywne
rozwiazanie problemu pojawi si¢ wkrotce po tym, jak zostaniesz skonfrontowany
z samym problemem.

v’ Css§, koniec gadania. Czgsto zdarza sig tak, ze zbyt wiele dyskusji dotyczacych
danego problemu w negatywny sposéb wplywa na kreatywnosé. Badania dowodza,
ze procesy tworcze funkcjonuja najlepiej, kiedy powstrzymujemy si¢ od ciaglego
méwienia o tym, co mamy do zrobienia. Niektorzy badacze sugeruja nawet, ze
kreatywno$§¢ ma w sobie pewien element pod$wiadomy — jeste$Smy kreatywni,
nie my$lac w ogdle o tym, ze mamy tacy by¢. Tak wigc, kiedy znéw bedziesz
probowal by¢ kreatywny, unikaj méwienia o tym 1 pozwdl dziataé mézgowi.

v’ Odwréé wzrok. Zbyt dlugie koncentrowanie si¢ na problemie moze czasami
ograniczaé poziom kreatywnosci. Naukowcy dysponuja obecnie dowodami na to,
ze kiedy skupiamy si¢ nad problemem przez zbyt dtugi czas, nasz mozg wytwarza
nadmierng ilos¢ fal gamma, a tym samym ma miejsce nadmierna koncentracja uwagi.
Ten nadmiar fal gamma powoduje powstanie blokady mentalnej, co oczywiscie nie
pomaga w rozwigzaniu problemu (w rozdziale 10. znajdziesz informacje o falach
mozgowych i procesie snuy).

Jezeli wige stracife$ swoja kreatywng ,,weng”, przestai na jakis czas mysleé o problemie.
Zajmij si¢ przez chwilg czym$ innym, niemajacym zwiazku z kwestia, ktorg starasz
si¢ rozwigzaé. Pozwol, aby Twoj umyst odpoczal przez jakis czas. Kiedy wrécisz,
Twoj mozg bedzie juz odpowiednio ,,dotadowany”.

Badania wykazaly, ze u 0s6b, ktére wykorzystuja swoje umiej¢tnosci kreatywne w pracy,
moga pojawic sie problemy ze zréwnowazeniem obowigzkéw zawodowych i domowych.
Poniewaz proces twdrczy czesto nie jest zwigzany wylacznie z przestrzenia biurowa, osoby
takie nierzadko wykonuja swoje zawodowe obowiazki poza normalnymi godzinami pracy.
W rezultacie moga one do$wiadczaé wigkszej presji zawodowej, co wplywa na jakos¢ ich
relacji rodzinnych 1 towarzyskich.

Jesli funkcjonujesz w kreatywnym Srodowisku pracy, sprobuj znalezé pozytywne
aspekty tego, czym si¢ zajmujesz. Wigkszo$¢ kreatywnych osob lubi my$le¢ o swojej pracy
1 wynajdowac¢ kreatywne rozwiazania. Tworcza praca nie jest dla nich stresujacym
problemem, ktdry musza rozwiazac i ktdry sprawia, ze nie moga spa¢ w nocy. Zamiast tego
kreatywna praca daje im poczucie dumy 1 spelnienia, zwlaszcza kiedy znajduja rozwiazanie.
Koncentruj si¢ na satysfakgji, ktdra osiagasz dzigki wykorzystywaniu swojej kreatywnosci,
a nie na potencjalnym stresie zwigzanym z rozwigzywaniem problemu (w rozdziale 9.
znajdziesz dodatkowe informacje na temat tego, jak radzi¢ sobie ze stresem 1 Igkiem).
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Wystukiwanie rytmu

wJezeli milos¢ zywi si¢ pokarmem muzyki — grajcie, az poczuj¢ przesyt”. Na podstawie
dowodéw niezwyktego wplywu muzyki na mézg cheialabym zmienié ten stynny cytat,
otwierajacy Wieczdr trzech krdli Szekspira, na taki: ,Jezeli mézg zywi si¢ pokarmem muzyki
— grajcie, az poczuj¢ przesyt”.

Zaréwno w przypadku dzieci, jak 1 0s6b starszych muzyka wywiera znaczacy wplyw
na moézg. Muzyka moze sprawié, ze mozg zaczyna mysle¢ w bardziej kreatywny sposob.

Oto kilka wskazowek, ktére pomoga Ci pobudzi¢ muzyczna sfer¢ Twojej osobowosci:

v’ Spiewaj. Dzieci reaguja na ton i rytm mowy. Okreslenie mowa matczyna oznacza
wysoki, gaworzacy ton, ktérym mamy (i ojcowie tez, choé termin mowa ojcowska
raczej si¢ nie przyjal, przynajmniej w tym kontekscie!) czgsto zwracaja si¢ do swoich
dzieci. Badania dowodza, ze dzieci odbieraja te charakteryzujace si¢ wysokimi
tonami wzorce i odpowiadaja w podobny sposob, wykorzystujac identyczne wzorce.
Wezesne proby komunikacji charakteryzuje nasladowanie tempa i rytmu mowy.
Kiedy mama gaworzy w okre$lony sposob, dziecko robi to samo.

v/ Muzyka jako sposéb na koncentracje. Na lekcjach muzyki uczniowie lepiej
przyswajaja sobie polecenia nauczyciela. Badania dowodza, ze gra na instrumencie
pomaga dzieciom w odfiltrowywaniu hatasliwych zakiécent w klasie i wspomaga
koncentracj¢ na glosie nauczyciela. Gra na instrumencie nie tylko uczy mézg
zwigkszania glto§nosci wszelkich dzwigkow, ale takze pomaga mu efektywniej
oddziela¢ hatas od uzytecznych informagji.

Kiedy uczymy si¢ gry na instrumencie, trenujemy mozg w wydobywaniu
odpowiednich wzorcow muzycznych, takich jak harmonia 1 rytm. Mozg jest wtedy
w stanie zastosowac t¢ umiej¢tnosé do filtrowania 1 wychwytywania mowy oraz
innych dzwigkéw zaréwno w klasie, jak 1 na placu zabaw.

v’ Stuchaj dzwiekéw muzyki. Stuchanie muzyki aktywuje rézne obszary méozgu,
zwijzane z uwaga, pamiecia, przetwarzaniem informacji oraz emocjami. Szczeg6lnie
istotne jest to, ze muzyka potrafi ,,uzdrowi¢” takze mdzg doroslego czltowieka. Badania
dowodza, ze samo stuchanie muzyki moze wspoméc leczenie kognitywne u pacjentow
z udarem. Pamig¢ werbalna 1 uwaga pacjentéw poprawiaja si¢ szybciej w poréwnaniu
z osobami stuchajacymi wylacznie audiobookéw. Dodatkowo stuchanie muzyki
podczas kuracji po udarze zapobiega takze negatywnym nastrojom, takim jak depresja.

Muzyka w procesie uczenia sie

Rozdziat 8: Zwigkszanie poziomu kreatywnosci 93

Muzyka moze nawet pomaga¢ w szybszym ucze-
niu si¢ mowy osobom z implantami $limakowymi.
Implant slimakowy to elektroniczne urzadzenie
wszczepiane chirurgicznie w celu poprawy sfyszenia.
Niektdre dzieci rodzg sig z takimi zaburzeniami stuchu,
ktérych nie sg w stanie zniwelowac nawet urzadzenia
wspomagajace styszenie. Takim dzieciom wszczepia
sig implanty slimakowe. Jednak nawet jesli operacja

Kup ksigzke

koriczy sie sukcesem, faktem pozostaje to, ze takie
dzieci nigdy wczesniej nie styszaty mowy i muszg sie
nauczy¢ jg rozumie¢. Badania wykazaty, ze terapia
muzyczna jest niezwykle skuteczna w uczeniu poro-
zumiewania sie dzieci, ktére wczesniej byty gtuche.
Takie dzieci maja mozliwo$¢ podazania za rytmem
i tonem mowy znacznie lepiej, co ma pozytywny
wplyw na szybko$¢, z jaka ucza sie mowic.
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v’ Popraw swoja pamie¢. Badania wykazaly, ze pamigé oséb z choroba Alzheimera
znaczaco si¢ poprawia, kiedy Spiewamy, zamiast méwié. Obszary mozgu zwigzane
z pamigcia (rozdziat 2.) u oséb dotknigtych choroba Alzheimera dziataja wolniej.
Jezeli jednak stowa, ktére maja by¢ zapamigtane, wySpiewamy, to tworzy si¢
silniejsze powiazanie pamigciowe, niz gdyby$my tylko je powtarzali. Jesli wigc znasz
kogo$ z chorobg Alzheimera, kto ma problemy z zapamigtaniem codziennych
obowiazkdéw, skomponuj do listy tych czynno$ci muzykg 1 zaSpiewaj takiej osobie
tresé listy.

Muzyka a rozwdj mowy

Mowa matczyna bywa wyjatkowo melodyjna — tatusiowie, mamy, dziadkowie,

a nawet obcy naturalnie przyjmuyja taki sposdb mdwienia, zwracajac si¢ do dziecka.
Charakterystyczne jest przy tym rytmiczne mowienie ze Spiewnym przechodzeniem
od tonéw Wysokich do niskich. Oczywiscie kazdy rodzic chciatby wiedzieé, czy
posluglwanle si¢ przez niego mowa matczyna pomoze dziecku szybaej nauczy¢ si¢
mowié. Zanim odpowiem na to pytanie, powinienes si¢ dowiedzie¢, ze istnieja dwa
rodzaje mowy matczynej:

v’ Pierwszy, najczestszy rodzaj charakteryzuje si¢ powolnym rytmem, uzywaniem
wysokich tonéw, czgstymi powtérzeniami i upraszczaniem zdan.

v’ Drugi rodzaj mowy matczynej zawiera wszystkie cechy mowy pierwszego
rodzaju, a takze zmyslone stowa, takie jak wa-wa czy din-din.

Pierwszy rodzaj mowy matczynej jest bardzo istotny w procesie nauki méwienia. Badania
dowodza, ze wysoki ton glosu moze pomagaé dziecku w zrozumieniu struktury mowy.
Uzywamy na przyktad wysokiego tonu, aby zaznaczyé koniec zdania. Co wigcej, akcent
ktadziony na czasowniki utatwia dziecku koncentracj¢ na istotnych informacjach zawartych
w zdaniu. Oproécz tego, uzywajac krotkich slow i czgstych powtérzen, rodzice kieruja
uwagg dziecka na kluczowe obiekty lub wydarzenia w jego otoczeniu. Ta nieskomplikowana
struktura mowy moze by¢ uzyteczna we wspomaganiu przyswajania przez dziecko regut
gramatycznych.

Mowa matczyna petni réwniez wazna funkcj¢ w rozwoju spolecznym dziecka. Interakcja
z matka pomaga dziecku w integracji spolecznej, poniewaz wysoki ton glosu daje dziecku
sygnal, ze matka zwraca si¢ wlasnie do niego, pomagajac mu przygotowac si¢ na bardziej
zlozone wymiany zdan. Stuchajac mowy matczynej, dziecko odbiera sygnaly glosowe
okreslajace, kto w danym momencie powinien méwic. Wznoszaca intonacja glosu matki
jest na przyktad dla dziecka sygnalem, ze koniczy ona swoja wypowiedz i ze moze ono
rozpoczaé swoja. Umozliwia to dziecku uczenie si¢ wymiany zdan w trakcie konwersacji.

Drugi typ mowy matczynej moze z kolei przynie$¢ wigcej szkody niz pozytku. By¢ moze
zaskoczy Cig to, ale uzywanie zmy$lonych stéw moze opdzni¢ u dziecka rozwdj mowy.
Dzieci nasladuja spos6b méwienia rodzicoéw, wige jesli w tym okresie krytycznym dla
rozwoju aparatu mowy dziecka bgdziesz stale uzywac nonsensownych stéw, to dziecko
be¢dzie uczyto si¢ stow nieprzydatnych w sytuacjach zyciowych. Rosnac, dziecko bedzie
w rozmowach z réwiesnikami postugiwalo si¢ mndstwem nic nieznaczacych stéw,
co moze spowodowad, ze jego pozycja w grupie rowiesniczej stanie si¢ stabsza. Co wigcej,
badania dowodza, ze dzieci rozwijaja si¢ najlepiej, kiedy jezyk, jakim do nich méwimy,
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stanowi dla nich wyzwanie, bo jest bardziej zlozony niz ich wlasny. Jezeli wigc uzywasz
nonsensownych stéw, méwiac do swojego dziecka, sprobuj zamiast tego postugiwac si¢
w rozmowach z nim stownictwem stosowanym w codziennych sytuacjach.

Badania naukowe potwierdzaja, ze melodyjny charakter mowy matczynej pomaga dziecku
rozwija¢ aparat mowy. Komunikacja jest jak gra w tenisa, zawiera pauzy, podczas ktorych
stuchacz moze wtraci¢ wlasny komentarz. Mowa matczyna to narzg¢dzie stuzace do tego,

aby pokazaé dziecku, ze jgzyk ma charakter interaktywny, nie jest wylacznie lista polecen.

&1‘“'5 Chociaz stuchanie muzyki moze rozwijaé pamig¢ i umiejgtnosci jezykowe dzieci, pamigtaj,
ze nic nie jest w stanie zastapi¢ spedzanego z dzieckiem czasu. Na wielu plytach DVD
mozna znalez¢ informacjg o efekcie Mozarta, polegajacym na tym, ze dzigki stuchaniu
Mozarta dziecko ma staé si¢ bystrzejsze (w rozdziale 3. znajdziesz wigcej informacji
na ten temat). Jezeli jednak chcesz poznaé wszystkie dobrodziejstwa muzyki, stuchaj
jej razem z dzieckiem. Spiewaj mu, klaszcz, wymyslajcie razem piosenki, naucz je graé
na jakim$ instrumencie. Wszystkie te dziatania sprawia, ze muzyka b¢dzie miata znacznie
wigkszy wplyw na mézg dziecka niz w przypadku posadzenia go po prostu przed
odtwarzaczem 1 nastawienia plyty.

Jesli uwazasz, ze absolutnie nie wolno Ci $§piewaé w innym miejscu niz na przyklad
pod prysznicem, ze wzgledu na to, ze nie potrafisz odtworzy¢ czysto nawet jednej nuty,
to nie jeste$§ w tym twierdzeniu odosobniony. Okoto 10% populacji to osoby pozbawione stuchu
muzycznego — co oznacza, ze nie potrafia one $piewaé czysto. Osoby pozbawione stuchu
muzycznego nie s takze w stanie Swiadomie stwierdzi¢, ze falszuja. Skutkiem najnowszych
badan naukowych jest wyodre¢bnienie w mézgu pewnego obwodu, ktéry taczy percepcje
dzwigkéw z produkcja mowy. Osoby pozbawione stuchu muzycznego nie posiadaja tego
obwodu. Brak stuchu muzycznego moze by¢ wezesnym objawem zaburzenh mowy.

Cwiczenia muzyczne wspomagajq mozg

Dowody naukowe wykazuja, ze ¢wiczenia muzyczne poprawiaja pami¢é — muzycy
zapamigtuja wigcej informacji w poréwnaniu z osobami, ktére muzyka si¢ nie zajmuja,
nawet jezeli weZzmiemy pod uwagg taki sam wiek 1 poziom wyksztatcenia. Innymi stowy,
gra na instrumencie aktywuje pewng cz¢$¢ mézgu (kor¢ mozgowa), ktora z kolei utatwia
przypominanie sobie informacji.

‘\‘;}D_ Cwiczenia muzyczne przydaja si¢ w szkole. Dzieci, ktore podezas lekcji muzyki stykaja
Y sie ze ztozonymi zestawieniami rytméw i tondw, zwykle lepiej radzg sobie z czytaniem
w pordéwnaniu z dzieémi w tym samym wieku, ktore zaje¢ muzycznych nie maja. Poprawia
si¢ jednak nie tylko umiejgtno$¢ czytania. Psychologowie odkryli, ze uczniowie, ktorzy
uczestnicza w lekcjach muzyki, dysponuja takze wyzszym poziomem umiejgtnosci
matematycznych i lepiej radza sobie z rozumowaniem przestrzennym (zadania zwiazane
z rozumowaniem przestrzennym znajdziesz w rozdziale 7.).

Dlaczego muzyka sprawia, ze dzieci lepiej wykorzystuja w szkole mozliwosci swojego
mozgu? Kiedy styszymy muzyke, w calym moézgu dochodzi do aktywaciji wielu réznorodnych
systeméw. Mézg wykorzystuje wtedy pamigc roboczg (patrz ramka ,,Czy trening naprawde
czyni mistrza?” ponizej), a takze przetwarza informacje muzyczne przy uzyciu zardwno
prawej, jak 1 lewej potkuli (patrz rozdzial 2., opisujacy budoweg mézgu). Wykorzystywanie
roéznych czg¢Sci moézgu podczas éwiczen muzycznych moze réwniez wptywaé na to,
jak dzieci si¢ ucza.
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Czy trening naprawde czyni mistrza?

Pamigtam, ze kiedy bytam nastolatka, pobieratam
lekcje gry na fortepianie. M6j nauczyciel byt przed-
stawicielem starej szkoly i kiedy gratam, zwykle sie-
dziat obok mnie z linijka. Za kazdym razem, kiedy sie
mylitam, uderzat mnie linijkg po kostkach palcéw. Byt
bardzo surowy i musiatam ¢wiczy¢ codziennie.

Pomimo tych rygoréw uwielbiam gra¢ na fortepianie
i grywam do dnia dzisiejszego. Czy jednak wszystkie
te Ewiczenia sprawily, ze statam sie muzycznym ge-
niuszem? Niestety, nie. Na koncertach bywam wy-
tacznie jako widz. Moze powinnam byta éwiczy¢
wigcej?

Wiele osdb zastanawia sig, czy talent muzyczny
dziedziczymy (czyli czy trzeba sig z nim urodzi¢), czy
tez mozliwe jest osiggniecie mistrzowskiego poziomu
dzigki éwiczeniom. Ostatnio przewage zdobywa po-

Znaczenie ma tu jednak nie tylko trening. Pamigé
robocza — zdolno$¢ do przechowywania informacji
w pamieci i manipulowania nimi — jest wyjatkowo
istotna takze w przypadku zdolno$ci muzycznych.
Piani$ci wykorzystuja na przyktad pamig¢ robocza
podczas czytania nut. Zwykle wybiegajg myslami
w przéd, aby odczyta¢ nuty, ktére bedg gra¢ za
chwile. To umiejetnos¢, ktora posiada wigkszo$é
wirtuozéw.

Psychologowie poprosili grupe do$wiadczonych
pianistéw, aby zagrali oni a vista kilka utworéw
z nut, ktérych nigdy wczesniej nie widzieli. Jak
w ogdle byto to mozliwe? Oczywiscie, praktyka byta
istotna. Znaczenie mialy jednak takze umiejetnosci
pianistow z zakresu pamieci roboczej. Aby osiggnac
kolejny ,stopien wtajemniczenia”, wirtuozi musza
mie¢ dobra pamie¢ robocza. Bez niej moga sig spo-

glad, ze diugie lata ¢wiczen moga sprawic¢, ze sta-

. . dziewacé tylko ograniczonych sukcesdw.
niemy sig ekspertem.

To, kiedy nalezy uczy¢ si¢ muzyki, jest tak samo istotne jak to, czego si¢ uczy¢. Z badan
naukowych wynika, ze blyskawiczny rozwéj mozgu ma miejsce mniej wigcej do osiagnigcia
przez dziecko wieku 7 lat. Tak wigc stwierdzenie, ze éwiczenia muzyczne powoduja
wzrost poziomu naszej inteligencji, nie jest samo w sobie dokladne. Jesli chcesz wystaé
dziecko na lekcje muzyki, to powinno ono zaczaé przed ukonczeniem 7 lat, a nawet
wezesniej, jesli zalezy Ci takze na tym, aby obserwowaé u niego postgpy w czytaniu,
matematyce czy umiejetnosci rozumowania.

Jesli wstydzisz si¢ $piewac karaoke z przyjaciétmi, mozesz postuzyé si¢ muzyka do
zwigkszenia potencjatu swojego mdzgu w inny sposéb. Oto kilka przyktadéw, czego
mozesz sprobowac:

v’ Klaszcz w rece. Brzmi to zaskakujaco, ale dzieci, ktdre $piewaja piosenki, klaszczac
przy tym w r¢ce, dysponujg lepszymi umiejgtno$ciami — ladniej pisza czy popelniaja
mniej blgdéw ortograficznych. Byé moze element motoryczny (klaskanie) pomaga
takze na zajgciach w szkole. Skoro dzieci uwielbiaja klaskaé podczas $piewania,
to jest to doskonata okazja do stymulowania czg¢$ci mézgu odpowiedzialnej za
zdolno$ci motoryczne. Klaskanie nie wiaze si¢ jednak wylacznie z piosenkami dla
dzieci. Sprébuj klaskaé w rytm utworu, ktorego stuchasz. Skoncentruj si¢ na tempie
piosenki i klaszcz do rytmu. Dzigki temu Twdj mézg bedzie trenowat nadazanie
za rytmem.

v’ Zwracaj uwage na rytm. Poczucie rytmu wigze si¢ z pamigcia robocza. Umiejgtnosé
zapamigtywania sekwencji uderzenn ma na przyklad zwiazek z tym, jak dobrze
zapamigtujemy co$, co kto§ wlasnie nam powiedzial. Wigkszos¢ informacji dociera
do nas w okreslonych sekwencjach. Musimy na przyktad zapamigtywac informacje
w pewnej kolejnosci, w jakiej je uslyszeliémy. Progresja polegajaca na tym, ze najpierw
wykonujemy pierwsza czynnosé, potem druga i wreszcie ostatnia, jest bardzo
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podobna do tego, w jaki sposob zapamigtujemy sekwencj¢ dzwigkow. Kiedy wige
znowu bedziesz stuchat jakiej§ piosenki, zwrdé uwage na rytm, aby uaktywnié
swoja pami¢¢ (w rozdziale 19. znajdziesz pomysty na gry, w ktére mozesz graé,
bedac w podrézy).

v’ Napisz piosenke. Aby to zrobi¢, nie musisz byé Beethovenem ani Beyoncé.
By¢ moze jako dziecko uwielbiate§ wymysla¢ glupie piosenki. M¢j syn wymysla
mnostwo zabawnych tekstéw, a potem siadamy wspdlnie do fortepianu i uktadamy
do nich muzykg.

Jako osoba dorosta nadal mozesz tworzyé muzyke i Spiewaé. Najtatwiej zaczac od
zdania wyrazajacego Twoje emocje. Napisz kilka linijek, a nastgpnie uléz do swojego
tekstu muzyke. Jezeli nie jeste§ w stanie sam wymys$li¢ melodii, wykorzystaj muzyke
z piosenki, ktorg lubisz. Celem tego dzialania jest integracja w trakcie pisania piosenki
réznych czg$ci mézgu — zaczynamy od napisania tekstu, potem zastanawiamy
si¢ nad muzyka i rytmem, a w koficu sktadamy wszystko w catosé. Kto wie,
moze nawet cztonkowie rodziny zaczna Spiewaé Twoje piosenki!

Stuchanie muzyki przynosi wiele korzysci, od poprawy umiej¢tnosci jezykowych po szybsza
rekonwalescencj¢ po udarze. Jezeli jednak probujesz si¢ skoncentrowaé, stuchanie muzyki
(1 $piewanie takze!) moze by¢ rozpraszajace. Badania wykazuja, ze kiedy probujemy
robi¢ dwie rzeczy naraz, stajemy si¢ mniej wydajni i popetniamy wigcej bigdéw. I nie
ma znaczenia, czy podoba nam si¢ muzyka, ktérej stuchamy, czy nie — muzyka, nawet
grajaca w tle, sprawia, ze popelniamy wigcej blgdéw. W pewnym badaniu naukowcy
polecili grupie os6b zapamigtywanie listy stow 1 wykonywanie w pamigci pewnych obliczeft
matematycznych podczas stuchania ulubionej muzyki, muzyki, ktéra si¢ im nie podobata,
oraz w ciszy. Badani najlepiej radzili sobie z tymi zadaniami, kiedy wykonywali je w cichym
otoczeniu. Tak wiec chociaz muzyka jest doskonata dla naszego mézgu, nie jest wskazane
stuchanie jej, kiedy robimy co§ wymagajacego uwagi. Jezeli uwielbiasz muzyke, to moze
zamiast wljczad ja, zeby grata w tle, warto najpierw jej postuchaé, a dopiero potem zajaé si¢
tym, co masz do zrobienia. Co§ sobie przypominam... Zaczekaj, tylko wylaczg radio!

Muzyka w kazdym wieku

Rozdziat 8: Zwigkszanie poziomu kreatywnosci 97

Jesli zamkniesz oczy i postuchasz $piewu Jackie
Evancho, to znajdziesz sie w my$lach na widowni
opery z pieknymi dekoracjami i utalentowang orkie-
stra. By¢ moze wyobrazisz sobie Jackie jako stojaca
na Srodku sceny elegancka dame, majaca za sobg
lata éwiczen, dzieki ktérym jej anielski glos, ktdry
teraz slyszysz, moze rozbrzmiewa¢ calym bogactwem
niuanséw. By¢ moze w wyobrazni zobaczysz, jak
Jackie stoi, wyciagajac rece w Twoim kierunku,
i $piewa z pasjg i giebia, czerpiac ze swojego wielo-
letniego do$wiadczenia.

Kup ksigzke

Kiedy jednak otworzysz oczy, to stwierdzisz, ze nie
mogles$ bardziej sig pomyli¢. Jackie nie jest elegancka
dama z wieloletnim do$wiadczeniem operowym. Jac-
kie nie jest jeszcze nawet kobietg! To dziesigcioletnia
dziewczynka, ktdra zaczeta Spiewac przed dwoma
laty, wydata ptyte i jest najmiodsza solistka, ktéra
wystapita na scenie Carnegie Hall w Nowym Jorku.

Jackie zaczefa $piewac po obejrzeniu w wieku o$miu
lat Upiora w operze. | nie byta juz w stanie przestac.
Dzieki pomocy nauczyciela $piewu wielokrotnie po-
jawiata sie w telewizji i ponad 3 miliony oséb mogty
zobaczy¢, jak $piewa! Jezeli wigc poczute$ inspiracije,
poszukaj nagran Jackie — nie rozczarujesz sie.

Pole¢ ksiazke
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Ktdra cz¢s¢ mézgu jest odpowiedzialna za przetwarzanie muzyki? W procesie przetwarzania
informacji zwigzanych z tonem, melodia i harmonia, a takze struktura i znaczeniem
sekwencji muzycznych wigkszy udzial ma prawa pétkula (wigcej na temat funkcji moézgu
znajdziesz w rozdziale 2.). Czy jednak zdolnosci muzyczne s3 wrodzone, czy tez mozna
si¢ ich nauczy¢ dzigki ¢wiczeniom? Badania wykorzystujace obrazowanie mézgu do
pomiaru aktywnosci mézgowej noworodkéw (majacych zaledwie kilka dni) wykazaly,
ze mdzg niemowlecia wyposazony jest od urodzenia w pewne wyspecjalizowane funkgje,
umozliwiajace rozumienie muzyki. Prawa pétkula odpowiedzialna jest za przetwarzanie
muzyki tonalnej (czyli takiej, w ktdrej wystgpuja zréznicowane tony). Z kolei lewa polkula
(lewa dolna kora czotowa) przetwarza muzykg dysonansowa (czyli nicharmoniczng).

Rysowac moze nie tylko Picasso

Jesli nigdy weze$niej nie uwazates siebie za osobg kreatywna, to czas na zmiang sposobu
myslenia. Kazdy czlowiek ma potencjal umozliwiajacy mu odblokowanie w sobie
kreatywnosci. W ponizszym podrozdziale przedstawiam kilka sugestii, aby pomdc Ci zaczaé.
Zamieszczam w nim wskazéwki dotyczace prostych ¢wiczen w rysowaniu, ale jesli
potrzebujesz dodatkowej zachety, to moze zaczniesz od bazgrania?

Bazgrzemy, aby utrzymacé koncentracje

40WK4 Czy lubisz bazgraé¢? Czy kartki, na ktérych piszesz, pokryte s3 wzorkami 1 zawijasami?
g Jezeli tak, to milo mi poinformowad, ze Twoje starania, aby uchroni¢ si¢ przed nuda,
zyskaly ostatnio wsparcie nauki. Niedawno przeprowadzono badanie poréwnujace
pamie¢ robocza dwoch grup ludzi: bazgrzacych i niebazgrzacych. Cztonkéw obu grup
poproszono, aby postuchali nagranej wiadomosci telefonicznej o przyjeciu urodzinowym
1 zapamigtali imiona os6b, ktore mialy si¢ na nim pojawic. Grupa bazgrzacych zapamigtata
wigcej imion 1 miejsc wspomnianych w wiadomosci telefonicznej w poréwnaniu z osobami
niebazgrzacymi. Bazgranie podczas stuchania moze by¢ zbawienne, pomaga w utrzymaniu
koncentracji 1 uwagi oraz nie pozwala na calkowite ,wylaczenie si¢”. Bazgranie nie jest
czynno$cia wymagajaca skupienia i dziata jak bufor, uniemozliwiajac innym czynnosciom,
na przyklad oddawaniu si¢ marzeniom, zakldcenie procesu zapamigtywania tego, co mamy
zapamigtal. Jesli wigc obawiasz si¢, ze zaczniesz odplywac mySlami podczas spotkania,
tap za otéwek.

Rysujemy, aby uwolnié kreatywnosé

Rysowanie poprawia wyobrazni¢, co ma podstawowe znaczenie we wspomaganiu
znajdowania kreatywnych rozwiazan réznych probleméw. Jezeli wige bazgranie jest
dla Ciebie dziecinnie proste i czujesz si¢ na sitach, aby narysowa¢ co$ nieco bardziej
skomplikowanego niz esy-floresy na kartce, to prosz¢ bardzo.

“ Oto kilka pomystéw, ktére mozesz wykorzystaé, aby zaczaé rysowaé 1 uwolnié swoja

kreatywnos¢:
v’ Stwérz labirynt. Zacznij od pojedynczej mysli. Nie musi by¢ gl¢boka; moze

to by¢ nawet jaki$ obiekt, jesli tak bedzie Ci tatwiej. Zapisz swoja mysl na kartce
formatu A4. Teraz zastanéw si¢ nad kolejna my$la. W jaki sposéb mozesz polaczy¢
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te dwie idee? Kontynuuj, az Twoja kartka zacznie przypomina¢ labirynt mysli

1 pomysléw. Na poczatku moze si¢ to wydawaé pozbawione sensu, jednak po kilku
prébach stwierdzisz, ze idzie Ci coraz latwiej. Zauwazysz takze, ze Twdj mozg
zaczyna bardziej aktywnie tworzy¢ polaczenia mi¢dzy poszczegdlnymi elementami,
co moze sprawid, ze proces kreatywny potoczy si¢ w lawinowym tempie (informacje
o tym, jak dziata moézg osoby kreatywnej, znajdziesz w podrozdziale ,Poréwnanie
mdzgbw os6b kreatywnych i takich, ktére kreatywne nie s3”, dalej w tym rozdziale).

v’ Zréb kartke. Zamiast kupowaé komus urodzinowa kartke, moze lepiej bedzie
zrobié ja samemu? Mozliwosci sa nieograniczone — mozesz co$ narysowac,
namalowad, mozesz nawet postuzy¢ si¢ starymi zdj¢ciami, aby odtworzy¢ jakie$
cenne wspdlne wspomnienie. To nie tylko metoda, aby wyrazi¢ swoje mysli w bardziej
znaczacy sposob; praca nad kartka umozliwi Ci réwniez bycie kreatywnym.

Jezeli nie bawi Cig robienie kartek, to zastanéw si¢ nad tworzeniem albuméw
z wycinkami. Moze w ten sposdb uporzadkujesz wreszcie poniewierajace sig
luzem fotografie, a jest to tez doskonaly sposob na ozywienie wspomnieri. By¢é moze
wigkszo$¢ zdj¢é przechowujesz w komputerze — istnieje wiele stron internetowych
umozliwiajacych tworzenie wirtualnych albuméw, ktérymi mozesz si¢ podzieli¢
z rodzing 1 przyjaciétmi. (W rozdziale 11. znajdziesz wigcej informacji na temat
tego, jak pozytywnie moze wptywaé na Twoj mozg zycie towarzyskie).

v’ Narysuj komiks. Komiksy, a nawet powiesci graficzne, to doskonaty sposéb
na wyrazenie my$li. Moze zamiast szuka¢ odpowiednich stéw, aby wyrazié, jak si¢
dzi$ czules, sprobujesz to narysowac? Byé moze nawet zadziwisz sam siebie!
Jesli czujesz si¢ wystarczajaco odwazny, to mozesz zaczaé zamieszczaé swoje rysunki
na blogu 1 dowiedzie¢ si¢, co o nich mysla Twoi przyjaciele. Mozesz takze zatrzymac
swoje komiksy dla siebie. Niezaleznie od tego, co wybierzesz, tworzenie tego rodzaju
pamigtnika to zabawny sposdb na wyrazenie mysli 1 wyzwolenie kreatywnej strony
Twojej osobowosci.

Pordwnanie mozgow 0sob kreatywnych
i takich, ktore kreatywne nie sq

Kup ksigzke

Aby odpowiedzie¢ na pytanie, czy mdzg osoby kreatywnej rézni si¢ od mozgbéw innych
0s0b, badacze poréwnali moézgi tych, ktérzy rozwiazujac problemy, wydaja z siebie
serie wykrzyknien ,aha!”, z mézgami os6b podchodzacych do tego procesu bardziej
systematycznie. Naukowcy poprosili uczestnikow o zrelaksowanie si¢ przez chwilg 1 uzyli
w tym czasic elektroencefalografu (EEG), aby zarejestrowac aktywnos¢ bioelektryczng
mozgéw badanych oséb.

Nast¢pnie uczestnikom polecono rozwiazaé anagram. Sprébuj sam: KRYDZPAL
(czyli PRZYKEAD).

Wzorce aktywnosci mézgu oséb tworczych 1 metodycznych roznily si¢ znaczaco. Osoby
kreatywne, rozwiazujac problem, korzystaja z prawej potkuli mézgu. Nawet kiedy takie
osoby nie zastanawiaja si¢ nad rozwiazaniem jakiego$ problemu, ich prawa pétkula mézgu
pracuje. Ten wzorzec dowodzi, ze nawet marzenia czy ,nieistotne” mysli oséb kreatywnych
petne s3 réznych pomystéw.
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0d razu Rzym zhudowano

No cdz, moze niekoniecznie, ale za to zostat on nary-
sowany w dwa dni. Po jednym trzydziestominuto-
wym locie $migtowcem nad tym miastem w 2005
roku Stephen Wiltshire odtworzyt je niezwykle szcze-
gdtowo z pamieci. Stephen to artysta, ktory rysuje
i maluje miejskie pejzaze z pamieci, ogladajac je
weczesniej przez bardzo krétki czas. Kiedy byt dziec-
kiem, zdiagnozowano u niego spektrum zaburzen
autystycznych, a jedynym, co sprawiato mu ra-
dos$¢, wydawalo sig by¢ rysowanie.

Stephen posiada rzadki dar. Potrafi narysowac krajo-

$migfowcem nad Londynem narysowat z pamigci
w ciggu zaledwie trzech godzin doskonale utrzymany
w skali widok z lotu ptaka. Jego rysunek zawiera
ponad dziesie¢ najwazniejszych obiektéw i dwiescie
budynkdw!

Stephen narysowat panoramiczne obrazy miast catego
$wiata: Sydney, Frankfurtu, Madrytu, Tokio, Hong-
kongu i Nowego Jorku. Wszystkie one zostaty oddane
z niezwykta precyzjg i mistrzostwem. Jego dziefa cie-
szg sie miedzynarodowym uznaniem, a niedawno
zaczely takze osiagac rekordowe ceny na aukcjach.

braz po obejrzeniu go tylko raz. Na przyktad po locie

Interesujacy jest fakt, ze osoby kreatywne mysla wyjatkowo elastycznie. WyobrazZ sobie
labirynt z niezliczonymi $ciezkami, ktére prowadza do innych Sciezek, Iaczacych sig
z kolejnymi itd. Tak wlasnie przedstawia si¢ aktywno$¢ mozgu osoby kreatywnej. Osoba
taka postuguje si¢ réznorodnymi ,,wyzwalaczami” powodujacymi powstanie okreslonej
mysli, ktora prowadzi do kolejnej. Na przyklad rozmowa moze wyzwoli¢ w mozgu takiej
osoby obraz, ktéry ona widziala przed miesigcem, co z kolei przywotuje mysl sprzed
tygodnia, a to prowadzi do nowego pomystu.

Mézg osoby myslacej metodycznie jest inny. Przypomina prosta droge, ktora zaczyna si¢
od problemu 1 biegnie prosto, az do rozwiazania. Myslqcy metodyczme nie pozwalap‘
swoim modzgom na to, aby byly rozpraszane przez inne pomysly, i koncentruja sig
wylacznie na dzialaniach, ktére powinni wykonaé, aby rozwiazaé problem.
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A

ADHD, 152
aerobowe, ¢wiczenia, 149, 150
aktywnosé, 22
alkohol, 158
Alzheimera, choroba, 106
amnezja
nastgpowa, 30
wsteczna, 30
anaerobowe, ¢wiczenia, 150
anagramy, 164, 165
strategie, 164
autobiograficzna pamigé, 30, 47
okres reminiscencji, 50
autosabotaz, 108

bajki, opowiadanie, 213
BBC, 44

Bean, Ivy, 123
bieganie, 149

Broki, osrodek, 31

C

ceilidh, 204

chmura tagbw, 65

choroba Alzheimera, 106
cialo migdatowate, 30, 31
ciato modzelowate, 31
ciemieniowy ptat, 27

cisza, 111

czekolada, 139

czolowy plat, 26, 27

czterech plynéw, koncepcja, 25
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C

¢wiczenia fizyczne, 149, 150,
151, 152
aerobowe, 149, 150
anaerobowe, 150
bieganie, 149
motywacja, 153
tetno, 151
wiek, 150

¢wiczenia muzyczne, 95

deklaratywna pamigé, 30
depresja, 30
DHA, Patrz kwas

dokozaheksaenowy
dieta, 129

czekolada, 139

Jjajka, 137

kawa, 138

migso, 138

mleko, 130

omega 3, 131

orzechy, 139

ryby, 132, 133

stodycze, 131

soki, 136, 137, 138

$niadanie, 136

w czasie ciazy, 129, 130,

131, 132
w dziecifistwie, 132, 133,
134,135

zelazo, 130
dlugotrwata pamigé, 20, 47
dokozaheksaenowy, kwas, 133
dopalacze, 146
dopamina, 26, 143
dopasowywanie twarzy, 211
dorosty, trening mézgu, 42, 43
drzemka, 155

Dully, Howard, 28
dziecko
dieta, 132, 133, 134, 135
rozw6j mozgu, 40
telewizja, 40
trening moézgu, 37
wspomaganie rozwoju, 41
Dzunglowa pamig¢, 39

efekt
dtugosci stowa, 61
Mozarta, 41, 95
plerwszenstwa, 60
praktyki, 38
przeniesienia, 38
Swiezosci, 61
eikozapentaenowy, kwas, 133
endorfiny, 122, 153
EPA, Patrz kwas
eikozapentaenowy
Evancho, Jackie, 97

F

fale

alfa, 115

beta, 115

delta, 115

theta, 115
falszywe wspomnienia, 48, 49
fotograficzna pamigé, 65
fruktoza, 135
funkcje wykonawcze, 28, 29

GABA, 146
Gage, Phineas, 25, 26
Geller, Uri, 33
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Ginkgo biloba, Patrz mitorzab
dwuklapowy

glukoza, 135

gniew, 119

gotu kola, 148

gra
liczbowa, 212
pamigciowa, 212

grupa kontrolna, 38

hatas, 111
herbata, 142, 144
hipokamp, 29, 30, 84

ikoniczna pamigé, 65

implant §limakowy, 93

informacja fonologiczna, 74

informacje semantyczne, 75

inteligencja werbalna, testy, 76

interferencja proaktywna, 54

interferencja retroaktywna, 54

internet, kontakty
towarzyskie, 123

involuntary musical imagery,
112

1Q, testy, 77, 86

izolacja emocjonalna, 120

izolacja od otoczenia, 119

J

jajka, 137

jet lag, 155

jezyk, 31

jezyk obcy, nauka, 205

kawa, 138
klub ksiazki, 207
kofeina, 141, 142, 143
kofeinowa zapasé, 142
koncepcja czterech ptynéw, 25
kontakty towarzyskie
gry wieloosobowe, 124
internet, 123
portale spolecznosciowe,
124,125
kontemplacja, 209

Kup ksigzke

kora przedczotowa, 28
test, 29
kora stuchowa, 113
kreatywno$s¢, 91
krotkotrwata pamigé, 20, 21, 59
kryptogramy, 197
ksiazki, 214
kwas
dokozaheksaenowy, 133
cikozapentaenowy, 133

L

lateralizacja, 30
leki
metylofenidat, 147
modafinil, 146
nootropowe, 146
stymulanty, 146
lewa potkula, 31
lobotomia, 28

4

tamigtowki logiczne, 193
wskazowki, 193

mam to na koncu jgzyka,
zwrot, 71

maskowanie jednoczesne, 112

mechanizm walki/ucieczki, 107

medytacja, 113, 114, 115
uwaznoSci, 115
wspomaganie pamigci

wizualnej, 115

metylofenidat, 147

migso, 138

mig¢$niowa pami¢é, 55

mitorzab dwuklapowy, 147

mleko, 130

modafinil, 146

modlitwa, 116

mowa matczyna, 93, 94, 95

Mozarta, efekt, 41, 95

mozg
cialo migdalowate, 30, 31
ciatlo modzelowate, 31
hipokamp, 29, 30, 84
kora przedczotowa, 28
kora stuchowa, 113
lateralizacja, 30

lewa poétkula, 31
plastycznosé, 19, 35
plat ciemieniowy, 27
plat czolowy, 26, 27
plat potyliczny, 27
plat skroniowy, 27
potkule, 20
prawa potkula, 32
rozwoj, 40
starzenie, 34
trening, 19, 20, 42, 43
wykorzystanie 10%, 33, 34
zmiana, 35

muzyka
dysonansowa, 98
tonalna, 98

myslenie kreatywne, 91

nauka jezyka, 205
neurony, 151
neuroplastycznosé, 151
neuroteologia, 117

O'Brien, Dominik, 52

obszar wzrokowej formy stéw,
31

omega 3, 131

optymizm, 103

orzechy, 139

o$rodek Broki, 31

P

palenie, 131

pamig¢é
autobiograficzna, 30, 47
deklaratywna, 30
dtugotrwata, 20, 47
fotograficzna, 65
ikoniczna, 65
krotkotrwata, 20, 21, 59
mi¢éniowa, 55
proceduralna, 21, 30, 55
przestrzenna, 21, 66, 69
robocza, 96, 107
semantyczna, 21, 50, 51
werbalna, 59, 60, 61
wizualna, 21, 62, 63

Pasteur, Ludwik, 91

Pole¢ ksiazke
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perspektywa
poruszajacego si¢ ego, 67
poruszajacych si¢ obiektéw,
7

pesymista, 107
Phelps, Michael, 152
plastyczno$¢ moézgu, 19, 35
plat
ciemieniowy, 27
czolowy, 26, 27
potyliczny, 27
skroniowy, 27
polifenole, 144
pomost spoleczny, 124
potyliczny ptat, 27
powiazanie semantyczne, 52
powtarzanie, 74
pozytywne mySlenie, 103
prawa p6ikula, 32
prawo efektu, 56
proceduralna pamigé, 21, 30, 55
przestrzenna pamigé, 21, 66, 69
przyjaznie, 120, 121, 123
puzzle, 204
wskazoéwki, 204

randomizacja préb, 38
recenzja filmowa, 208
wskazowki, 208
refleksja, 104
relacje spoteczne, 120
rezerwa poznawcza, 163
robocza pamigd, 96, 107
rozpamigtywanie, 104
rozpoznawanie twarzy, 49,
80, 81
ruchy lustrzane, 68
ruminacja, 103
ryby, 132, 133
rymowanie, 74
rysowanie, 98

Kup ksigzke

)

samotnos$é, 119, 120
schizofrenia, 151
semantyczna pamiec, 21, 50, 51
sen, 56, 57, 154, 155
faza 1, 154
faza 2, 154
faza 314, 154
faza 5, 154
faza REM, 154
gleboki, 154
znaczenie, 156
sieci spolecznosciowe, 124, 125
skroniowy plat, 27
stodycze, 131
soki, 136, 137, 138
stan nadmiernego
wzbudzenia, 156
stolice, zapamigtywanie, 206
stres, 102, 103, 107, 108, 119
zwalczanie, 109
Stroopa, test, 29
stymulant, 141
sudoku, 173
koliste, 186
strategie, 173, 174
sygnaly neuroprzekaznikéw,
158
szczedcie, 121, 122

I3

)

$niadanie, 136

T

taniec liniowy, 203
wskazowki, 203

tanina, 144

teanina, 145

telewizja, 40

test inteligencji wizualno-
przestrzennej, 85, 87

test Stroopa, 29

testy IQ, 77, 86

Tetris, 43

tetno, 151

TOT, 71

trening adaptacyjny, 43

umigj¢tnosci jezykowe, 71
pomiar, 75

umiej¢tnosci wizualno-
przestrzenne, 79, 81, 85
¢éwiczenie, 84

w

werbalna pamigé, 59, 60, 61
wizualizacja, 64
wizualna pamigé, 21, 62, 63
wspomaganie medytacja, 115
wspomnienia
autobiograficzne, 20
wspomnienia fleszowe, 49
wyciszenie, 113
wykreslanki, 167
strategie, 167
wyuczona bezradno$é, 104

/4

zagadki, 195

zapami¢tywanie, 74
zapamigtywanie obiektow, 211
zapominanie, 53

zdrowie psychiczne, 21

zesp6l obeej reki, 32

zesp6t opdznionej fazy snu, 155
zielona herbata, 144

zmiana otoczenia, 206

/4

zelazo, 130
zen-szen, 148
zycie towarzyskie, 119

Pole¢ ksiazke
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Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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http://program-partnerski.helion.pl
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