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Wstep

Dlaczego powstata ksigzka?

Ksigzka, ktérg trzymasz w reku, to nowe spojrzenie na intelekt. Jest dostoso-
wana do umystéw zyjgcych we wspdtczesnym $wiecie, zgodnie z zapotrze-
bowaniem na trening konkretnych proceséw poznawczych i psychologicznych
umiejetnosci niezbednych w XXI wieku. To propozycja dla tych, ktérzy czujqg
potrzebe dbania o siebie oraz za wazne uwazajq utrzymywanie sprawnosci
intelektualnej na najwyzszym poziomie — i fo jak najdtuzej. To takze odpowiedz
na wyzwania, jakie stawia przed nami nowoczesno$é: ciggta koniecznosé
dostosowywania sie do nowosci, uczenia sie nowych umiejetnosci oraz pozo-
stanie w stanie petnej uwaznosci na nas samych, nasze otoczenie i innych ludzi.
Aby tak sie stato, mézg potrzebuje zaplanowanego i systematycznego tre-
ningu, ktéry uaktywnia obszary odpowiedzialne za dane procesy poznawcze
oraz pozwala na budowanie samoswiadomosci i nauki odprezania sie w stre-
sujgcym $wiecie. Tak jak reszta organizmu, tak i mézg, aby sprawnie funkcjo-
nowaé, musi byé wypoczety, obecny i zdrowo wyéwiczony, ale nie prze-
éwiczony.

Nasze ¢wiczenia rozwijajq 6 istotnych obszaréw funkcjonowania intelektu-
alnego (koncentracije, kreatywno$é, jezyk, pamieé, wiedze, emocjonalnosé
i uwazno$¢) oraz pozwalajq nauczyé sie cennych umiejetnosci, sposobdéw
relaksacji umystu, a takze obecnosci tu i teraz. Dzieki temu potgczeniu bedziesz
przygotowany/-a na podbdj intelektualnego $wiata (poprzez dbanie o umyst
i psychike) oraz wyéwiczysz dobre nawyki troszczenia sie o wtasny mézg, co
z pewnosciq zaprocentuje w wieku pdzZniejszym, poniewaz w sposéb $wia-
domy zbudujesz wiasnqg rezerwe poznawczq.

Trening zawiera takze najwazniejsze informacje o funkcjonowaniu umystu,
dobrostanie, mézgu oraz wskazdéwki, jok o niego dbaé, aby byt w jak naijlep-
szej formie.
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Kim jestesmy?

Paulina:

Poznajcie Olge — wyjatkowq graficzke, ilustratorke ksiqzek, artystke i kulturo-
znawczynie, dla ktérej nowe wyzwania sqg motywacjq do tworzenia lepszego
$wiata. Ma niezwykle kreatywny i otwarty umyst, a jej kreska niezmiernie budzi
méj zachwyt. Jest wspdttwdrezyniq portali edukacyjnych promujgcych inno-
wacyjng edukacje i umiejgtnoéci migkkie. Niestraszne jej tworzenie stron inter-
netowych, efektywna i skuteczna komunikacja, zakamarki jezyka polskiego
i marketing. Jest multiutalentowang mistrzyniq ciekawostek, autorkg poczytnych
ksigzek, ksiegarkq z pasji oraz wyjatkowo inteligentng i mqdrg osoba.

Olga:

Poznajcie Paulinge — cudownq psycholozke i neurokognitywistke, ktérej wiedza
o psychologii poznawczej i funkcjonowaniu cztowieka i mézgu budzi mojq
niezmiernq fascynacje. Jest autorkq wielu ksigzek i z pewnosciq za kilka lat
doréwna Kingowi. Studiowata tez ekonomie i negocjacje i mediacje, a takze
polityke wydawniczq — prawdziwy genialny cztowiek renesansu i pigkny umyst.
Ma ogromne doéwiadczenie w pomaganiu ludziom w wydobywaniu z nich
talentéw i rozwijaniu ich umiejetnosci poznawczych. Za jednqg z ksigzek dostata
nagrode Teofrasta jako najmtodsza laureatka w historii nagrody! Dostawali jg
najwybitniejsi psycholodzy w Polsce.

Piszemy razem ksigzki z zakresu rozwoju osobistego i realizujemy razem wiele
arcyciekawych projektéw, miedzy innymi portalu edukacyjnego. O naszych
wszystkich dziataniach mozna przeczytaé na geppertmechlo.pl.
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Dzien pierwszy
Data:

Czym jest intelekt? Po co nam trening intelektu?
W koncu korzystamy z mézgu w kazdej sekundzie zycia.

Intelekt rodzi sie w mézgu. Umyst stuzy nam do rozwigzywania probleméw
i bardzo lubi dziataé (a takze je$é). Jest zorientowany na emocije. Chociaz
jeste$my przyzwyczajeni do... myélenia o wybitnych umystach, ktérych bty-
skotliwo$é tnie niczym brzytwa kazdq nielogiczng teze, to jesteémy bardzo
emocjonalni. W naszej naturze przewaza rozumienie siebie i innych nad wycig-
ganie czysto naukowych tez. Jeste$my istotami spotecznymi i nasze trwanie jest
zalezne od innych ludzi.

Wréémy do tematu, bo troche od niego odeszlismy: sama aktywno$é umystu
to diugi proces przetwarzania informaciji. Za$ istotami intelektu sq inteligencja
i posiadana wiedza. Dlatego jest on szczegdlnie istotny w dzisiejszym $wie-
cie, ktéry tak taknie zmian. To, czym sig zajmujemy na co dzier (czy to w pracy,
na uczelni lub tez w czasie wolnym), wptywa na to, jakie umiejgtnoéci mamy
bardziej rozwiniete — takze w kontekicie proceséw poznawczych. Jedli na co
dzien musimy myséleé innowacyinie, nic dziwnego, ze wychodzi nam to lepie;.
Jesli nie éwiczymy zdobytych zdolnosci, mozemy wyj$é z wprawy. Jedli
wyksztatcimy u siebie jedng umiejetno$é, a zapomnimy o reszcie, bedziemy
jak kolos na glinianych nogach. Warto wszechstronnie rozwijaé swoje umy-
stowe mozliwosci! Pomogg nam one lepiej wykonywa¢ zadania i role, jakie
przed nami stawia zycie oraz je kreowad.
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Kompleksowy trening intelektu pozwoli rozwijaé wszystkie sprawnosci inte-
lektualne. Inteligencja, otrzymana edukacja i styl zycia wptywajg na nasz mézg
i budowanie rezerwy poznawczej. Dzigki odpowiedniemu i ciggtemu treno-
waniu umystu, gdy posuniemy sie w latach, bedziemy w lepszej kondycji umy-
stowej, niz gdybysmy nie podejmowali tej aktywnosci. Na nowoczesny trening
intelektu sktadaijq sie:

Kreatywnosé: nowy zbieg mysli, umiejetnoéé nieszablonowego myslenia.
Kreatywno$é w dziataniu to innowacyjne mysélenie — aby je wdrozyé w zycie,
potrzebna jest tez szczypta odwagi. W naszym treningu poéwiczysz niesztam-
powe myslenie i rozwiniesz niekonwencjonalne patrzenie na rzeczywistosé.

Pamie¢: dzieki niej gromadzimy, przechowujemy i wykorzystujemy informacie.
Nasze wspomnienia i to, co pamigtamy, jest zakodowane w naszej sieci neuro-
nowo-glejowej. Pamied i procesy pamieciowe dzieli sie miedzy innymi na krét-
kotrwate i dtugotrwate. Poéwiczysz tutaj oba rodzaje. Bez nich ani rusz!

Wiedza: to zbidr informacji. Im starsi jeste$my, tym wiecej jej mamy. Kunsz-
towne opanowanie jezyka pozwala na dzielenie sig nig w ciekawy i inspirujgcy
sposéb, zrozumiaty dla odbiorcédw. Kreatywno$é pozwala wykorzystaé zebrang
w ciggu zycia wiedze w nowy, twérczy sposéb. W trakcie treningu przyda
Ci sie nie raz ;)

Koncentracja to zawezenie uwagi i skupienie sie na czyms. Koncentracja
moze by¢ rozproszona, ale tez skupiona niczym wigzka lasera. Kazde propo-
nowane przez nas éwiczenie wymaga uwagi. Sprzyja ona lepszemu wykona-
niv zadan i zagtebieniu sie w temacie.

Uwaznosé: zaangazowanie w swoje zycie, ktére jest jednoczesnie czesciq
$wiata, i dostrzeganie zaleznosci — tych widocznych i subtelnych bez ich
osqdzania.

Jezyk: to sposdb wyrazania naszych myéli i emocji. Jest tworem spotecznym
i symbolicznym. To fascynujgce i potezne narzedzie, w ktérym przechowujemy
wielowiekowq historie i jednoczesnie dzieki ktéremu jq tworzymy. Jezyk i spo-
s6b myslenia silnie na siebie oddziatujg, a im bogatsza nasza wiedza o jezyku
i zaséb stownictwa, tym lepiej funkcjonuje nasz umyst.

Emocjonalnosé: to umiejetnoé¢ odczytywania, nazywania i wyrazania emo-
cji. Warto poéwiecié czas na refleksje nad emocjami i relacjami pomiedzy nami
i innymi istotami, a takze nad ich wptywem na nasze myslenie.
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Relaks: to zdolno$¢ i umiejetnosé powrotu do stanu homeostazy mentalnej
i fizycznej w sytuacii stresujqcej i stresogennej, czyli odzyskania spokoju ducha
oraz poczucia odprezenia.

Ocen swéj ogdlny poziom poszczegdlnych umiejetnosci w skali 0-10.
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Po dokonaniu oceny potqgcz ze sobqg punkty tak, aby powstat wielokat.
Po zakonczeniu catego treningu mozesz poréwnaé swojg samoocene w kaz-

dym z obszaréw (taka sama skala jest na koricu ksigzki).
Najwazniejsze zasady treningu to:
e systematyczno$é pracy,
e zadbanie o co$ do pisania, szklanke wody oraz stoper,
® wykonywanie wszystkich éwiczeh bez przerw i w podanej kolejnosci,
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e dqzenie do osiggania mozliwie dobrych wynikéw,

¢ niepoddawanie sig, gdy co$ nie wychodzi ©, a gdy wykonasz
¢wiczenia z danego dnia — pochwal sie. ©

Niektére z éwiczen mogq wydawaé sie za proste lub btahe. Wtedy sprébuj
wykonaé je szybciej albo utrudnij je, na przyktad poprzez wykonanie w zna-
nym przez siebie jgzyku obcym. Nie ma ograniczer ©. To tez miejsce na Twojq
kreatywno$é ©.

Zapraszamy na trening! Mitych, efektywnych éwiczen i wspaniatej zabawy!

Cwiczenie 1.

Wykre$l z papki literowej: G, W, Z, B i D, jednoczesnie dodajqc do siebie
cyfry, ktére znajdujq sie pomiedzy literami. Zréb to jak najszybciei!

DKYLNCLKXHVMPELCIYITKJAGIWKERCQYOA3KRPVKKBSCMPZEGUEJX
EHNFIRHMLKTNOHYXVRHTPNVSCYKN4SKLEVGXROLUNSDEFXOHFKZC
AQMVKTPXHCSYEAN8GOECRIHJREMFCBPASXMKPECINTAVQKHMYK
LNBEUKHYNSFDERTKRCYMALMXRNCTCFKZENGUEVITPFHJKXMYLRRBF
YNHCWLMVQHFPXEHKRMHYAKCLKBSERPCKNEZ OILSHTNELRDMTRHN
KEVHNFAZRMOPTAERCVKHXNKFZOKG2KSALPMOH6RPTICOJSKXCRY
HQVJERCKMVGOEFPYLKNCROIS?JVKEGIAVUMKRCEPHSFNCXNHMU
TEZORVKS5FOPEVKHNACMHERXYMUTAHYHNKCSVKFBPOJSRETOCNYV
KXMVOAQTRKPQSJGIOTXPASBEMTKXPF

lle jest liter G: , W: , Z: , B: , D:

Suma cyfr wynosi:
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Cwiczenie 2.

W ciggu 3 minut postaraj sie zapamietad jak najwiecej stéw.

RZODKIEWKA ZAJAC PUCHATY
KOT KOMPUTER KONIEC
BAZYLIA BtYSZCZACA PATYK
SPIRALA LAJK GORACO
FARBA JAPONKI ZIEMNIAK
RZUCAC DtUGOPIS KRESKA
SAMOCHOD 1SC KOMIZM
CHODAK MItY MOZG
KSIAZKA ROSLINNA RZEZBIC
IKONA POWIETRZE WIRUS

Zapisz teraz zapamiegtane stowa:

Liczba poprawnie zapamietanych stow: /30

DZIEN PIERWSZY 15
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Jakie stowa odnoszqce sie do jedzenia pamigtasz?

Cwiczenie 3.

Wymysl jak najwiecej nietypowych zastosowan dla talerza w ciggu 5 minut.

Na przyktad: podstawka pod doniczke, zegar stoneczny...
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Cwiczenie 4.

Jak oceniasz swojg odporno$é na stres w skali O - 102 (O oznacza bardzo
niskg, a 10 bardzo wysokq).

Jaka bytaby Twoja pozgdana odporno$é na stres w tej skali@

Co na co dzien pomaga Ci w obnizeniu stresu? Wypisz wszystko, nawet naj-
drobniejsze rzeczy.

Jak sie relaksujesz? Jakie emocje Ci wtedy towarzyszq?

DZIEN PIERWSZY 17
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Cwiczenie 5.

W ciggu 3 minut wypisz jak najwigcej stéw zaczynajqgcych sie na GO...
Np. gogle.

lle stow uvdafto Ci sie wypisac?

TRENING UWAZNOSCI

Jakie sq Twoje ulubione: obraz, plakat, grafika, zdjecie, pocztéwka? Przypo-
mnij sobie dokfadnie, jok wyglada jedno z nich, a pézniej popatrz na to. Usigdz
prosto, ale wygodnie. Odsui od siebie wszystkie biegajace po gtowie myjli.
Zamknij oczy. Skup sie na wybranym dziele i na jego znaczeniu. Zwré¢ uwage
na kazdy detal i odnajdz jego znaczenie w catodci. Mozesz narysowaé, co
widzisz oczami, wyobrazni ponize;j:

Gratulujemy ukoniczenia pierwszego dnia. Do poéwiczenia juz jutro!
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DOSTROJ SWOJ INTELEKT DO WYZWAN WSPOLCZESNOSCI

Jezeli dotychczasowa historia XXI wieku czegos$ nas uczy, to przede wszystkim tego, ze
jedyna pewna rzeczg jest zmiana. Rzeczywistos¢ podaza w niespodziewanych kierunkach,
nie ogladajac sie na przewidywania futurologow. Mézg wspotczesnego cztowieka jest
nieustannie bombardowany bodzcami. Czy da sie w takich warunkach utrzymywac
sprawnos¢ intelektualng na statym, wysokim poziomie?

Stop. Nalezy inaczej sformutowac pytanie. TRZEBA dbac¢ o sprawnos¢ intelektu, tego potez-
nego narzedzia, w ktdre wyposazyta nas natura. Dostosowywanie sie do nowosci, ciggte
uczenie sie, zdobywanie swiezych umiejetnosci — to codziennos¢ cztowieka XXI stulecia.
Paulina Mechto i Olga Geppert, autorki bestselleréw, opracowaty nowe, dostosowane do
wymogow wspoétczesnosci spojrzenie na ten problem.

Aby utrzymacé intelekt w wysokiej formie, najlepiej wspiera¢ jego dziatanie systematycznym
treningiem. Wtasciwe ¢wiczenia uaktywnig obszary mézgu odpowiedzialne za procesy
poznawcze, pozwolg zwalczyc stres i zwiekszyc¢ samoswiadomos¢. Zadania zawarte

w tej ksigzce rozwijajg szes¢ kluczowych obszaréw funkcjonowania intelektualnego:
koncentracje, kreatywnosé, jezyk, pamieé, wiedze, emocjonalnosé i uwaznosé. Dzieki
nim bedziesz gotéw na intelektualny podbdj swiata — i zadne wyzwanie wspotczesnosci
nie bedzie dla Ciebie zbyt duze!

PA” |.| Nﬂ M E [: HH] — wybitna, skuteczna, uzdolniona i genialna psycholozka,

neurokognitywistka i autorka wielu znakomitych ksigzek. Laureatka Nagrody Teofrasta.

Mozna probowac sie z nig skontaktowac, piszac na adres: mechlo@geppertmechlo.pl.

ﬂ lﬁn E EPPERT — z wyksztatcenia ksiegarka i kulturoznawczyni. Autorka

ksigzek i utalentowana graficzka, zajmuje sie skuteczng i kreatywna komunikacja
oraz projektowaniem stron internetowych. Mozna sie z nig skontaktowac,
piszac na adres: geppert@geppertmechlo.pl.
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