Efektywna nauka

wtorek, 19 maja 2020 .

Kochani, witam Was serdecznie. Przed nami kolejna porcja ¢wiczen
rozwijajacych mozg. A czy pamietacie, dlaczego je w ogdle robimy?

Pamietaj!

Twoj modzg jest jak miesien, cwiczac stajesz sie bystrzejszy.

Kazdy trening sprawia, ze w twoim mozgu przybywajg nowe potgczenia miedzy
neuronami i twoj mdzg sie zmienia.

Robimy rzeczy trudne, bo one najlepiej rozwijajg nasz mdzg (po co robié rzeczy
tatwe?). Charakter nie jest wykuty w skale, mozesz sie zmienic.

Zaczynamy od gimnastyki.

Pozbadz sie garbu, ktorego sie nabawites sleczac nad komputerem i ksigzkami.

Cwiczenia na proste plecy: https://www.youtube.com/watch?v=zEsCIWOIfVw

Poéwicz Kilka minut.

Rytuat regulacji mézgu
Gdzie jestes na SGDU?

Pogtaszczmy Jaszczurke:

Powoli zamknij oczy.

We? gteboki wdech i wydech.

| jeszcze raz...

Co sie dzieje z twoim brzuchem, kiedy oddychasz? Zauwaz to...

Przywotaj usmiech na swojg twarz. Lekki, nie musi by¢ szeroki.

Usmiechnij teraz do swoich stép. Usmiechnij sie do swoich kolan. Usmiechnij sie do swoich ud i bioder.
Usmiechnij sie do swojego brzucha. Usmiechnij sie do swojego serca. UsSmiechnij sie do swoich rak.
Usmiechnij sie do swojego gardta. Usmiechnij sie do swojego nosa? Usmiechnij sie do swoich oczu.
Usmiechnij sie do swojego médzgu.

Wez gteboki wdech, wstrzymaj go, trzymaj, trzymaj — wydech cichym diZwiekiem Haaa... | jeszcze jeden

wdech i wydech z dzwiekiem Haaa.

Karmienie lwa.


https://www.youtube.com/watch?v=zEsClW0lfVw

To ¢wiczenie jest po to, zeby przypomniec ci, ze juz jestes wartosciowym cztowiekiem

Stan koherencji

Skup sie na okolicach swojego serca, mozesz potozyé tam dton.

Poczuj swoje serce i zacznij do niego oddychaé — gdy robisz wdech powietrze wptywa do serca, gdy robisz
wydech — powietrze z niego wyptywa.

Pomysl o kims, kogo kochasz, lubisz, dla kogo czujesz wdziecznos¢. Mozesz rowniez pomysleé¢ o jakims
pieknym miejscu. Poczuj to uczucie mitosci i wdziecznosci, ktére wypetnia twoje serce. Przez kilka kolejnych
minut utrzymuj przyjemne obrazy w umysle i doswiadczaj pozytywnych uczué. Pozwél, by wypetnity cate

twoje ciato. | wez gteboki wdech i wydech i powoli otwérz oczy.

Koncentracja na punkcie — uspokajanie wtasnego umystu - czas trwania 3 min (ustawiamy czas na
minutniku). Przyjmujemy pozycje mocy. Zadaniem waszym jest bez mrugania wpatrywac sie w czarny punkt.

Ciato jest nieruchomo. Mysli skupione tylko na czarnym punkcie.

Budzenie w sobie olbrzyma.

Otwdrzcie segregatory — Spotkanie 10 zad. 1,2,3 i 4 — str. 123 -124. Wykonaijcie te zadania. Odpowiedzi
prawidtowe znajdujg sie na koncu tego dokumentu.

Poszerzanie pola widzenia — zad. 5 str. 126 (pocéwicz)

Cwiczenie pamieci - str. 125 i 127(pocwicz)

Trening czytelniczy

Wasze médzgi sg juz po rozgrzewce. Przechodzimy do ksigzek i wskaznikéw. Czas na gimnastyke oka. Ustaw

ksigzke po katem, przygotuj minutnik. Trening potrwa 20 minut.

Rozluznij sie, szczegdlnie miesnie twarzy, barki. Wskaznik trzymamy w dtoni lekko. Teraz twdj inteligentny
mozg sie uczy. Nawet jezeli ci sie wydaje, ze nic sie nie dzieje, to wiedz, ze mozg nigdy nie pozostaje obojetny

na srodowisko. Czy chcesz, czy nie, twdj mdzg teraz jest zmobilizowany w 100%. Tworzy nowe pofqgczenia.
A. Kartkowanie.

Przeskakuj wskaznikiem ze strony na strone, dostrzegaj grupy wyrazow, rob to coraz szybciej . ( 1 min tekst

odwrécony do géry nogami).

B. Sledzenie weza -zygzak.



Wskaznikiem suniesz po kazdej stronie tekstu, robimy zygzak. Zygzak jest taki sprytny, ze oczy sg w stanie
zobaczy¢ teraz wiekszos$¢ tresci wyraznie. Kiedy zagescisz Scieg lub staniesz sie jeszcze bardziej uwazny,
bedziesz rozpoznawad wyrazy, coraz wiecej wyrazéw bedzie ci znajomych (1 min tekst odwrécony do gory
nogami).Odwracamy ksigzke i robimy doktadnie tak samo. Wracamy na normalny uktad tekstu, chwilke tak

samo.

C. 2fiksacje na wers

Dwie fiksacje na wers. Zacznij wskazywac, szybko przeskakujac z jednego kawatka wersu na drugi. To, co
wskazujesz, widzisz ostro, przynajmniej pét wersu. Bardzo przyspieszamy na moment, trzymaj tempo,
trzymaj tempo i zndw zwracamy uwage, by ostrzej widzie¢ kawatki werséw. Tak samo ¢éwiczymy teraz na
odwréconym tekscie. Po chwili wracamy na normalny ukfad tekstu.

Utrzymujesz te predkosé, ale stopniowo dajesz coraz wiekszg uwage i ciekawosé temu, co dostrzegasz.
Stajesz sie teraz bardziej uwazny i ciekawy, co jest w tym tekscie napisane, zaczynasz stopniowo coraz wiecej
rozpoznawad, rozumie¢. Masz wrazenie, ze dotykasz — wiesz, znasz. Jedno zatrzymanie wzroku, drugie,
trzecie i wydaje ci sie, ze wiesz, co tam byto, o co chodzi, ze sens tych kawatkéw sie potaczyt. Mozesz sie
zatrzymad po jednym, dwdch czy trzech wersach, zamkna¢ oczy i pomysleé, o czym to byto.

1 min do gory nogami ,1 min normalnie

Pracujq oczy, nie gtowa. Juz nie spiewamy. tapiemy rytm i przyspieszamy. Gubimy rytm, zwalniamy, tapiemy
rytm i przyspieszamy. | tak caty czas. Zwalniamy i przyspieszamy. Ciato rozluznione. Mdzg sie uczy. Jest
bardzo inteligentny. Do gdry nogami, ruch wskaznika taki sam, jak przy normalnym uktadzie tekstu. | znowu
normalny uktad.

Twoim zadaniem jest rozpoznawac grupy wyrazow przy jak najwiekszym tempie.

Ciagniecie wskaznika — 3 min normalnie, 2 min tekst odwrécony do géry nogami, 2
min normalnie, 5 min kosci drugi wariant, 4 min normalnie

Zacznij wskazywac wyrazy bardzo szybko. To, co wskazujesz, widzisz ostro, wszystkie wyrazy w wersie.
Bardzo przyspieszamy na moment, trzymaj tempo, trzymaj tempo i zndw zwracamy uwage, by ostrzej

widzie¢ wyrazy w wersie. Tak samo ¢wiczymy teraz na odwréconym tekscie. Po chwili wracamy na normalny

uktad tekstu.



Utrzymujesz te predkosc, ale stopniowo dajesz coraz wiekszg uwage i ciekawosé temu, co dostrzegasz. Masz
wrazenie, ze dotykasz — wiesz, znasz. Jedno zatrzymanie wzroku, drugie, trzecie i wydaje ci sie, ze wiesz, co
tam byto, o co chodzi, ze sens tych kawatkéw sie potaczyt. Mozesz sie zatrzymaé po jednym, dwdch czy
trzech wersach, zamkna¢ oczy i pomysleé, o czym to byto. Przeciggajgc wskaznik pod wersami, pod jednym,
drugim, trzecim, nabierasz wrazenia, ze rozumiesz wersy, ktdre czytasz.

Grupy zaczynajg tgczy¢ sie ze sobg i stopniowo wytania sie znaczenie catego wersu. Nazywamy to tempem
tgczenia sie jednostek informacyjnych. Z czasem zauwazysz, ze rozumiesz znaczenia 2 — 3 wersow, chociaz nie

bedziesz pamietad ich tresci.
Neurointegracja:

Zamknijmy oczy. Wez gteboki wdech i wydech.
Kiedy po intensywnym wysitku zamykam oczy
Moj mozg efekty treningu jednoczy.
Trening skoriczony — jestem odprezony/Trening czytania skoriczytam i sie odprezytam
Ta chwila gdy zamykam oczy

To nagroda dla mdzgu za jego wyczyn.
Czytanie tekstu

Wracamy do segregatora str. 128. Przeczytaj uwaznie tekst ,Geny czy srodowisko”. Wykonaj mape mysli na

str. 132.
Self Mapping

Wypisz cechy swojego wygladu. Za jakie cechy odpowiada gen dominujacy a za jakie cechy gen recesywny?

Kto w rodzinie ma podobne cechy do ciebie?

Jakie sg Wasze wnioski — czy to geny czy sSrodowisko odpowiadajg za nasze umystowe zdolnosci? Dlaczego

tak sadzicie? Czy znacie przyktady osdb, ktdre swojg pracowitoscig pokonaty genetyczne brzemie?

Dzi$ zrobimy proces, ktéry bedzie podsumowywat kilka naszych ostatnich spotkan. A mianowicie zrobimy

mape naszego self, naszego JA.

Niektdrzy wierzg, ze s3, jacy s i nic nie moga z tym zrobié.

Jednak zawsze mamy mozliwo$¢ poprawienia sie i wptyniecia na nasze zycie. Podczas gdy moga by¢ chwile,
kiedy nasze fizyczne mozliwosci sg ograniczone, to zawsze mamy petng dowolnos¢ w zakresie reakcji naszego
umystu lub uczué, kreowania naszych pogladdéw i nastawienia. Mozemy wybraé, ze chcemy by¢ najlepsi, jak

tylko mozemy i w ten sposéb osiggniemy najwiece;.



Najlepsza Wersja Siebie

Wiesz juz, ze mysli zmieniajg chemie w Twoim médzg i ciele. Teraz zrobimy kilka ¢wiczen, ktére byé moze
poszerzg przed Toba zakres wiedzy o Tobie samym. Powtarzanie tych ¢wiczen, moze zmienié¢ szlaki

neuronowe w Twoim médzgu i wytworzy¢ nowe potgczenia.

Wiadcy Moézgow

Zabawimy sie teraz we Wtadcow Mdzgdw. Przez chwile wyobraz sobie, ze stajesz sie zupetnie kim$ innym niz
jestes$. Stajesz sie Wiadcg Modzgéw... Witadca Mdzgdw moze instalowa¢ TYLKO dobre cechy w innych
ludziach. Pomaga dzieciom, dorostym... | teraz ty stajesz sie kims takim...

Bedac Wtadcg Mdzgu wyobraz sobie, ze patrzysz na siebie. Widzisz siebie takiego, jakim jestes teraz... Wiesz,
co czuje to dziecko, na ktére patrzysz (czyli na siebie)... Masz Moc Wyobrazni... Mozesz wyobrazi¢ sobie
teraz, ze instalujesz u dziecka, na ktdre patrzysz (czyli u siebie) cechy, ktérych ono potrzebuje teraz
najbardziej. Wyobraz sobie, ze to dziecko to ma, wszystko, co najlepsze... Instalujesz te cechy z troskg i
zyczliwoscia... W mézgu dziecka tworzg sie nowe pofaczenia...

A teraz wyobraz sobie, ze przestajesz by¢ Witadcg Médzgu i na powrdt stajesz sie dzieckiem. Czujesz, ze
nastgpita w Tobie zmiana... Chton przyjemne uczucia kazdg komorka ciata... 4 oddechy...

Powoli przeciggnij sie jak kot... Mozesz otworzy¢ oczy... Jak sie czujecie???

W tym ¢éwiczeniu mieliscie mozliwosé poczué swoje wewnetrzne zasoby, dopetnié siebie. Zwrdcécie uwage, ze
mogliscie doswiadczyc ,innej wersji siebie”. Ta wersja jest rowniez w Was — inaczej nie moglibyscie poczué,
jak to jest mieé wieksze poczucie wiasnej wartosci, optymizm itp. Dotyczy to réwniez ¢wiczen zwigzanych z
dokanczaniem zdan, np. ,Gdybym ciut...” pozwala na skomunikowanie sie z gtebszymi warstwami naszej
psychiki, z lepszg wersjg nas samych.

W zaleznosci od tego, z jakim obrazem siebie masz kontakt, taka jest jakos¢ zycia — mozna to zauwazyc?

Jezeli uzyskujesz kontakt z coraz lepszym obrazem siebie, Twoje zycie nabiera coraz wiecej blasku.

Twoje idealne ,JA” — wizualizacja.

Zrébmy teraz ¢wiczenie z segregatora (str. 134 -135).Macie tam kolorowe kwadraty i kdtka. Podpisz sie u
gory kazdej ze stron.

1. W kazdym kwadracie napisz kilka stéw o tym, jak by funkcjonowata dana sfera, gdybys byt najlepsza
wersjq siebie. Pamietaj: Pisz w czasie terazniejszym. Np. INTELEKT — mam btyskotliwe pomysty, szybko
zapamietuje,

EMOCIJE — mam poczucie wtasnej wartosci, duzo sie uSmiecham, jestem wdzieczny

ZDROWIE/CIAtO — mam wysportowane ciato, zdrowo sie odzywiam

2. W $rodkowym kwadracie okresl siebie kilkoma stowami — np. imie, pte¢, wiek inne informacje.



3. Przejdz do formularza z kétkami. W kétkach o okreslonym kolorze, narysuj teraz symbole tresci, ktére

wypisates w kwadratach (proste rysunki).

Tworzysz w ten sposdb mape dla swojej lewej potkuli (pisane stowa) i dla swojej prawej potkuli (rysunki).

Cwiczenie to przeciera nowe szlaki neuronalne.

To jest Twoja reklama — Kup nowy wizerunek siebie dla siebie. Bezptatnie!!l To prawdziwa korzys¢. Nie
ogladaj reklam, ktére majg ze cel jedynie sprzedaz, bardzo czesto mato wartosciowych produktow.

Codziennie popatrz na swojg reklame!

Po wykonaniu tych czynnosci zrob zdjecie obydwu stron i przeslij

mi do sprawdzenia.

Eksperyment

Zatamanie sSwiatta

* Przygotuj: filizanke i monete.

Monete wktadamy do pustej filizanki. Nastepnie przesuwamy filizanke, tak, aby nie widzie¢ monety, i
napetniamy ja wodg(nie zmieniamy potozenia oczu).

Obserwacja :

Moneta staje sie widoczna

Komentarz: Selfmapping jest jak woda — pozwala zobaczy¢ tkwigce w Tobie potencjaty.

* Przygotuj: monete i szklanke lub stoik. Na stole ktadziemy monete i przykrywamy jg pustym stoikiem.

Moneta jest dobrze widoczna. Nastepnie nalewamy do stoika wode.

Obserwacja :

Moneta przestaje by¢ widoczna (przy odpowiedniej odlegtosci oczu od stoika)

Whiosek :

Swiatto przechodzac z powietrza (o$rodka optycznie rzadszego) do wody (o$rodka optycznie gestszego) ulega
zatamaniu.

Mozesz to zobaczy¢: https://www.youtube.com/watch?v=hWuWB7lox0w

Komentarz:
Selfmapping jest jak woda — pozwala roztaczy¢ stare potaczenia w mézgu i sprawié, ze to co uwazasz za

swoje wady zniknie .


https://www.youtube.com/watch?v=hWuWB7lox0w

8. Zachecam was do codziennego treningu z ksiazka, wskaznikami, kosé¢mi i
robienia zadan z segregatora str.139 -142

9. A teraz rozwigzanie zadan ze str. 123 -124, ktdre robiliscie na poczatku
zajec:
zad. 1 — np. atut, agent .....
zad.2 - 3+5=8
zad.3 -E
zad. 4 — ostatnia figura nie pasuje.

Dziekuje za wykonanie zadani. Na niektdrych z was zawsze mozna liczy¢.

Czekam na fotografie Waszych Idealnych ,JA”: noelcia@interia.pl

Mitej pracy.


mailto:noelcia@interia.pl

