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Witam Was serdecznie.

Wszystkich tych, ktdrzy jeszcze nie przestali mi pomiaru tempa czytania oraz

rozumienia czytanego tekstu zachecam, zeby to zrobili jak najszybciej.

Zapraszam na kolejng porcje éwiczen rozwijajacych mézg.

Pamietaj!

v' Twdj mdzg jest jak miesien, éwiczac stajesz sie bystrzejszy.

v' Kazdy trening sprawia, ze w twoim mdzgu przybywaja nowe potfgczenia miedzy neuronamii twdj mozg sie
zmienia.

v" Robimy rzeczy trudne, bo one najlepiej rozwijajg nasz mézg (po co robic rzeczy tatwe?). Charakter nie jest
wykuty w skale, mozesz sie zmienid.

1. Zaczynamy od gimnastyki.
Na poczatek troche ¢wiczen na lepsza koordynacje ruchowa. Proponuje rézne ¢wiczenia z pitkg tenisowa:
https://www.youtube.com/watch?v=n6oxAEfR-08
Wykonaj te ¢éwiczenia, ktdre cie interesujg i sprawiajg przyjemnosc.

2. Rytuat regulacji mézgu

3.

Pogtaszczmy Jaszczurke:

UsigdZz wygodnie, z wyprostowanym kregostupem lub potéz sie na ziemi. Wez gteboki wdech i wraz z
wydechem powoli zamknij oczy. | jeszcze jeden gteboki wdech... i wydech. Wdech daje energie twojemu
ciatu.

Karmienie lwa.

Powiedz do siebie w myslach: Moja Moc jest we mnie. Powtérz to kilka razy.

Budzenie w sobie olbrzyma.

Otwoérzcie segregatory — Spotkanie 8 zad. 1,2,3 — str. 99 -100. Wykonajcie te zadania. Odpowiedzi

prawidtowe znajdujg sie na koricu tego dokumentu.

Gimnastyka oka.


https://www.youtube.com/watch?v=n6oxAEfR-08

Wasze mdzgi sg juz po rozgrzewce. Przechodzimy do ksigzek i wskaznikdw. Czas na gimnastyke oka. Ustaw

ksigzke po katem, przygotuj minutnik. Trening potrwa 18 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 pofgczenia.

A. Kartkowanie.
Przeskakuj wskaznikiem ze strony na strone, dostrzegaj grupy wyrazéw, réb to coraz szybciej. (1 min tekst

normalnie, 1 min tekst odwrécony do géry nogami).

B. 2 fiksacje na wers + kosci.

Fiksacja to zatrzymanie oczu na informacji. W tym ¢wiczeniu wzrok zatrzymuje sie dwukrotnie na kazdym
wersie. Oczy i wskaznik zatrzymujg sie 2 razy pod kazdym wersem. Widzisz ostro niezamazang grupe
wyrazéw, ktérg wiasnie wskazuje wskaznik. Poruszasz sie jak zabka. Coraz szybciej i szybciej. Cwiczenie to

robimy na normalnym uktadzie tekstu, potem odwrdcenie ksigzki do géry nogami.

Najpierw wskazujemy wskaznikiem jedng potdwke wersu. Zacznij tak wskazywaé, szybko przeskakujac z
jednego kawatka wersu na drugi. Jak maszyna do szycia... Oczy przeskakujg prawo — lewo, prawo - lewo,
szybciutko za wskaznikiem. Kazdy wers wazny. Uderzaj wskaznikiem w kazdy wers, zadnego nie opuszczaj.
Wskazujesz i widzisz ostro wyrazy, ktére wskazuje wskaznik, czasem to pdét wersu, czasem mniej.
Przyspieszamy na moment bardzo, bardzo, trzymaj tempo, trzymaj tempo i zndw zwracamy uwage, by
ostrzej widzie¢ kawatki werséw. A teraz przyspieszamy tak bardzo, by oczy prawie nie nadazaty za
wskaznikiem. | znéw widzimy wyrazZnie te grupy wyrazéw. Tak samo ¢wiczymy teraz na odwréconym tekscie.
Po chwili wracamy na normalny uktad tekstu. Utrzymujesz te predkos¢, ale stopniowo dajesz coraz wiekszg
uwage i ciekawosé temu, co dostrzegasz. Masz wrazenie, ze za kazdym dotknieciem rozpoznajesz znaczenie
jakiegos wyrazu, dwdch czy trzech wyrazdw, ze sg ci znajome, ze gdzies juz je widziates, ze wiesz, co znaczg,
po ksztatcie. Dzieje sie tak? To dobrze...

2 min normalnie, 1 min do géry nogami, 2 min normalnie

2 min kosci — wariant 2, 2 min normalnie.

Kosci drugi wariant - od 6 do 10 kosci. Ekspozycje — jak najszybsze i jak najkrétsze. Zadaniem jest
uswiadamiac sobie widziane sumy. Mam 6 kosci, ale w oko wpadty mi tylko kostki 2 i 1. Nie liczgc wiem, ze

suma ich wynosi 3. TO CWICZENIE JEST BEZ LICZENIA W PAMIECI — tylko WIDZE CO WIDZE, WIEM CO WIEM!

C. Ciagniecie wskaznika — 2 min normalnie, 1 min tekst odwrécony do géry nogami, 4 min normalnie.

D. Neurointegracja:



Zamknijmy oczy. Wez gteboki wdech i wydech.
Kiedy po intensywnym wysitku zamykam oczy
MGj 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.

Test czytania.

Wracamy do segregatora str. 101. Przeczytaj uwaznie tekst ,Psychologiczna charakterystyka okresu

dojrzewania”. Zréb test str. 103 i wykonaj mape mysli na str. 104 w segregatorze.
Zonglowanie

Pamietacie z poprzednich zaje¢ Zzonglowanie dwiema pitkami? Powtdrzmy to éwiczenie przez kilka minut. To

¢wiczenie $wietnie reguluje koordynacje miedzy dwiema potkulami mézgu.
Koherencja serca

Ostatnio mieliscie sie zastanowié, komu i za co jestescie wdzieczni. Jak sie wtedy czuliscie, kiedy mysleliscie o
osobach, ktérym jestescie wdzieczni, i o osobach, ktdore sg wdzieczne Wam ? Jakie emocje, odczucia pojawity
sie wtedy w ciele?

Pielegnowanie uczucia wdziecznosci, moze uczyni¢ cztowieka bardzo silnym. Pamietacie Skale Emocji?
Wdzieczno$¢ jest prawie na szczycie tej skali. Ludzie wdzieczni sg bardzo silnymi osobami. Ale jest jeszcze
cos.

Serce, jak sie okazuje to wiele wiecej niz zwykta pompa ttoczaca krew.

Naukowcy od wielu lat starali sie zgtebi¢ fenomen serca, zadajac sobie pytanie, dlaczego to witasnie serce a
nie mozg pierwsze sie wyksztatca u ptodu, a kiedy zaczyna bi¢ — co nadal jest niewyttumaczalnym

fenomenem — zaczyna wysyta¢ impulsy do tworzenia innych organéw?

Po wielu latach badan okazato sie, ze serce, ktéremu od lat przypisywano drugorzedng role jest wysoce

ztozonym systemem ze swym wiasnym funkcjonalnym mazgiem.

Rytm bicia serca zmienia sie diametralnie w zaleznosci od doswiadczanych emoc;ji.
| tak negatywne emocje zwigzane ze stresem, strachem, gniewem, nienawisciag wyzwalajg chaotyczny

beztadny rytm pracy serca, z kolei emocje pozytywne — gtadki i harmonijny.
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Udowodniono wptyw emocji na prace serca. Dtugotrwate odczuwanie pozytywnych emocji daje poczatek
trybowi funkcjonowania, ktéry nazywamy koherencjg (spéjnoscig) psychofizjologiczng. Wykazano, ze stan
koherencji serca tworzy spéjne i stabilne pole, ktére wysyta zréwnowazone, prawidtowe impulsy do mdzgu, a

ten jako ,podwykonawca” zajmuje sie regulowaniem chemii we wszystkich komadrkach ciata.

Na poziomie fizjologicznym tryb ten charakteryzuje sie zwiekszong wydajnoscia i harmonig w
funkcjonowaniu systemoéw ciata. Zalety psychiczne tego stanu to redukcja wewnetrznego dialogu,

zredukowanie odczuwania stresu, zwiekszona réwnowaga emocjonalna i przejrzystos¢ myslenia.

Serce wysyta fale ciepfa, swiatta sygnaty elektryczne, magnetyczne, elektromagnetyczne. Sygnaty te za

posrednictwem uktadu krazenia trafiajg do wszystkich komérek i organéw i majg wtasciwosci regulujace.

Incoherance Coherence

Jak osiggnac stan koherencji serca?

Skup sie na okolicach swojego serca, mozesz potozy¢ tam dton.

Poczuj swoje serce i zacznij do niego oddycha¢ — 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 pomysle¢ 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. Pozwdél, by wypetnity cate
twoje ciato.

W ten sposéb wzbudzasz stan koherencji. Trenuj wchodzenie w stan koherencji codziennie! Mozesz to robi¢
w ramach koncentracji na pozytywnosci.

Uwaza sie, ze jezeli 1% jakiej$s spotecznosci (gminy, miasta lub kraju) stosuje technike koherencji, to w

spoteczenstwie automatycznie zmniejszajg sie negatywne tendencje, a wzrastajg pozytywne.
Dojrzewanie

W naturze wszystko przebiega wedtug pewnych cykli. Jest noc i dzien, jest odptyw i przyptyw. Sg tez pory
roku — wiosna, lato, jesien, zima. Gdyby metaforycznie poréwnaé zycie cztowieka do pdr roku, to jaki wiek
przypisalibys$cie poszczegdinym porom roku?

Teraz jestescie w wiosnie swojego zycia. Wiosng, rosliny potrzebujg wody i Swiatta, zeby latem i jesienig mdc
dac¢ owoce, ktére zapewnig pozywienie zima.

| tak jest tez z cztowiekiem. Jezeli dobrze wykorzysta wiosne swojego zycia, to latem i jesienia, zapewniaja
sobie godziwg zime (starosc). Czy ma to dla Was jakis sens? Co o tym sadzicie? Jakie sg Wasze obserwacje?
Jezeli wiosng zaczniemy zanieczyszczaé swoje ciata Smieciowym jedzeniem, uzywkami, to jaki bedzie efekt na
staros¢?

A jezeli nie bedziecie pielegnowac i rozwijac swoich predyspozycji, umiejetnosci?

A jezeli bedziecie dbaé o swoje ciata i o swoje umysty, to jakie mozliwos$ci to Wam otworzy?

Czasami bedac mtodym cztowiekiem zapomina sie o tym, ze jako$¢ dzi$, tworzy jakos¢ jutro.

. Eksperyment

Potrzebne materiaty:
e skorupki jajek (wystarczg mate ilosci);
* ocet;

¢ 1 miseczka.

Przebieg eksperymentu:

Nalezy wtozy¢ skorupki jajek do miseczki i wlaé tyle octu, zeby je catkowicie zakryt.

Co mozna zaobserwowac?

Po kilku sekundach powstajg babelki. W ten sposdb tworzy sie gaz, ktéry mozna obserwowac przez dtuzszy
czas. Po chwili skorupki stajg sie stabsze i bardziej miekkie. Eksperyment przebiegnie szybciej, kiedy ocet
bedzie ciepty.

Wyjasnienie:

Skorupki jajek sktadajg sie w duzej mierze z weglanu wapnia, zwigzku bardzo rozpowszechnionego w
przyrodzie, waznego dla budowy naszych kosci, ale rowniez wchodzacego w sktad marmuru czy kalcytu.

Jedli do weglanu wapnia dodamy wody, wtasciwie nic sie nie stanie — to dobrze, bo ostatecznie ani skorupki
jajek, ani nasze kosci nie powinny sie w niej rozpuscic. Ale z piecioprocentowym roztworem octu, takim np.,
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ktory uzywamy w domu, weglan wapnia zaczyna natychmiast reagowac. Powstaje wéwczas dwutlenek
wegla, ktéry ulatnia sie w postaci bgbelkow. Chemicznie mozna to wyttumaczyé w nastepujacy sposdb:
mocniejszy kwas wypiera stabszy z soli. Kwas octowy jest ,kwasniejszy” niz kwas weglowy. (Weglan wapnia
jest solg kwasu weglowego). Z weglanu wapnia pod wptywem kwasu octowego tworzy sie kwas weglowy —a
ten sie rozpada na wode i dwutlenek wegla, co mozemy zaobserwowaé w butelkach gazowanej wody

mineralnej.

Komentarz: Stodkie, gazowane napoje s3 kwasem. Nie wptywaja dobrze na
kondycje twojego madzgu i innych narzgdéw wewnetrznych.

Zachecam was do codziennego treningu z ksiazka, wskaznikami, kosé¢mi i
robienia zadan z segregatora str.107 -110

10. A teraz rozwigzanie zadan ze str. 99 -100, ktdre robiliscie na

poczatku zajec:
zad. 1 — pierwszy 22 na 14 (28), drugi z 28 na 12 (24), trzeci z 24 na 8 — w kazdej kolumnie bedzie 16

zetondw.

zad. 2- 7,5 miesiaca.



