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Dzien 1.

Data rozpoczecia treningu:

Witamy Ci¢ pierwszego dnia. Przeprowadzimy Ci¢ dzisiaj krok po kroku przez dzien
pierwszy. Cwiczenia sq niezwykle proste, wymagaja jednak uwagi i czasu na ich
wykonanie. Moga si¢ wydac banalne (na przyklad proste dziatania polegajace na
dodawaniu, odejmowaniu, mnozeniu i dzieleniu). Jednak nie chodzi nam tu
o wyklad zupelnie nowej wiedzy, a o dobre i intensywne wy¢wiczenie glowy. Osoby
regularnie biegajace nie biegaja na coraz to nowy sposob, ale staraja si¢ skracac
czas biegu na dang odleglos¢ oraz zwicksza¢ swoja wytrzymalos¢. Trening ten jest
zatem swoistym joggingiem dla glowy.

Kazdy trening, jak u dobrego sportowca, rozpoczyna si¢ od rozgrzewki. Wykonaj
teraz zatem ¢wiczenie 1. Zmierz czas jego wykonania co do sekundy. Pamigtaj, ze
Twoim kalkulatorem jest gtowa. Rozpocznij sesj¢ pomiarowa.

Cwiczenie 1. Rozgrzewka

Przygotuj stoper i oléwek. Wykonaj dzialania jak najszybciej potrafisz, mierzac czas.

5:5= 53= 7-4= 6-1= 8-5=
33= 6-2= 9:-5= 3-3= 3-4=
6-7= 1+ 2= 8:7= 4-3= 5:7=
8:5= 3-4= 8:4= 7-6= 6-6+3=
5-:8= 5+6= 5-5= 9-4= 4:2=
9:9= 4-7= 6:7= 6:3= 2:0=
6'1= 1+3= 5+5= 5:5= 54=
3-3+5= 4-4= 8+27= 8-11= 8:4=
8:6= 4-7= 0-3= 9-3= 3-2=
4-3= 6+9= 5+5-6= 3-4= 9+6=
8+9= 9:3= 8-2= 5-2= 7-5=
7-6= 9-7= 5-4= 2:5= 3-8=
6-2= 5+6= 7+4= 8:6= 5-1=
14+9= 5:5= 8:8= 6:3= 3+2=
77= 8:2= 9:9= 3-1= 9+9=
7-4= 5:1= 5-5= 1+5= 8-3=
6:3= 3+12= 4+4= 6-2= 2+24=
9-4= 7+9= 3-3= 4-9= 3-5=
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6:3= 5:6= 5:8= 2:2= 5:4=

5:5= 3:3= 5-1= 4:2= 7-9=
7-8= 5-2= 6-2= 5:5= 3-4=
9+6= 3-3= 8-3= 6+2= 4:-6=
6:2= 6-1= 4:5= 7-3= 7-3=
8-7= 8-5= 8-7= 1-6= 1+4=
4+6= 1:1= 3-3= 1+0= 6+2=
5-4= 4:2= 2:5= 7+6= 3+4=
7-8= 4-4= 2:1= 7-9= @
Czas:___

Powyzsze ¢wiczenie wymaga duzego skupienia. Jesli to ¢wiczenie wykonate$ w cza-
sie kr6tszym niz 5 minut, to jest to dobry wynik. Jesli zadanie zajeto Ci wigcej czasu,
masz jeszcze 30 dni, by ten wynik poprawi¢. Sprawdz si¢ teraz w ¢wiczeniu 2. Pa-
mictaj o pomiarze czasu.

Cwiczenie 2. Koncentracja

Odszukaj w ponizszym ciggu liter wyrazy trzyliterowe i zakre$l je. Zmierz czas.

KJFKDLJOZEZJFKDGKDNKOWDNFBGHFKOKNFDMJFKHKOTNSMKHJKKO
NKDPSPOREUOKORTRAJMXNCKJHMISFJDJFODDAJMHKQJUQOAJKOMOJ
KDLJFGFJKLGNZNDKFGHJFKJGHNFKDJKNDNDKFGHJFKJDZWDNKGHNJNL
NMNIPICNMNKJSERNCKSJKWORJFKJROWNKJFHGFJFJOQJIGSOKKESNCM
VNKBJDPASNMCHVDKNOSVHBFJLDDALMSMNFLSNMDLAFJDKJFDKJHUK
JFKLDJGFKLGALEFKLKJGLSPAWFNKDJFGKDGNVKNVBTUZFJKDJFDSOS
NVJHKGHKDSUMGJKJHKLOSNVKDJKFGHJFDJBAKCMHVJKKDHEOSVNJIKL
GNZNGHJFKJDFENKDJFDKFKDNKOMGHJFKIJMHGHJFKJDFNVJKKDWMKDK
ROKNVKDJFGFSATIKGJKDJHKDKITVNDNBJEKNCMIVNKCIBDKLEKNMDN
FFDKFKDNKOMGLMWMOQHJFKJMHGHJFKJDFNVJKBGHFMWMOWWVCBVY
KDJBONONDKOWSMNOWANSKDOEPSOLKOLSHNAQWMOUESQKOLORMO
HDNEMNTOKLSOKMDNKEOKDFNSPOLSKDNSKDDMNSMDOOOWMKFGHJ
FKFJJKNDNDKFWGHIMHVIJKKDMJGHNFKPALDFHGMEJFJJKNDNDKFNM

@ Czas: Liczba znalezionych stow: /38

Jesli udato Ci sie wykona¢ powyzsze ¢wiczenie w czasie krétszym niz 3 minuty, to
jest to dobry czas. W powyzszym ¢wiczeniu znajduje si¢ 38 stoéw. Ile Tobie udato si¢
znalez¢? Powyzej 30 jest bardzo dobrym wynikiem. Pomig¢dzy 25 i 30 jest nieZle.

Sprawd? teraz, ile stéw potrafisz zapamigtac.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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TRENING INTELEKTU

Cwiczenie 3. Pamieé

Zapamictaj mozliwie najwiecej stéw oraz ich potozenie w ciggu 30 sekund. Na-
stepnie zakryj ramke i z pamieci wpisz wyrazy do prawej ramki.

niespodziewanie $wiadomy
zespot terytorium
odwiedziny S0s
zegar serenada
las parkiet
oddech sol
Liczba poprawnie zapamietanych wyrazéw:____ /12

Ile stéw udato Ci si¢ poprawnie zapami¢tac?

4 — 6 stow Srednio, ale trening czyni mistrza.

7 — 8 stow Dobrze. Zawsze moze by¢ lepie;j.

9 — 10 stéw Bardzo dobrze. Brawo! Moze by¢ tylko lepiej.
11-12st6w  Swietnie.

Kolejne ¢wiczenie dotyczy myslenia kreatywnego, elastycznego i gictkiego. Wazne,
by nie ocenia¢ pomysiéw, ktére bedziesz tworzy¢, i wypisywal wszystkie, ktore
przyjda Ci do glowy.

Cwiczenie 4. Kreatywnosé

Wypisz jak najwiece] nietypowych zastosowan dla ksigzki (np. cegta do budowy domu)
Ww czasie 3 minut.

Liczba wygenerowanych zastosowaf:

Jesli wiecej niz 12, to na poczatek jest to dobry wynik! Mniej? Bedzie jeszcze
niejedna okazja do ¢wiczen.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



A teraz wpisz pomiary z dzisiejszego dnia w tabel na stronie 178. Po dzisiejszym
pomiarze wpisujesz wyniki z ¢wiczenia 1. do tabeli numer 1, z ¢wiczenia 2. do tabeli
numer 4, z ¢wiczenia numer 3. do tabeli numer 2, a z ¢wiczenia numer 5. do tabeli
numer 5.. Dzigki nim bedziesz wiedzie¢, gdzie w chwili obecnej si¢ znajdujesz
oraz ile jeszcze drogi przed Toba. Mozesz takze sprawdzi¢ odpowiedzi do ¢wicze-

nia 2. na stronie 180. To byl dzien 1. z 31. Odt6z teraz ksiazke. Jutro rozpoczy-
nasz trening trwajacy 29 dni.
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Coraz trudniej Ci sig skoncentrowac albo zapamigtac nowe i potrzebne informacje? Twoj
mozg to potezna maszyna do przetwarzania ogromnych ilosci danych, ktéra do spraw-
nego i wydajnego dziatania potrzebuje dobrego paliwa i codziennej konserwacji! Nie
mozesz przeciez mozgu wymienic na nowy, lepszy model... ani wystac do serwisu — co
wiecej, uzywasz go przez caty czas! A skoro Twoje szare komdrki maja Ci postuzyc jesz-
cze jakies kilkadziesiat lat, warto poswiecic 31 dni na porzadny i intensywny trening!

Jesli chcesz:
tatwiej zapamietywaé wazne daty i terminy, imiona { nazwiska nowo poznanych
os0b lub numery telefonow;

efektywnie skupiac sie na waznych zadaniach i wzbogaci¢ zaséb stownictwa;

uwolnic swojg kreatywnos¢, podchodzic twérczo do napotykanych problemow

i z tatwoscig generowac wcigz nowe, ciekawe pomysty...

ta ksiazka Ci w tym pomoze! Znajdziesz tu kilkadziesiagt intensywnie pobudzajacych
umyst éwiczen, ktére pozwola Ci rozwijac i stymulowac swdj intelekt! Potrenujesz za-
rowno pamiec — w tym szybkosc rejestrowania informacji i pamiec dtugotrwata — jak
rowniez zdolnosc do doskonatego skupiania sie | angazowania uwagi w rozwiazywanie
zadania. Poéwiczysz takie niezwykle ceniong w zyciu umiejetnosc elastycznego, kre-
atywnego myslenia.

Na co jeszcze czekasz? Bierz mézg w swoje rece
i wykorzystaj caty jego potencjatl!

Paulina Mechto i Jolanta Grzelka — zatozycielki pracowni proceséw poznaw-
czych INTELLECT, trenerki, pasjonatki ludzkiego mézgu.
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