Co robié¢, aby szybciej sie uczyé i wiecej pamietaé¢?

Metody niekonwencjonalne.

Porady dla kolezanki z pracy.

Martwisz sie, bo twoje dzieci majg klopoty z koncentracjg |
zapamietywaniem. Ty takze je masz? Siegnij wiec po stare i sprawdzone zielarskie
srecepty”, ktére stosowa¢ mogg wszyscy, niezaleznie od wieku. Przede wszystkim
jak najczesciej wietrz pomieszczenie, w ktorym pracujesz. Swieze powietrze dotlenia
ludzki mézg. Dzieciom lub nastolatkom, ktére majg przed sobg sporo nauki, podaj
szklanke naparu z szatwii lekko ostodzonego miodem. Najnowsze badania naukowe
potwierdzity, ze to ziétko wptywa pozytywnie na prace kory mdzgowej, dzieki czemu
eliminuje przemeczenie umystu i poprawia zdolnos¢ koncentracji. Wachanie
sproszkowanego lub rozdrobnionego tataraku pomaga pokonaé¢ senno$é, zmeczenie
i dodaje sit do dalszej pracy intelektualnej. Koncentracji sprzyja tez herbatka
sporzadzona z pot tyzeczki tymianku zalanego szklankg wrzatku.

Wykonuj tez Mudre Wiedzy - dobry ,sposéb” na bystros¢ umystu. Wystarczy

zetkng€ ze sobg opuszki palca wskazujgcego i kciuka obu rgk. Pozostate palce sg
lekko rozluznione — wyprostowane lub przygiete.
Te mudre mozna ¢éwiczy¢ jednorazowo przez 45 minut lub kilka razy w ciggu dnia po
10 — 15 minut, wazne aby jednego dnia nie przekroczy¢ 45 minut, bo mozna zbytnio
pobudzi¢ organizm.

Pora na przypomnienie sekretu najwiekszych geniuszy — takich jak Leonardo

da Vinci — harmonijna wspétpraca obu potkul mézgowych (zdaniem specjalistéw).

U wiekszosci z nas jedna z potkul dominuje, przewaznie lewa — racjonalna,
odpowiada za logiczne myslenie, dostrzeganie szczegétdéw, mowe i poruszanie
prawg strong ciata. Potkula prawa — artystyczna; jej domeng jest mys$lenie obrazowe,
odczucia, wrazenia estetyczne, wyobrazenia, intuicja i poruszanie lewg strong ciafa.
Czy mozna zmusi¢ drugg potkule do wydajniejszej pracy, a dzieki temu szybciej sie
uczy¢ i wiecej pamietac? Tak, podobno taki efekt mozna uzyska¢ wykonujgc

éwiczenia opracowane przez P. i G. Dennisondw — tworcoéw tzw. kinezjoloqii

edukacyijnej.




Oto niektore z éwiczen:
Przycisk uziemienia

To cEwiczenie moze by¢é pomocne w liczeniu i rozwigzywaniu zadan z
przedmiotow scistych. Aby uaktywni¢ umyst, potdz palce prawej reki — wskazujacy i
Srodkowy — ponizej dolnej wargi na brodzie (tak, aby poczu¢ lekki ucisk), a lewg dton
potdéz na podbrzuszu. Zaczerpnij gteboko powietrza i sprobuj wyobrazi¢ sobie, ze
przez czubek glowy wptywa ono do twojego mdzgu. Poczuj je wewnatrz gtowy, a
potem wypus¢ ustami z gtebokim westchnieniem. To ¢wiczenie mozna powtarzaé

kilka razy w czasie nauki.

Osemka nieskonczonosci

To ¢wiczenie utatwia koncentracje, ale pomoze réwniez tym, ktoérzy majq
ktopoty z btednikiem oraz z dysleksjq i dysgrafia.
Stan prosto, wez kilka razy gteboki oddech, nastepnie wypus¢ powoli powietrze i nie
zwracajgc uwagi na proces oddychania — narysuj w powietrzu lezacg 6semke (znak
nieskonczonosci). Powinna byé¢ tak duza, jak daleko bez zbednego wysitku siegnie
twoja reka. Cwiczenie rozpocznij prawa reka, pézniej powtérz to samo lewa reka.
Teraz zt6z dionie jak do modlitwy, tak aby czubki palcéw mie¢ na wysokosci oczu, i —
poczynajgc od srodka — ptynnym i spokojnym ruchem, zakresl nimi lezgcg 6semke,
od jednego twojego barku do drugiego. Skup przez moment wzrok na czubkach
palcéw i ,narysuj” kolejng 6semke — tym razem w przeciwnym kierunku. Cwiczenie

powtdrz co najmniej 6 razy.

Podwdjny malarz

To ¢éwiczenie uspokoi twoj umyst i sprawi, ze stanie sie bardziej chionny,
gotowy na przyjecie nowej porcji wiadomosci.
Wez w obie dionie dwa mazaki tego samego koloru. Potéz przed sobg dwie czyste
kartki papieru i sprébuj narysowa¢ dwa podobne tréjkaty. POzniej narysuj dwa
podobne kota, domek, sylwetke cziowieka. Siedz przy tym wyprostowana i patrz
przed siebie, a rysunki spod prawej i lewej reki sledz katem oka. Odtéz rysunki, stan
wyprostowana w lekkim rozkroku i powtérz to samo ,rysujac” w powietrzu rekami.
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Na zakonczenie zaproponuje ci ,co$8” bardzo przyjemnego, nie
wymagajgcego wysitku fizycznego. Ucz sig, stuchajgc jednoczesnie pieknej muzyki.

Sa bowiem takie utwory, ktére harmonizujg prace obu pétkul mézgowych, co jak



pamietasz, bardzo pomaga w walce z dysleksjg i dysgrafia, sprzyja twoérczosci
naukowej i artystycznej, utatwia zapamietywanie.

Pono¢ absolutnym ,przebojem” w tej dziedzinie jest ,Eine kleine Nachtmusik”
Mozarta. Niektorzy twierdza, ze jego muzyka podnosi inteligencje!

Przy nauce i pracy wymagajacej koncentracji i wysitku umystowego mozesz
tez stuchac:
np. - arii na strunie G oraz ,Wariacji Goldbergowskich” Jana Sebastiana Bacha,

- szesciu koncertow na flet op.6 Antonio Vivaldiego.

Jesli lubisz mie¢ przy sobie ,kamief na szcze$cie”, moge ci cos doradzi€.
Podobno trzymanie w lewej dioni zlocistego topazu pomaga przy pisaniu
wypracowan. Fioletowy fluoryt sprzyja koncentraciji.

Brzmi to troche nieprawdopodobnie? Moze warto sprawdzic...

Zycze przyjemnej, owocnej pracy.

Iwona Kuli$



