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' Elészo

-» E16sz6

Mindenki szeretné, ha jobban fogna az agya. Olyan koényvet
tartasz a kezedben, amely segit ezt elérni.

A Tornaztasd az elméd! az egyik legelsé VIZUALIS utmutatod
agyad megmozgatasahoz. Az intelligencia koraban az emberi
agynak intelligensen kell gondolkodnia a tudas kezelésérél és
a razudulé informaciok feldolgozasarol, ezért elengedhetetlen,
hogy az oktatéanyagok , agybaratak” legyenek. Részben
azért vallaltam 6rémmel a Tornaztasd az elméd! el6szavanak
megirasat, mert ez a kdnyv mindent magaban foglal, amire az
agynak sziksége van: az agy sajat nyelvén — , vizualis” nyelven
irtak. A témaba vago képeket, megannyi szint, kivald térbeli
elrendezést és egyértelm( asszociaciokat tartalmaz, valamint
kdzérthetd a stilusa. Ez a kényv az agyrol szol, és baratsagosan
banik vele. Megjelenése teljes 6sszhangban all a tartalmaval,
amely az agy szikségleteit taglalja.

Az agy fejlesztése soran fontos tudni, hogy a tanulas
tekintetében az emberek tobbsége nem hasznalja ki
teljességében a kognitiv lehet8ségeit. Lehet, hogy ez rosszul

hangzik, de valéjaban jo hir. Azt jelenti, hogy még sok 4

kiaknazatlan szellemi képességgel rendelkezel. Csak meg '

kell tanulnod, hogyan férj hozza! A Tornaztasd az elméd!

lehet&séget biztosit erre. Izgalmas, élvezetes jatékokkal és . e 8 . &
feladatokkal segit fejleszteni az intelligenciadat. l’ é '!/ b

Ebben az uttéré kdnyvben megismerheted az agyat, bamulatos
felépitését és teljesitéképességét. Tanulhatsz a vizualis és

a képzeletet hasznald folyamatok erejérél. Tobbet tudhatsz

meg a memoriarél és hihetetlen teljesit6képességérdl,

a benned rejl6 vizualis és kreativ adottsagokraél, valamint

a szamokban valo jartassagodrol. A kényv vizualis megkdzelitést




alkalmazva fejleszti a nyelvi képességeidet és a szokincsedet.
Az egyik fejezet a test és az elme kozotti létfontossagu
kapcsolatrol szol. Kiderul beléle, hogy igaz a régi mondas,
amely szerint ép testben ép lélek lakozik. A Tornaztasd az
elméd! fejtor6it megoldva fejlesztheted az 6sszpontositasi és
a koncentraléképességed, a memoriadat, valamint a tanulasi
és kreativ készségeidet. Ezeknek kdszdnhet&en lényegesen
magabiztosabb és boldogabb lehetsz az életben.

A Tornaztasd az elméd! segitségével sajat szellemi tékédet
gyarapithatod, ami a vilag legértékesebb eréforrasa.

T e

Tony Buzan,
az elmetérkép feltaldloja

Elészo '




Hogyan haszndld a kéonyvet?

A kutatasok szerint tanulaskor a szem a legfo-
gékonyabb érzékszervink. Ez a vizualitasra épit6é
kdnyv népszerl kognitiv feladatok széles valasz-
tékat tartalmazza, és tematikus fejezetekre osztva
targyalja @ memoriat, a vizualis intelligenciat,

a térbeli tudatossagot, a kreativitast, a szamolasi
képességet, a verbalis intelligenciat, az elme és

a test kapcsolatat.

Az agy altalanos bemutatasaval kezdjuk, majd
az intelligencia és a vizudlis tanulds fogalmara
térlink at. Ezt néhany feladat koveti (,,Hol tar-
tasz?"), amelyekkel felmérheted a jelenlegi szel-
lemi kapacitasodat. Az ezt kdvet6 fejezetekben
bizonyos agyi funkciékkal, példaul a memoriaval
és a kreativitassal foglalkozunk. El&szér elmagya-
razzuk a miikodéstiket, majd a leghatékonyabb
rejtvényekkel fejlesztjik oket.

A technikakat
tartalmazo oldalak
tippeket és stratégiakat
kinalnak az agyi
funkciék finomitasara.

B e

- Utvonalmodszer
Az avoraimodsze, mas néven hlek mocsze
olyan technika, amely a kiilonboz6 téte\ekhola\m
oz ok megigyaésr szoal. i az S
'gorogok is ismerték, Akkoriban jegyzetek nélkil
ol hosztbeszédeke artan, et a paplt
ostemenek szamiot

E2.a modszer egymasba kapcsolodo mnemo-
nikus lancszemeket hoz letre. Arra épiil, hoay egy.
elképzelt utat vagy egy szamunkra ismerds helyet
bejarva jegyezziik meg a s
ayat a hely vagy t egy por

meit. A tar-
I tarsituk. Mivel
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Képzeld el az agycxtl
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. Alimbikus rendszer

A féltekék barszdai és tekervényel alatt talslhato
« Az agy fels6 részén helyezkednek el a fali lebe- a limbikus rendszer, amely magaban foglalja
nyek, amelyek olyan érzeteket kezelnek, mint a2 amygdalat, a hipotalamuszt, a talamuszt
az érintés, a testtudat, a f4jdelom, anyomas & a hippokampuszt. Ezek hozzék mozgésba
&5 a testhomérséket. Emellett segitik a terbeli  az érzelmeket, az étvégyat, az bsztbnoket, a f4-
tjskozodast is dalom s az élvezet érzését, valamint a toléléshez

-» Hogyan haszndld a kényvet?

Hogyan haladj a kényvben?

A konyv felépitése lehetévé teszi, hogy akar az
elejétél a végéig végigolvasd, akar kivalassz egy
adott témat — példaul a memoriat —, és csak azt
dolgozd fel. Barmelyik mellett is dontesz, érdemes
az elso fejezettel (és a ,Hol tartasz?” feladatokkal)
kezdened, majd a 8. fejezet végsd probatételével
zarnod, hogy felmérhesd a fejlédésedet.

A legtébb feladat mellett kiilon hely van
a valasz szamara. A tdbbi feladatnal egy kilon
papirra ird a megoldast. Végl az ,Elme és test
kapcsolata” cim( fejezetben részletezzlik azokat
az ételeket, mozgasformakat és egyéb testgyakor-
latokat, amelyek fejlesztik az agyat.

Technika: Utvonalmédszer .
Bejiatiaes: Crd Atoban
iy ekl b :
kil 3pcon, sk a .
S il
3 avpalo rendakezs
ryakaban. s L E
L
# ’ tiba
Selecapore
e &

8o s
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priotis

A tényeket tartalmazo részek
elképesztd tudnivalokat
tarnak fel az agy
mUikodésérdl és a legljabb
kutatasi eredményekrél.



Tippek és stratégidk

A kdnyv technikakat is tartalmaz. Az Gtvonalmaod-
szer (la )
A test felpezsditése” fejezetben (lasd 146. oldal)
pedig olyan moédszerekrél olvashatsz, amelyek
éberebbé teszik az elmét. A technikak beékel6dnek
a feladatok kozé, és példak szemléltetik haszna-
latuk mikéntjét és céljat. Erdemes megtanulni és

a fejezet adott feladatainal alkalmazni 6ket. Egyes
feladatokat egy bizonyos technikaval kell megol-
dani, hogy elsajatitsd a hasznalatat, ami fontos
része a szellemi képességeid fejlesztésének. Szintén
ajanlatos megtanulni a kényvben szereplé otleteket
és tippeket (amelyeket villam jeldl), mert a segit-

gal! A tényeket tartalmazé részekben leny(igozé
informaciékat olvashatsz az agy mikodésérdl.

52 Vizudlis intelligencia és térbeli tudatossag

Vizudlis torna Ll
A kovetkez6 kirakos jatekok a kép- és mintafelismerési képes- "
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Hogyan haszndld a kéonyvet?

Az 6sszes elsajatitott tippet és technikat
felhasznalhatod a végsé probatétel (8. fejezet)
feladatainak megoldasahoz. Ezutan visszatérhetsz
a konyv elejére, és Ujra probara teheted magadat
a ,Hol tartasz?” rész rejtvényeivel, hogy felmér-
hesd az altalanos fejlédésedet.

Megolddsok

A fejtor6k megoldasai és/vagy magyarazatai

a konyv végén szerepelnek. Az oldal aljan 1évé nyil
mutatja meg, hanyadik oldalon taldlhaté a meg-
oldas.

Szines sav jelzi, ha az oldal
fejtoréket tartalmaz.

Az Ures négyzetekbe lehet

frni a fejtorék megoldasait.
Feladatok: Vizudlis torna 53
A legjobb tippeket
ngyors sadmold villamikon emeli ki.

Erdekesség: Mésképp gondolkodds. '
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Legjobb tippek
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12 Az agyban rejls lehetéségek

Agyteljesitmény
Az agy a vildagegyetem legkifinomultabb
szerkezete. Minden pillanatban tébb millié
Uzenet szaguld keresztll az idegrendszeren,
lehet6vé téve, hogy az agy informaciokat
fogadjon, dolgozzon fel és téroljon, tovabba
utasitasokat kildjon az egész testnek.

Az agy sokkal tébbre képes, mint hinnénk.
Gondoljuk csak végig, mennyi mindent alkotott
az ember a csakanyhoz hasonlé legkorabbi
eszkozoktSl a modern felhékarcoldkig és a leg-
nagyobb gattél a legkisebb mikrocsipig — ezek
mind az emberi agyban fogalmazdédtak meg.
Kétségkivil az agy az emberiség leghatéko-
nyabb eszkoze.

Az agyunk allandéan dolgozik. Egyetlen
nap alatt tébb elektromos impulzust bocsat ki,
mint a vildg 6sszes mobiltelefonja. Tébb millidrd
apro6 agyi idegsejttel rendelkeziink, amelyek
a becslések szerint 1080 kapcsolatot képesek
létrehozni egymassal. (Hogy kicsit érthetébb
legyen, a vildg atomjainak — a legkisebb bemér-
het6 anyagi dolgoknak — szamat 1,33 x 10%-ra
becsulik.)

Erdekesség
Az agyunknak egy h(ité lampajanal is kevesebb energiara
van szlksége. Ez korulbeltl 12 wattnak felel meg. A nap
folyaman az agy majdnem annyi energiat hasznal fel,
amennyit egy tabla csokoladé tartalmaz (400 kaldria). Bar
ezeket a tényeket figyelembe véve az agy hatékonynak
tlinhet, viszonylag sok energiat emészt fel. Mindtssze

a testtdmeg 2 %-at teszi ki, mégis a test teljes
energiafogyasztasanak 20%-aért felel.
Az agynak a puszta tuléléshez per-
cenként 0,1 kaldridra van sziiksége.

A szdvetek tdmegét nézve a test tobbi
részéhez képest tizszer gyorsabban hasz-
ndlja fel az energiat. Ennek az energianak

a nagy része az agy fenntartasat szolgalja.




Er6sségek és gyengeségek
Ha ilyen hatékony az agyunk, miért nem
vagyunk jok mindenben? Mi az oka a feledé-
kenységnek? Miért nem tud mindenki térképet
olvasni? Miért hianyzik egyesekbdl a ritmus-
érzék? Miért szembesulink nehézségekkel,

ha ilyen sok ,elektromos” tevékenység zajlik

a fejunkben?

Képzeljuk el az agyat nylizsgé vidamparkként,
ahol tobbféle jaték és latvanyossag talalhato,
amelyek mindegyike az agy egy-egy tertletét
jelképezi. Az emberek helyettesitik a para-
nyi idegsejteket vagy ,, neuronokat” (/asd 15.
oldal). Az egyes latvanyossagok népszerlisége
vidamparkonként eltéré lehet — ugyanaz a jaték
az egyik helyen tébb embert vonzhat, mint egy
masikon. Az agyra vetitve a , népszer( jatékok”
az agy azon részei, ahol nagy az ,idegsejtek”
aktivitasa, ezért ezek altalaban fejlettebbek. Erre
a fejlédésre jelent6s hatast gyakorol a gyerekkori
oktatas. Az egyik ember tokéletesen olvashat

e

[ &

Bevezetés: Az agyteljesitmény = 13

térképeket, mig a masik kreativabb, a harmadik
pedig logikusabban tud gondolkodni. Ez termé-
szetesen csak egy nyers parhuzam, mert az agy
kilonbozé terlletei a legtobb feladat soran
egyUtt dolgoznak egy adott terilet vezénylete
alatt, am szemlélteti az agy egyénenkénti eltéré-
seit. Roviden: az oktatas és a genetika a felel6-
sek. Ezért ne legylink magunkkal tdl szigoruak,
ha nem megy a matematika vagy a nyelvtanulas!
J6 eséllyel egy masik tertleten jeleskedink.

Am ez nem jelenti azt, hogy ne tudnank
tovabbfejleszteni egy olyan szellemi képessé-
get, amelyet a tébbinél gyengébbnek talalunk.
Tévedés azt gondolni, hogy nem érdemes toké-
letesiteni valamit (példaul a matektudast vagy
a térképolvasast), amihez nincs velesziletett
tehetségiink. Az agyunk hasonlit az izmokhoz:
az igénybevétel erésebbé teszi. Mindig téreked-
hetlink a jelenlegi szellemi adottsagaink kiter-
jesztésére.

;e N R S L R T T N L T T N
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Képzeld el az agyat!

Az agy Ugy néz ki, mint egy 6riasi, red6zétt, gumiszer(i gomba.
Az atlagos felnétt agy sulya koralbeltl 1,5 kg.

Agykéreg Homloklebeny Kéregtest

Fr L

N

Talamusz

Fali lebeny

Hipotalamusz

Amygdala

t i Halantéklebeny i i
Nyakszirti lebeny f 8.7 | &S

Kisagy

Hippokampusz

Az agyunk két féltekére oszlik: jobb és bal. Ezeket o A homlok m&gott taldlhaté a homloklebeny,

a kéregtestnek nevezett kdzponti feldolgozdegy- amelyrdl Ugy tartjak, itt lakozik a személyi-
ség koti 6ssze. Mindkét félteke négy tovabbi ség. Szerepet jatszik a problémamegoldasban,
résszel rendelkezik: a spontan reakciok beinditasaban, az emlékek
eléhivasaban, a mérlegelésben és az indulatke-
¢ | eghatul taldlhato a nyakszirti lebeny, amely zelésben. Emellett szabalyozza a tarsas és sze-
a latas nagy részéért felel. xudlis viselkedésiinket is. Ez a terUlet fejlettebb

az embernél, mint barmely allatnal.

o A fil mogott huzodik a halantéklebeny,
amelynek feladata a hang, az emlékezet, c .
a beszéd és az érzelmi reakciok megszervezése. A limbikus rendszer
A féltekék barazdai és tekervényei alatt talalhatéd

* Az agy felsd részén helyezkednek el a fali lebe-  a limbikus rendszer, amely magaban foglalja

nyek, amelyek olyan érzeteket kezelnek, mint az amygdalat, a hipotalamuszt, a talamuszt
az érintés, a testtudat, a fajdalom, a nyomas és a hippokampuszt. Ezek hozzak mozgasba
és a testhémérséklet. Emellett seqitik a térbeli az érzelmeket, az étvagyat, az 6sztonoket, a faj-

tajékozodast is. dalom és az élvezet érzését, valamint a tuléléshez



nélkllozhetetlen egyéb késztetéseket. Az amyg-
dala aktivalja az olyan érzelmi valaszokat, mint

a félelem vagy az euféria, mig a hipotalamusz

az agy és a test kozotti oda-vissza torténd Uze-
netvaltas iranyitokézpontja, igy példaul meg-
emeli a vérnyomast, amikor ingerdiltek vagyunk.
A talamusz fogadja a hallds és a latas érzékszervi
jeleit, majd az agy kulsé rétegéhez, az agyké-
reghez tovabbitja, ahol sor kerdl az informéacidk
feldolgozasara. A hippokampusz elengedhetetlen
a tanulashoz és a térbeli elrendezések felidézésé-
hez. Az agy leghatsoé szegletében helyezkedik el
a kisagy, amely a mozgasért és az egyensulyért
felel, és az agytorzzsel egyltt alkotja az agy leg-
el6szor kialakult, 6seinktél orokolt részét. A lég-
zéshez és emésztéshez hasonld dnkéntelen testi
funkciodinkat is vezérli, ezéltal életben tart.

Mik azok a neuronok?

A neuronok az idegrendszer sejtjei, amelyek
elektrokémiai Uton tovabbitjdk az informacidkat.
Az agy és a gerincvel6 kdzponti alkotéelemei.
Az érz6 és a mozgatd neuronok, amelyek lehe-

Bevezetés: Képzeld el az agyat! =~ 15

tévé teszik az érzékelést és a cselekvést, egy adott
feladatra szakosodnak. Az 6sszes neuron valaszol
az ingerekre, és kozli a jelenlétiket a kdzponti
idegrendszerrel, majd az agy megfeleld részével,
amely feldolgozza az informaciét, és cselekvésre
felszolitd valaszt kild a test tébbi részének. Min-
den neuron korulbeltl 10 ezer masikhoz kapcso-
l6dik a pafranyok indaihoz hasonlé nydlvanyaival.
A ,jeladokat” axonnak, a ,vevéket” dendritnek
nevezzik. A neuronok nem kapcsolddnak 6ssze,
hanem csak érintkeznek. Amikor kommunikalnak,
az érintkezési pontok kozotti hézagokat neuro-
transzmittereknek nevezett kémiai anyagok toltik
meg, amelyek impulzusokat vagy , elektromos
Uzeneteket” hordoznak. A mielinhiively szige-
tel6 szerepet tolt be, noveli az impulzusok sebes-
ségét és hatékonysagat.

Dendritek

Mielinhiively

A féltekék egysége

A bal agyfélteke a logikaért, a szamokért, a nyelvért, a listakért és az
elemzésért — az Ugynevezett analitikus gondolkodasért felel. A jobb
agyfélteke inkabb vizualis, a képzelet, a szinek, a térbeli tudatossag,

a mintazatok, a szimbdlumfelismerés és az elvont dolgok értelme-

zése tartozik a hataskdrébe.

Ugy tlinik, mindenkinek dominansabb az egyik féltekéje.

A kulcsszd a ,,dominans”. Ez egy természetes elényben részesités,
és nem jar kizarélagossaggal. Azt jelenti, hogy az agyunk elésze-
retettel tanul meg Uj dolgokat egy bizonyos médon. Nem arrdl

van sz6, hogy biolégiailag meghatarozott médon a jobb vagy a bal
agyféltekénk dominal, hanem arrél, hogy altalaban kénnyebben tudjuk
igénybe venni az egyiket. A gyakorlatban valéjaban mindig mindkét
féltekénket hasznaljuk, mert a legtobb feladat megkoveteli ezt, tehat nem
érdemes ragodni ezen a megosztottsagon.




