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6 Előszó

Előszó
Mindenki szeretné, ha jobban fogna az agya. Olyan könyvet 
tartasz a kezedben, amely segít ezt elérni.

A Tornáztasd az elméd! az egyik legelső VIZUÁLIS útmutató 
agyad megmozgatásához. Az intelligencia korában az emberi 
agynak intelligensen kell gondolkodnia a tudás kezeléséről és 
a rázúduló információk feldolgozásáról, ezért elengedhetetlen, 
hogy az oktatóanyagok „agybarátak” legyenek. Részben 
azért vállaltam örömmel a Tornáztasd az elméd! előszavának 
megírását, mert ez a könyv mindent magában foglal, amire az 
agynak szüksége van: az agy saját nyelvén – „vizuális” nyelven 
írták. A témába vágó képeket, megannyi színt, kiváló térbeli 
elrendezést és egyértelmű asszociációkat tartalmaz, valamint 
közérthető a stílusa. Ez a könyv az agyról szól, és barátságosan 
bánik vele. Megjelenése teljes összhangban áll a tartalmával, 
amely az agy szükségleteit taglalja.

Az agy fejlesztése során fontos tudni, hogy a tanulás 
tekintetében az emberek többsége nem használja ki 
teljességében a kognitív lehetőségeit. Lehet, hogy ez rosszul 
hangzik, de valójában jó hír. Azt jelenti, hogy még sok 
kiaknázatlan szellemi képességgel rendelkezel. Csak meg 
kell tanulnod, hogyan férj hozzá! A Tornáztasd az elméd! 
lehetőséget biztosít erre. Izgalmas, élvezetes játékokkal és 
feladatokkal segít fejleszteni az intelligenciádat.

Ebben az úttörő könyvben megismerheted az agyat, bámulatos 
felépítését és teljesítőképességét. Tanulhatsz a vizuális és 
a képzeletet használó folyamatok erejéről. Többet tudhatsz  
meg a memóriáról és hihetetlen teljesítőképességéről,  
a benned rejlő vizuális és kreatív adottságokról, valamint 
a számokban való jártasságodról. A könyv vizuális megközelítést 
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alkalmazva fejleszti a nyelvi képességeidet és a szókincsedet. 
Az egyik fejezet a test és az elme közötti létfontosságú 
kapcsolatról szól. Kiderül belőle, hogy igaz a régi mondás, 
amely szerint ép testben ép lélek lakozik. A Tornáztasd az 
elméd! fejtörőit megoldva fejlesztheted az összpontosítási és 
a koncentrálóképességed, a memóriádat, valamint a tanulási 
és kreatív készségeidet. Ezeknek köszönhetően lényegesen 
magabiztosabb és boldogabb lehetsz az életben.

A Tornáztasd az elméd! segítségével saját szellemi tőkédet 
gyarapíthatod, ami a világ legértékesebb erőforrása.

Tony Buzan,
az elmetérkép feltalálója
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1   Bejárati ajtó:
egy bekötött 
lábú kutya ül 
a küszöbön.

MEMÓRIAÚT

Útvonalmódszer
Az útvonalmódszer, más néven helyek módszere 
olyan technika, amely a különböző tételekből álló 
hosszú listák megjegyzésére szolgál. Már az ókori 
görögök is ismerték. Akkoriban jegyzetek nélkül 
kellett hosszú beszédeket tartani, mert a papír 
luxusterméknek számított.

Ez a módszer egymásba kapcsolódó mnemo-
nikus láncszemeket hoz létre. Arra épül, hogy egy 
elképzelt utat vagy egy számunkra ismerős helyet 
bejárva jegyezzük meg a lista elemeit. A tár-
gyat a hely vagy út egy pontjával társítjuk. Mivel 
az emberi agy szívesebben dolgozik képekkel

Memória 37

2   Egy férfi 
ül a parkban 
a padon, 
sztetosz-
kóppal a 
nyakában.

3   A tóban 
úszkál egy 
élénk színű 
taréjjal 
rendelkező 
kacsa.

4   A fába 
belecsapott 
a villám.

5   Az iskola előtt 
a tanár tehenet 
rajzol a táblára.

6   A virágárus 
kalapja egy 
születésnapi 
tortára 
hasonlít.

TEENDŐK
1.  Gyógyszert adni 

a kutyának
2.  Időpontot kérni az orvostól
3.  Elmenni a fodrászhoz
4.  Befizetni a villanyszámlát
5.  Tejet venni
6.  Születésnapi üdvözlőlapot 

venni anyának
7.  Kiteregetni
8.  Feladni a levelet

Technika: Útvonalmódszer

Megamemória
A memóriaszakértők úgy vélik, hogy 
az útvonalmódszerrel egy átlagos 
memóriájú személy kevesebb mint egy 
óra gyakorlás alatt meg tudja jegyezni 
egy összekevert kártyapakli lapjainak 
sorrendjét, miután kijelölte a saját 
„útja” állomásait.

A tényeket tartalmazó részek 
elképesztő tudnivalókat 
tárnak fel az agy 
működéséről és a legújabb 
kutatási eredményekről.

A kutatások szerint tanuláskor a szem a legfo-
gékonyabb érzékszervünk. Ez a vizualitásra építő 
könyv népszerű kognitív feladatok széles válasz-
tékát tartalmazza, és tematikus fejezetekre osztva 
tárgyalja a memóriát, a vizuális intelligenciát, 
a térbeli tudatosságot, a kreativitást, a számolási 
képességet, a verbális intelligenciát, az elme és 
a test kapcsolatát.

Az agy általános bemutatásával kezdjük, majd 
az intelligencia és a vizuális tanulás fogalmára 
térünk át. Ezt néhány feladat követi („Hol tar-
tasz?”), amelyekkel felmérheted a jelenlegi szel-
lemi kapacitásodat. Az ezt követő fejezetekben 
bizonyos agyi funkciókkal, például a memóriával 
és a kreativitással foglalkozunk. Először elmagya-
rázzuk a működésüket, majd a leghatékonyabb 
rejtvényekkel fejlesztjük őket.

A technikákat 
tartalmazó oldalak 

tippeket és stratégiákat 
kínálnak az agyi 

funkciók finomítására.

Hogyan haladj a könyvben?
A könyv felépítése lehetővé teszi, hogy akár az 
elejétől a végéig végigolvasd, akár kiválassz egy 
adott témát – például a memóriát –, és csak azt 
dolgozd fel. Bármelyik mellett is döntesz, érdemes 
az első fejezettel (és a „Hol tartasz?” feladatokkal) 
kezdened, majd a 8. fejezet végső próbatételével 
zárnod, hogy felmérhesd a fejlődésedet.

A legtöbb feladat mellett külön hely van 
a válasz számára. A többi feladatnál egy külön 
papírra írd a megoldást. Végül az „Elme és test 
kapcsolata” című fejezetben részletezzük azokat 
az ételeket, mozgásformákat és egyéb testgyakor-
latokat, amelyek fejlesztik az agyat.

Hogyan használd a könyvet?
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Képzeld el az agyat!
Az agy úgy néz ki, mint egy óriási, redőzött, gumiszerű gomba. 
Az átlagos felnőtt agy súlya körülbelül 1,5 kg.

Az agyban rejlő lehetőségek

Az agyunk két féltekére oszlik: jobb és bal. Ezeket 
a kéregtestnek nevezett központi feldolgozóegy-
ség köti össze. Mindkét félteke négy további 
résszel rendelkezik:

•  Leghátul található a nyakszirti lebeny, amely 
a látás nagy részéért felel.

•  A fül mögött húzódik a halántéklebeny, 
amelynek feladata a hang, az emlékezet, 
a beszéd és az érzelmi reakciók megszervezése.

•  Az agy felső részén helyezkednek el a fali lebe-
nyek, amelyek olyan érzeteket kezelnek, mint 
az érintés, a testtudat, a fájdalom, a nyomás 
és a testhőmérséklet. Emellett segítik a térbeli 
tájékozódást is.

•  A homlok mögött található a homloklebeny, 
amelyről úgy tartják, a személyiség helye. Szere-
pet játszik a problémamegoldásban, a spontán 
reakciók beindításában, az emlékek előhívásá-
ban, a mérlegelésben és az indulatkezelésben. 
Emellett szabályozza a társas és szexuális viselke-
désünket is. Ez a terület fejlettebb az embernél, 
mint bármely állatnál.

A limbikus rendszer
A féltekék barázdái és tekervényei alatt található 
a limbikus rendszer, amely magában foglalja 
az amygdalát, a hipotalamuszt, a talamuszt 
és a hippokampuszt. Ezek hozzák mozgásba 
az érzelmeket, az étvágyat, az ösztönöket, a fáj-
dalom és az élvezet érzését, valamint a túléléshez 

Nyakszirti lebeny

Halántéklebeny

KéregtestHomloklebeny

Amygdala

Hipotalamusz

Hippokampusz

Talamusz

Kisagy

Fali lebeny

Agykéreg
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Az alkotóelemek összessége
A bal agyfélteke a logikáért, a számokért, a nyelvért, a listákért és az 
elemzésért – az úgynevezett analitikus gondolkodásért felel. A jobb 
agyfélteke inkább vizuális, a képzelet, a színek, a térbeli tudatosság, 
a mintázatok, a szimbólumfelismerés és az elvont dolgok értelme-
zése tartozik a hatáskörébe.
     Úgy tűnik, mindenkinek dominánsabb az egyik féltekéje. 
A kulcsszó a „domináns”. Ez egy természetes előnyben részesítés, 
és nem jár kizárólagossággal. Azt jelenti, hogy az agyunk elősze-
retettel tanul meg új dolgokat egy bizonyos módon. Nem arról 

van szó, hogy biológiailag meghatározott módon a jobb vagy a bal 
agyféltekénk dominál, hanem arról, hogy általában könnyebben tudjuk 

igénybe venni az egyiket. A gyakorlatban valójában mindig mindkét 
féltekénket használjuk, mert a legtöbb feladat megköveteli ezt, tehát nem 

érdemes rágódni ezen a megosztottságon.

nélkülözhetetlen egyéb késztetéseket. Az amyg-
dala aktiválja az olyan érzelmi válaszokat, mint 
a félelem vagy az eufória, míg a hipotalamusz 
az agy és a test közötti oda-vissza történő üze-
netváltás irányítóközpontja, így például meg-
emeli a vérnyomást, amikor ingerültek vagyunk. 
A talamusz fogadja a hallás és a látás érzékszervi 
jeleit, majd az agy külső rétegéhez, az agyké-
reghez továbbítja, ahol sor kerül az információk 
feldolgozására. A hippokampusz elengedhetetlen 
a tanuláshoz és a térbeli elrendezések felidézésé-
hez. Az agy leghátsó szegletében helyezkedik el 
a kisagy, amely a mozgásért és az egyensúlyért 
felel, és az agytörzzsel együtt alkotja az agy leg-
először kialakult, őseinktől örökölt részét. A lég-
zéshez és emésztéshez hasonló önkéntelen testi 
funkcióinkat is vezérli, ezáltal életben tart.

Mik azok a neuronok?
A neuronok az idegrendszer sejtjei, amelyek 
elektrokémiai úton továbbítják az információkat. 
Az agy és a gerincvelő központi alkotóelemei. 
Az érző és a mozgató neuronok, amelyek lehe-

Dendritek

Axon

Mielinhüvely

tővé teszik az érzékelést és a cselekvést, egy adott 
feladatra szakosodnak. Az összes neuron válaszol 
az ingerekre, és közli a jelenlétüket a központi 
idegrendszerrel, majd az agy megfelelő részével, 
amely feldolgozza az információt, és cselekvésre 
felszólító választ küld a test többi részének. Min-
den neuron körülbelül 10 ezer másikhoz kapcso-
lódik a páfrányok indáihoz hasonló nyúlványaival. 
A „jeladókat” axonnak, a „vevőket” dendritnek 
nevezzük. A neuronok nem kapcsolódnak össze, 
hanem csak érintkeznek. Amikor kommunikálnak, 
az érintkezési pontok közötti hézagokat neuro-
transzmittereknek nevezett kémiai anyagok töltik 
meg, amelyek impulzusokat vagy „elektromos 
üzeneteket” hordoznak. A mielinhüvely szige-
telő szerepet tölt be, növeli az impulzusok sebes-
ségét és hatékonyságát.



9

5. Ha letennénk a papírt a földre,  
húzhatnánk egy hosszú vonalat, 
amely háromszor megkerüli  
  a bolygónkat, és minden  
     alkalommal keresztez egy sort.

2.  Közelítsük meg ugyanazt a problémát külön-
böző szemszögekből, független attól, mennyire 
esetlegesek!

3.  Vegyük elejét minden kételynek és előítéletnek, 
amely gátolhatja az eredeti gondolatokat!

79

Őrüljünk meg!
A laterális gondolkodás hétköznapi 
vagy nevetséges ötletek megfonto-
lására buzdít. Ennek az az oka, hogy 
nem a saját értéke miatt használjuk 
az információt, hanem mert dominó-
hatást vált ki. Minden ötlet utat tör 
a többi előtt. Valószínűleg sok furcsa 
irányba elindulunk, miközben egyik 
ötletről a másikra ugrunk, de egy pon-
ton megtaláljuk az újszerű megoldást.

2. Egy vastag ceruzával 
mindössze három vonal is elég.

3. Miért állnánk meg három 
vonalnál? Egy nagyon vastag 
ceruzával egy vonal is elég.

4. Még egy vékonyabb tollal 
s boldogulhatunk, ha úgy 
hajtjuk össze a lapot, hogy 
a pontok közelebb legyenek 
egymáshoz.

1. A szokásos megoldás: 
kilépünk a keretből, hogy 
összekössük a pontokat.

Legjobb tippek

•  Megkérdőjelezés: ne fogadjuk el 
a hagyományos gondolatmenete-
ket, kérdőjelezzünk meg mindent, 
amit tudunk!

•  Fókuszpont: válasszunk ki 
találomra egy tárgyat (vagy egy 
szót a szótárból), és nézzük meg, 
milyen gondolatokat ihlet!

•  Begyűjtés: a lehető legtöbb új 
ötlet kigondolása után válasszuk ki 
közülük a legjobbakat!

•  Alternatívák: adjunk magunknak 
elég időt az új ötletek megszüle-
tésére, jelöljünk ki egy minimumot 
(például 50), mielőtt elemezni 
kezdenénk őket!

•  Kihívások: szándékosan álljunk 
elő az általánosan elfogadott 
ötlet ellentétével! Nem ez lesz 
a megoldás, de irányt adhat az új 
ötleteknek.

•  Fogalmak: nézzük meg alaposan 
az ötlethalmazokat, és próbáljuk 
meg fogalomcsoportokba sorolni!

•  Ítélkezésmentesség: ne ítéljük el 
rögtön az új ötleteket, akármeny-
nyire furcsák is elsőre!

Érdekesség: Másképp gondolkodás

A kilenc pont rejtvénye

Hogyan használd a könyvet?

Az üres négyzetekbe lehet 
írni a fejtörők megoldásait.

Tippek és stratégiák
A könyv technikákat is tartalmaz. Az útvonalmód-
szer (lásd 36. oldal) például fejleszti a memóriát, 
„A test felpezsdítése” fejezetben (lásd 146. oldal) 
pedig olyan módszerekről olvashatsz, amelyek 
éberebbé teszik az elmét. A technikák beékelődnek 
a feladatok közé, és példák szemléltetik haszná-
latuk mikéntjét és célját. Érdemes megtanulni és 
a fejezet adott feladatainál alkalmazni őket. Egyes 
feladatokat egy bizonyos technikával kell megol-
dani, hogy elsajátítsd a használatát, ami fontos 
része a szellemi képességeid fejlesztésének. Szintén 
ajánlatos megtanulni a könyvben szereplő ötleteket 
és tippeket (amelyeket villám jelöl), mert a segít-
ségükkel könnyebben fogsz boldogulni az anyag-
gal! A tényeket tartalmazó részekben lenyűgöző 
informá ciókat olvashatsz az agy működéséről.

Az összes elsajátított tippet és technikát 
felhasználhatod a végső próbatétel (8. fejezet) 
feladatainak megoldásához. Ezután visszatérhetsz 
a könyv elejére, és újra próbára teheted magadat 
a „Hol tartasz?” rész rejtvényeivel, hogy felmér-
hesd az általános fejlődésedet.

Megoldások
A fejtörők megoldásai és/vagy magyarázatai 
a könyv végén szerepelnek. Az oldal alján lévő nyíl 
mutatja meg, hányadik oldalon található a meg-
oldás.

Színes sáv jelzi, ha az oldal 
fejtörőket tartalmaz.

A nyíl megadja  
a megoldás és  
a magyarázat  
oldalszámát.

A legjobb tippeket  
villámikon emeli ki.
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Vizuális torna
A következő kirakós játékok a kép- és mintafelismerési képes-
ségek tréningezésére szolgálnak. A többi az összpontosítást 
fejleszti, és a logikai rátermettséget méri fel.

2. Mi látható a képen?
Mit ábrázolna a kép, ha összeraknád a darabjait?

Leírás:

3. Háromszögpróba
Hány derékszögű háromszöget 
lehet létrehozni az ábra bármely 
3 pontjának összekötésével?

háromszög

4. Pálfordulás
Nézd meg a három alakzatot! Kettő 
közülük azonos, csak el van forgatva, 
míg a harmadik átfordítva. Találd ki, 
melyik alakzat fordult át!

Megoldás: 174. oldal

5.  Nyolcszemélyes 
torta

Hogyan lehet 3 vágással 
8 egyenlő részre vágni a tortát?

1. 2. 3. 1. 2. 3.

1. 2. 3.
1. 2. 3.

A)
B)

C)
D)

53

„3”-asok:

Feladatok: Vizuális torna

6. Tükrözött számok
Karikázd be a tükrözött számokat!

8. A legnagyobb kör
Ha az A), B) és C) íveket teljes körívekké 
egészítenéd ki, melyik körnek lenne 
a legnagyobb az átmérője?

7. Villámgyors számolás
A)  Számold meg, hányszor szerepel  

a „6”-os az alábbi számsorokban!

B)  Számold meg egyszerre, hányszor 
szerepel a „3”-as és a „7”-es! (Ne úgy, 
hogy először csak a „3”-asokat, majd 
a „7”-eseket számolod.)

„7”-esek:

1234467889974674657865876576576

3576573625432657346578436578342

2732188582735827456724687343828

7672878682768723682376783768267

2647648823178346432764876774653

7436574386581483627868653873456

Mozart-hatás: működik?
Igaz, hogy egy bizonyos fajta komolyzene hallgatása 
fejleszti a térbeli intelligenciát és a vizuális felismerést? 
A „Mozart-hatást” az 1990-es évek elején vetették fel 
először a gyerekek fejlődése kapcsán. A kifejezés egy 
olyan vizsgálatból ered, amelyben azt állították, hogy 
mivel a megadott mintázatokban kisülő neuronok 
az intelligencia növekedéséhez vezethetnek, a zenével 
aktiválni lehetne ezeket a mintázatokat, mert az agy 
reagál bizonyos hangfrekvenciákra. A vizsgálatot végző 
kutatók úgy tartják, hogy zenei inger hatására a gyere-
kek agya olyan mintázatokban alakít ki kapcsolatokat 
a neuronok között, amelyek fejlesztik a térbeli intelli-
genciát is. Ám a további vizsgálatok nem találtak ilyen 
összefüggést. Sokan úgy vélik, hogy a média eltúlozta 
és eltorzította az eredményeket.

A)

B)

C)

A)

B)

C)





Az agyban rejlő  
lehetőségek

1. fejezet
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Agyteljesítmény
Az agy a világegyetem legkifinomultabb 
szerkezete. Minden pillanatban több millió 
üzenet száguld keresztül az idegrendszeren, 
lehetővé téve, hogy az agy információkat 
fogadjon, dolgozzon fel és tároljon, továbbá 
utasításokat küldjön az egész testnek.

Az agy sokkal többre képes, mint hinnénk. 
Gondoljuk csak végig, mennyi mindent alkotott 
az ember a csákányhoz hasonló legkorábbi 
eszközöktől a modern felhőkarcolókig és a leg-
nagyobb gáttól a legkisebb mikrocsipig – ezek 
mind az emberi agyban fogalmazódtak meg. 
Kétségkívül az agy az emberiség leghatéko-
nyabb eszköze.

Az agyunk állandóan dolgozik. Egyetlen 
nap alatt több elektromos impulzust bocsát ki, 
mint a világ összes mobiltelefonja. Több milliárd 
apró agyi idegsejttel rendelkezünk, amelyek 
a becslések szerint 10800 kapcsolatot képesek 
létrehozni egymással. (Hogy kicsit érthetőbb 
legyen, a világ atomjainak – a legkisebb bemér-
hető anyagi dolgoknak – számát 1,33 × 1048-ra 
becsülik.)

Érdekesség
Az agyunknak egy hűtő lámpájánál is kevesebb energiára 
van szüksége. Ez körülbelül 12 wattnak felel meg. A nap 
folyamán az agy majdnem annyi energiát használ fel, 
amennyit egy tábla csokoládé tartalmaz (400 kalória). Bár 
ezeket a tényeket figyelembe véve az agy hatékonynak 
tűnhet, viszonylag sok energiát emészt fel. Mindössze 

a testtömeg 2%-át teszi ki, mégis a test teljes 
energiafogyasztásának 20%-áért felel. 
Az agynak a puszta túléléshez per-

cenként 0,1 kalóriára van szüksége. 
A szövetek tömegét nézve a test többi 

részéhez képest tízszer gyorsabban hasz-
nálja fel az energiát. Ennek az energiának 

a nagy része az agy fenntartását szolgálja.
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Erősségek és gyengeségek
Ha ilyen hatékony az agyunk, miért nem 
vagyunk jók mindenben? Mi az oka a feledé-
kenységnek? Miért nem tud mindenki térképet 
olvasni? Miért hiányzik egyesekből a ritmus-
érzék? Miért szembesülünk nehézségekkel, 
ha ilyen sok „elektromos” tevékenység zajlik 
a fejünkben?

Képzeljük el az agyat nyüzsgő vidámparkként, 
ahol többféle játék és látványosság található, 
amelyek mindegyike az agy egy-egy területét 
jelképezi. Az emberek helyettesítik a pará-
nyi idegsejteket vagy „neuronokat” (lásd 15. 
oldal). Az egyes látványosságok népszerűsége 
vidámparkonként eltérő lehet – ugyanaz a játék 
az egyik helyen több embert vonzhat, mint egy 
másikon. Az agyra vetítve a „népszerű játékok” 
az agy azon részei, ahol nagy az „idegsejtek” 
aktivitása, ezért ezek általában fejlettebbek. Erre 
a fejlődésre jelentős hatást gyakorol a gyerekkori 
oktatás. Az egyik ember tökéletesen olvashat 

térképeket, míg a másik kreatívabb, a harmadik 
pedig logikusabban tud gondolkodni. Ez termé-
szetesen csak egy nyers párhuzam, mert az agy 
különböző területei a legtöbb feladat során 
együtt dolgoznak egy adott terület vezénylete 
alatt, ám szemlélteti az agy egyénenkénti eltéré-
seit. Röviden: az oktatás és a genetika a felelő-
sek. Ezért ne legyünk magunkkal túl szigorúak, 
ha nem megy a matematika vagy a nyelvtanulás! 
Jó eséllyel egy másik területen jeleskedünk.

Ám ez nem jelenti azt, hogy ne tudnánk 
továbbfejleszteni egy olyan szellemi képessé-
get, amelyet a többinél gyengébbnek találunk. 
Tévedés azt gondolni, hogy nem érdemes töké-
letesíteni valamit (például a matektudást vagy 
a térképolvasást), amihez nincs veleszületett 
tehetségünk. Az agyunk hasonlít az izmokhoz: 
az igénybevétel erősebbé teszi. Mindig töreked-
hetünk a jelenlegi szellemi adottságaink kiter-
jesztésére.
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Képzeld el az agyat!
Az agy úgy néz ki, mint egy óriási, redőzött, gumiszerű gomba. 
Az átlagos felnőtt agy súlya körülbelül 1,5 kg.

Az agyban rejlő lehetőségek

Az agyunk két féltekére oszlik: jobb és bal. Ezeket 
a kéregtestnek nevezett központi feldolgozóegy-
ség köti össze. Mindkét félteke négy további 
résszel rendelkezik:

•  Leghátul található a nyakszirti lebeny, amely 
a látás nagy részéért felel.

•  A fül mögött húzódik a halántéklebeny, 
amelynek feladata a hang, az emlékezet, 
a beszéd és az érzelmi reakciók megszervezése.

•  Az agy felső részén helyezkednek el a fali lebe-
nyek, amelyek olyan érzeteket kezelnek, mint 
az érintés, a testtudat, a fájdalom, a nyomás 
és a testhőmérséklet. Emellett segítik a térbeli 
tájékozódást is.

•  A homlok mögött található a homloklebeny, 
amelyről úgy tartják, itt lakozik a személyi-
ség. Szerepet játszik a problémamegoldásban, 
a spontán reakciók beindításában, az emlékek 
előhívásában, a mérlegelésben és az indulatke-
zelésben. Emellett szabályozza a társas és sze-
xuális viselkedésünket is. Ez a terület fejlettebb 
az embernél, mint bármely állatnál.

A limbikus rendszer
A féltekék barázdái és tekervényei alatt található 
a limbikus rendszer, amely magában foglalja 
az amygdalát, a hipotalamuszt, a talamuszt 
és a hippokampuszt. Ezek hozzák mozgásba 
az érzelmeket, az étvágyat, az ösztönöket, a fáj-
dalom és az élvezet érzését, valamint a túléléshez 

Nyakszirti lebeny

Halántéklebeny

KéregtestHomloklebeny

Amygdala

Hipotalamusz

Hippokampusz

Talamusz

Kisagy

Fali lebeny

Agykéreg
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A féltekék egysége
A bal agyfélteke a logikáért, a számokért, a nyelvért, a listákért és az 
elemzésért – az úgynevezett analitikus gondolkodásért felel. A jobb 
agyfélteke inkább vizuális, a képzelet, a színek, a térbeli tudatosság, 
a mintázatok, a szimbólumfelismerés és az elvont dolgok értelme-
zése tartozik a hatáskörébe.
     Úgy tűnik, mindenkinek dominánsabb az egyik féltekéje. 
A kulcsszó a „domináns”. Ez egy természetes előnyben részesítés, 
és nem jár kizárólagossággal. Azt jelenti, hogy az agyunk elősze-
retettel tanul meg új dolgokat egy bizonyos módon. Nem arról 

van szó, hogy biológiailag meghatározott módon a jobb vagy a bal 
agyféltekénk dominál, hanem arról, hogy általában könnyebben tudjuk 

igénybe venni az egyiket. A gyakorlatban valójában mindig mindkét 
féltekénket használjuk, mert a legtöbb feladat megköveteli ezt, tehát nem 

érdemes rágódni ezen a megosztottságon.

nélkülözhetetlen egyéb késztetéseket. Az amyg-
dala aktiválja az olyan érzelmi válaszokat, mint 
a félelem vagy az eufória, míg a hipotalamusz 
az agy és a test közötti oda-vissza történő üze-
netváltás irányítóközpontja, így például meg-
emeli a vérnyomást, amikor ingerültek vagyunk. 
A talamusz fogadja a hallás és a látás érzékszervi 
jeleit, majd az agy külső rétegéhez, az agyké-
reghez továbbítja, ahol sor kerül az információk 
feldolgozására. A hippokampusz elengedhetetlen 
a tanuláshoz és a térbeli elrendezések felidézésé-
hez. Az agy leghátsó szegletében helyezkedik el 
a kisagy, amely a mozgásért és az egyensúlyért 
felel, és az agytörzzsel együtt alkotja az agy leg-
először kialakult, őseinktől örökölt részét. A lég-
zéshez és emésztéshez hasonló önkéntelen testi 
funkcióinkat is vezérli, ezáltal életben tart.

Mik azok a neuronok?
A neuronok az idegrendszer sejtjei, amelyek 
elektrokémiai úton továbbítják az információkat. 
Az agy és a gerincvelő központi alkotóelemei. 
Az érző és a mozgató neuronok, amelyek lehe-

Dendritek

Axon

Mielinhüvely

tővé teszik az érzékelést és a cselekvést, egy adott 
feladatra szakosodnak. Az összes neuron válaszol 
az ingerekre, és közli a jelenlétüket a központi 
idegrendszerrel, majd az agy megfelelő részével, 
amely feldolgozza az információt, és cselekvésre 
felszólító választ küld a test többi részének. Min-
den neuron körülbelül 10 ezer másikhoz kapcso-
lódik a páfrányok indáihoz hasonló nyúlványaival. 
A „jeladókat” axonnak, a „vevőket” dendritnek 
nevezzük. A neuronok nem kapcsolódnak össze, 
hanem csak érintkeznek. Amikor kommunikálnak, 
az érintkezési pontok közötti hézagokat neuro-
transzmittereknek nevezett kémiai anyagok töltik 
meg, amelyek impulzusokat vagy „elektromos 
üzeneteket” hordoznak. A mielinhüvely szige-
telő szerepet tölt be, növeli az impulzusok sebes-
ségét és hatékonyságát.


