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Wstep

Jesli jestes studentem lub nim
bytes, to wiesz, jak to jest, gdy [Ijff
zbliza sie nieublaganie czas se- [l

sji egzaminacyjnej. Dla wiek- | HEd
szoci ludzi sesja kojarzy sie (LIS
zsamymi przykroéciami: nie- §
przespane noce, stres, znuze-
nie, zniechecenie, konieczno$¢

Sleczenia nad stertami mate-
rialow.

Wyobraz sobie teraz, ze to wszytko jest tylko ztym snem, koszmarem.
A Ty budzisz sie rano, wstajesz i uémiechasz do lustra, wiedzac, ze
przychodzi czas jeszcze wiekszego luzu i przyjemnoSci!

Tak! Sesja moze sta¢ sie Twoim ulubionym okresem w trakcie stu-
diowania!

.‘A Dla mnie tak wlasnie bylo od polowy studiow, gdy

| Aby to jednak zrobié, musisz zmienié pewne sposo-
by myslenia i postepowania na bardziej uzyteczne
dla Ciebie. Gdy juz to zrobisz i zastosujesz w praktyce, juz po pierw-
szej sesji zdasz sobie sprawe, jak bardzo byto to dla Ciebie korzystne!
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W niniejszym mini ebooku oméwilem w 6 punktach, co zmienié
w swoim mys$leniu i postepowaniu, aby sesja stala sie okresem pelne-
go luzu i komfortu. Jesli wiedze te zastosujesz w praktyce — przeko-
nasz sie, jakie to proste!

Nauczyciele otwierajq drzwi, tylko Ty samemu mozesz przez nie
przejsé.

chinskie przyslowie
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1. Fizjologia

Zadbaj o odpowiednig kondycje ciala. Jak wiadomo — cialo i umyst
to jeden, polaczony ze soba system. Jesli zadbasz o jedno, zapomina-
jac o drugim... nic z tego nie bedzie! Dlatego pamietaj, aby prowadzié¢
zdrowy tryb zycia.

Warto regularnie wykonywac ¢wiczenia fizyczne. Nie musi to by¢ za-
raz wyciskanie ostatnich potoéw na silowni, ale chociaz spacer, rower,
aerobik czy nawet taniec. Dzieki temu pobudzasz krazenie i utrzymu-
jesz swoje miesnie w gotowosci do wysiltku. Jak mawiaja Rosjanie:

W zdrowym ciele — zdrowy duch!

Odpowiednie zywienie

Jest to oczywiste, jednak dzi$ najczeSciej sie o tym zapomina. Stu-
dent przyzwyczajony jest do szybkiego przygotowania gotowych po-
sitkow, np.: zupki z proszku, puszki z konserwa lub potrawy z mikro-
fali. Natomiast kazdy dietetyk czy lekarz uswiadamia, jak wazne jest
prawidlowe zywienie, a wiec dostarczanie organizmowi niezbednych
substancji do zycia.

Jedzenie, zwlaszcza przed i w trakcie sesji, powinno by¢ lekkie
i energetyczne oraz pelne substancji odzywczych. Zalecane zywienie
to dieta alkaliczna.

Ciezkie jedzenie (np. mieso) powoduje spadek energii po spozyciu

positku, co zwigzane jest z konieczno$cia wytwarzania duzej ilo$ci
enzymoOw (peptydaz) trawigcych tak zlozone bialka.
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Poniewaz naturalne, zdrowe pH organizmu jest lekko zasado-
we, a dzisiejsze zywienie zakwasza cialo, powstaje wiele schorzen
i niedomagan. Cierpimy na brak energii...

Alkaliczne pozywienie i woda dostarcza organizmowi wartos$ci
odzywcze niezbedne do neutralizacji kwasow i toksyn, wzmacniajac
jednocze$nie system odpornos$ciowy i organy wewnetrzne. Jest to
dieta dla wszystkich, ktérzy pragng odzyskaé¢ wigor w swoim ciele.

Pomyslodawca diety zasadowej jest dr Robert Young. Zgodnie z jego
programem warto$ci odzywcze powinny przywraca¢ nasz organizm
do zbilansowanego poziomu. Pokarmy, witaminy, mineraly i ziola
napelniaja cialo energia, uzupekliajac slabsze energetycznie miejsca.

Wedlug Anthony'ego Robbinsa, prowadzacego znane na $wiecie
szkolenia Living Health — nasze cialo jest ukladem bioenergetycz-
nym. Organy potrzebuja konkretnego poziomu energii do funkcjono-
wania (np. mozg, serce potrzebuja 60-70 MHz). Pokarmy, ktore za-
pewniaja taki poziom energii, to warzywa, owoce i kielki roslinne.

Np. awokado ma 70-80 MHz, pokarm gotowany 8-10 MHz, a ham-
burger zaledwie 3-4 MHz.

Skladniki odzywcze, ktore powinniSmy dostarcza¢ naszemu orga-
nizmowi, to bialko (aminokwasy egzogenne + wolne), tluszcze
(NNKT, czyli Omega), weglowodany (latwostrawne), witaminy
(zwlaszcza z grupy B), biopierwiastki (makro-, mikro- i ultraele-
menty) oraz przeciwutleniacze. Taki sklad zapewni spozywanie
duzych ilo$sci warzyw, owocOw, Kkielkbw roslinnych oraz nasion
i orzechow.

Dodatkowo warto suplementowac brakujace skladniki: NNKT (nie-
zbedne nienasycone kwasy tluszczowe, zwane Omega) — spozywajac
siemie Iniane lub olej Iniany, natomiast witaminy z grupy B znaj-
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duja sie m.in. w niektorych produktach drozdzowych. Swietnym ze-
stawem aminokwasow, witamin i biopierwiastkow (oraz innych sub-
stancji biologicznie czynnych) jest pylek kwiatowy (zobacz:

www.apiterapia.biz), ktory, w przeciwienstwie do sztucznych table-
tek, jest Swietnie wchlaniany przez organizm.

Na wielu szkoleniach Anthony Robbins zaznacza, jak wazne jest je-
dzenie bogate w wode — czyli ponownie: owoce, warzywa i kiel-
ki... Powinni$my spozywac jak najwiecej tych pokarmow!

Wiecej wiadomoSci o prawidlowym zywieniu znajdziesz tutaj:
www.twoje-zdrowie.info.

Woda

Wiadomo, ze w ponad 60% nasze cialo sklada sie z wody, a zwlaszcza
tak wazne dla procesu uczenia narzady, jak mozg, oczy i caly uklad
nerwowy (okolo 82%).

Dlatego bardzo istotne jest picie wody podczas nauki. Najlepiej pic
czysta, niegazowana wode, malymi lyczkami, ale czesto. Pamie-
taj, aby w ciggu godziny wypi¢ szklanke wody! Innymi polecanymi
napojami sa herbata zielona i napar z Milorzebu Japonskiego.

Postawa

Prawidlowa postawa wazna jest z trzech wzgledow. Po pierwsze,
trzymajac pochylong glowe, tamujesz doplyw krwi do mézgu, bo
uciskasz tetnice szyjne.
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Po drugie, skrzywiony kregoslup po dluzszym czasie bedzie po-
wodem bo6loéw i niedostatecznego przeplywu impulséw nerwowych
(zarobwno w samym kregostupie, jak i — co wazniejsze — w uciskanych
przez kregi nerwach obwodowych).

Po trzecie, konkretne pozycje kojarza sie nam z okreSlonym zacho-
waniem.

Sa to tak zwane neuroasocjacje, czyli w jezyku NLP — kotwice (od-
ruch warunkowy Pawlowa). Cialo w pozycji rozleniwionej przekazuje
mozgowi informacje, ze teraz pora na odpoczynek. Cialo w pozycji
skupionej — to informacja, ze teraz bedzie przyswajanie informacji,
czyli nauka. Wiesz, o czym mowie... :-)
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2. Psychologia

Pozytywne Nastawienie Umyshu (PNU)

Wazne jest, aby$ wierzyl w to, co robisz i w wynik, jaki chcesz osiggnac.
Pamietaj o tym, ze masz pod czaszka niezwykle genialne urzadzenie, kto-
re pomoze Tobie osiaggnac kazdy cel!

Widzisz, jak wynika z badan, geniusz to osoba, ktora uzywa
swojego umyslu w specjalny sposdb. Ty rowniez mozesz na-
uczy¢ sie uzywacé swojego umystu w specjalny sposob! Wystarczy po-
zna¢ odpowiednie techniki, wprowadzi¢ zmiany do swojego zycia
i wykonac troche ¢wiczen, bo... praktyka czyni mistrza!

Nie wiem, czy uswiadamiasz sobie, ze mbzg czlowieka, stanowigcy
jedynie 2,5% masy ciala, zuzywa 120 g glukozy (cukru prostego)
w ciggu jednej doby. Stanowi to az 60% calkowitego zuzycia glukozy
u czlowieka w trakcie spoczynku! Oprocz tego zuzywa on 20% tlenu,
ktéry dostarczasz do ciala!

Moézg zawiera okolo 1 biliona komoérek nerwowych
(1 000 000 000 000), z ktorych kazda posiada dziesiatki, a na-
wet tysiagce wypustek nerwowych. Ich dlugo$¢ waha sie od
1 mm do 1,5 metra (aksony)! Kazda komérka nerwowa méozgu, we-
dlug badan Piotra Anochina z Uniwersytetu Moskiewskiego, moze
wytworzy¢ polaczenia z 1028 innych komorek. Czyli napisana liczba
wszystkich mozliwych kombinacji w calym moézgu jest jedna
z 10,5 mln km zer!
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Kazdy szlak nerwowy jest jak leSna Sciezka. Im czeSciej po tej
Sciezce chodzisz, tym bardziej ja udeptujesz i kolejnym razem latwiej
jest przejs¢. Tak samo, im czeSciej wykonujesz jakas nowa czynnos$é
(prowadzenie samochodu, wystapienie publiczne czy szybkie czyta-
nie), tym latwiej i szybciej robisz to kolejnym razem.

Twoj mozg przetwarza 400 mld bitéw informacji na sekunde,
z czego tylko 2 tys. trafia do Swiadomos$ci. Wynika z tego, ze wiek-
szo$¢ operacji wykonywana jest wlasnie poza Twoja $wiadomoscia.

Moézg podzielony jest na dwie pélkule: prawa i lewa. Obie ce-
chuja sie innymi wlasciwos$ciami. Prawa pélkula, tzw. Willi, posia-
da $wiadomo$¢ intuicyjng, syntetyzujaca, wyobrazeniowa, tworcza,
wizualng, przestrzenng, muzyczno-tonalng. Dostrzega obraz caloSci,
zamiast pojedynczych obiektéw. Méwi sie, ze widzi las, a nie drzewo.

Lewa poélkula, tzw. Wilfred, posiada swiadomo$¢ logiczng, racjo-
nalng, analityczng, matematyczng, werbalng i liniowa. Dostrzega po-
jedyncze obiekty, a nie calo$¢. Mowi sie, ze widzi drzewo, a nie las.

Czy teraz masz jeszcze jakie$ ostatnie watpliwosci, co do tego, jak ge-
nialny posiadasz potencjal? Jak widzisz, dostate$ od natury ,sprzet”
o niewyobrazalnych mozliwosciach. Tylko od Ciebie zalezy, w jakim
stopniu go wykorzystasz!

Czy nadal bedziesz korzystat z kilku procent umyshu, tak jak niekto-
rzy uzywaja komputera tylko do pisania tekstu? Czy moze warto
przestudiowac jego instrukcje obstugi (czyli zapozna¢ sie z technika-
mi pamieciowymi, zasadami efektywnej nauki i szybkiego czytania),
aby zacza¢ w peli korzystac¢ ze swoich mozliwos$ci?
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Dobry humor

Jest to podstawa, bo... sprobuj sie czego$ nauczy¢, gdy jeste$ przy-
gnebiony.

Zawsze ucz sie, gdy jeste$s w Swietnym nastroju, bo w ten spo-
so6b zapewniasz sobie sukces! Zréob z nauki zabawe — przeczytaj
o mnemotechnikach, mapach mysli, zmianie ram sytuacji (NLP).

Przekonania

Rozwalaj stare, nieuzyteczne przekonania i w ich miejsce wstawiaj
nowe, prowadzace Cie do osiggania rezultatobw. Naucz sie technik
programowania neurolingwistycznego (NLP), techniki emocjonalne;j
wolnosci (EFT) i racjonalnej terapii zachowan (RTZ).

Jestes jedynq osobq na Swiecie, ktora moze wykorzysta¢ Twoj po-
tencjal.

Ziglar Zig
Czym wilasciwie jest NLP?

Programowanie Neuro-Lingwistyczne (Neuro-Linguistic Pro-
gramming, stad skrot NLP) jest to powstala w ostatnich latach rewo-
lucyjna dziedzina programowania umyshu. Pozwala ona o wiele szyb-
ciej 1 skuteczniej osigga¢ wyznaczane sobie cele, poprawia¢ samopo-
czucie i jako$¢ zycia, skutecznie komunikowa¢ sie z ludzmi, a nawet
pozbywac sie niektérych chorob (psychicznych).
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Programowanie Neuro-Lingwistyczne (NLP) jest sztukq 1 naukqg
tworzenia indywidualnej doskonatosci.

Joseph O'Connor i John Seymour

Poznajac NLP, nauczysz sie, jak:

1. Wyznacza¢ i osiaga¢ wymarzone cele.

2. Swiadomie ksztaltowaé swoj wizerunek, stawaé sie najlepsza wer-
sja samego siebie.

3. Eliminowac¢ niepozadane nawyki i zachowania, rowniez te gleboko
zakorzenione.

4. Zmienia¢ nieprzydatne emocje (np. strach, zlo$¢, nienawisc)
w lepsze dla Ciebie i Twojego otoczenia.

5. Rozbudza¢ swoja motywacje i kreatywno$¢ do dzialania.

6. Uczyc¢ sie skutecznie, bawigc sie przy tym doskonale, i...

7. Wiele, wiele innych — ktorych nie sposéb tu wymieni¢, bo NLP
ciggle sie rozwija.

EFT (Emotonal Freedom Technique)

Jest to Technika Emocjonalnej Wolnosci. Jest dosy¢ podobna do
akupunktury, polega na opukiwaniu odpowiednich merydian. Balan-
suje to zaklocenia w ukladzie energetycznym i uwalnia negatywne
emocje.

Procedura wykonania techniki

Sposob przeprowadzenia techniki (wedlug www.zadbajosiebie.com

oraz www.eft.com):
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http://www.eft.com/
http://www.zadbajosiebie.com/
http://www.zlotemysli.pl/

1. Wybierz problem (przekonanie), nad ktérym chcesz pracowac
(np. mam kiepskq pamie¢; czytajqc szybciej, nie zrozumiem tre-
$ci; nie lubie czytad).

2. Okresl sile problemu (przekonania) w skali od 1 do 10 (1 to bardzo
slabe przekonanie, 10 bardzo silne).

3. Dwoma palcami prawej reki lekko stukaj w tzw. punk karate (Ka-
rate Chop Point), znajdujacy sie na zewnetrznej krawedzi dloni,
powtarzajac 3 razy glo$no:

Nawet jesli [tu wstawiasz problem lub przekonanie], to gleboko
1 catkowicie akceptuje siebie.

4. Opukiwanie punktéw uwalniajacych stres. Opukujemy delikatnie
dwoma lub trzema palcami, zwykle dominujaca reka. Jesli jest to
punkt, ktory znajduje sie po obu stronach ciala, nie ma réznicy,
ktora strone ciala opukujesz. Podczas gdy opukujemy kazdy punkt,
powtarzamy glo§no wybrany problem, np. mam kiepskq pamiec.

czubek ghowey
punkty b -
kat oka
pod okierm pod nosem

.?Q}Dd ustami

—

e aunkt
[ ] » karate

! czute punkty
; 10 cm pod

) : Famienierm
o '\’_,_‘___:;J——HCJ!

rarmieniem

kosc ohojczyka
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Opukujemy nastgpujace punkty:

1. punkt brwi,

2. kat oka,

3. pod okiem,

4.pod nosem,

5. pod ustami,

6. kos¢ obojczyka,

7. pod pacha,

8. czubek glowy.

Testowanie — powracasz mys$lami do wybranego problemu i po-
nownie oceniasz intensywnos¢ swoich uczu¢ w tym momencie. Po-

wtarzaj procedure Ustawienia i Opukiwania Punktow, dopoki inten-
sywnos$¢ Twoich uczué nie spadnie do poziomu 0-1.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o EFT, ponizej podaje przydatne
linki:

Instytut EFT: http://www.eft.net.pl/ — do pobrania darmowy pod-

recznik po polsku.

EMOFREE: http://www.emofree.com/ — oficjalna strona EFT, po

angielsku.

Racjonalna Terapia Zachowania (RTZ)

Mozg jest najwazniejszym narzadem naszego przetrwania, komfortu
i samokontroli. Zmienia nasze szczere przekonania o faktach w nasza
~wewnetrzng rzeczywisto$¢”, ktéora wywoluje uczucia i dzialanie.
Zmieniajac przekonania, wplywasz na swoje zachowanie, a przez to
na jako$¢ swojego zycia.
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Terapia RTZ w skrécie telegraficznym:

Znalezienie chorego pogladu. Gdy zlapiesz sie na jakim$ przekona-
niu, typu: Nie jestem w stanie sie tego nauczyé; Zawsze mam pro-
blemy z naukq; Mam stabg pamieé¢ — zadaj sobie 5 pytan i odpo-
wiedz: TAK / NIE / o0 (neutralne):

a) Czy ten poglad oparty jest na faktach?

b) Czy ten poglad pozwala mi osiggac blizsze lub dalsze cele?

c) Czy ten poglad pozwala mi rozwigzywac¢ konflikty lub unikaé
ich powstawania?

d) Czy ten poglad umozliwia mi czuc sie tak, jak chce?

e) Czy ten poglad chroni moje zycie, zdrowie i poczucie wartosSci?

Jesli 3 odpowiedzi na te pytania sa negatywne, oznacza to ze poglad
jest chory. Je$li min. 3 sa pozytywne, jest to zdrowy poglad.

Chore poglady nalezy zmieni¢ na zdrowe. W tym celu wymysl
przeciwstawne lub inne (odpowiednie do kontekstu) zdanie, ktore
stanie sie Twoim pogladem.

Dla podanych przykladow moze to by¢: Moge z tatwosciq sie tego
nauczyé¢; Nauka przychodzi mi z latwosciq 1 sprawia mi przyjem-
nosé; Moja pamieé poprawia sie kazdego dnia.

Nastepnie przygotuj kartke papieru, ktéra podzielisz na 2 czeSci. Po
lewej stronie wypisz chore poglady, po prawej — odpowiadajace im
zdrowe przekonania. Przez kolejne 40 dni powtarzaj zdrowe poglady
i szukaj nowych, chorych przekonan do zmiany.

Wiecej nauczysz sie od Andrzeja Setmana, genialnego terapeuty RTZ
(www.setman.pl).

Zlote Mysli


http://www.setman.pl/
http://www.zlotemysli.pl/

Motywacja

Pamietaj, ze do osiggniecia celu (np. zdania egzaminu), czyli akcji —
potrzebny jest jaki§ motyw. Z tego tez pochodzi stlowo motywacja:
motyw + akcja. Aby zatem co$ robi¢, podjac jakas ,akcje”, trzeba
mie¢ do tego dobre, naprawde dobre powody!

Motywacje wzmocnisz przez:

¥ wyznaczenie sobie celu nauki (na piSmie!);

¥ wypisanie wszystkich (albo chociaz 15-20) korzysci, jakie odnie-
siesz, osiggajac cel (stypendium, podziw, satysfakcja, wiedza);

¥ zastosowanie technik NLP (kotwiczenie, linia czasu, przeramo-
wanie znaczenia, krag doskonalosci i inne).

Jak skutecznie wyznacza¢ swoje cele?

O prawidlowym okreslaniu swoich celéw oraz ich spisywaniu mozna
znalez¢ duzo informacji w wielu ksiazkach... Jednak dlaczego jest
tak, ze tylko niewielki procent ludzi stosuje te wiedze?

Co daje Ci okreslenie i spisanie swoich
celow? Przede wszystkim wiedze na te-
mat tego, czego tak na prawde chcesz.
Dowiadujesz sie (sam od siebie), czego
pragniesz, co chcesz osiggnac¢ ikim
chcesz zostaé. Dzieki temu nadajesz
swojemu zyciu odpowiedni kierunek.

Pozwala to podswiadomos$ci na daze-

nie w tym kierunku oraz nad$wiadomosci (dla oséb wierzacych be-
dzie to Bog, dla innych Wszech§wiat, Wyzsze Ja itd.) na stworzenie
odpowiednich okazji (okolicznoSci) sprzyjajacych Tobie.
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Jak napisal Paulo Coelho w Alchemiku:

Jesli czegos gorqco pragniesz, caly Wszechswiat bedzie dqzyt do
tego, abys to osiggnqt.

Okres$lajac i spisujac swoje cele oraz przegladajac je od czasu do cza-
su (polecam chociaz raz dziennie), utrzymujesz swoja wizje w umy-
Sle. A jak powiadaja, przypadki maja tendencje do kierowania sie
w strone najbardziej dominujacych mysli. :-)

Dlatego naprawde warto wzia¢ sie za swoje cele, dokladnie je okre-
§li¢ i spisa¢, a nastepnie utrzymywac¢ w umysle!

Elementy dobrze okreslonego celu, czyli w jaki sposéb powiniene$
formulowac swoje cele, aby skutecznie je osiggac:

1. OkreSlaj cele w sposob pozytywny — zapisuj to, co chcesz
miec, a nie to, czego nie chcesz. Pamietaj, ze nasz umyst przycigga
to, o czym najczeSciej myslimy, a podSwiadomo$¢ nie rozumie za-
przeczen. JeSli bedziesz myslal: Nie chce zawali¢ egzaminu, to
wladnie stanie sie to, czego nie chcesz! Napisz cel: Z latwoscig
zdam egzamin za pierwszym podejsciem na ocene X.

2. Napisz cel w czasie terazniejszym — pod$wiadomos$¢ nie zna
przyszlo$ci, jest tylko TERAZ.

3. Umieszczaj cele w konteks$cie — kiedy, gdzie, z kim chcesz
osiggnac¢ ten cel? Zobacz, uslysz, poczuj przedsmak tego, co sie
wydarzy. Zobacz swoje otoczenie, ludzi, wszystko, co jest powigza-
ne z celem. Stworz zywy, kolorowy obraz tego, jak zdajesz z tatwo-
Scig egzamin, a potem otrzymujesz gratulacje!

4. Zapisuj jak najwiecej szczegoldéw — napisz, na jaka ocene
zdasz egzamin.

5. Sprawdz, jakimi zasobami dysponujesz — znajac wlasne
mozliwo$ci (umiejetnosci, kapital, wiedze itd.), latwiej osiagniesz
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cel, bedziesz wiedzial, co jest Tobie potrzebne do osiggniecia celu,
skad bedziesz czerpal zasoby.

6. Jaka jest wielkos$¢ celu? — kazdy cel powinien mie¢ odpowied-
nig wielko$¢. Jesli jest zbyt duzy — podziel go na kawalki. Ustal dla
kazdego z nich osobng date osiggniecia. Jesli to bardzo ciezki eg-
zamin, podziel nauke na etapy i rozplanuj wedlug tematow.

7. Oznaki osiagniecia celu — skad bedziesz wiedzial, czy osiagna-
le$ cel? Zastanow sie, co sie zmieni, w jaki spos6b poznasz ze juz
masz to, czego pragniesz. Jak uczcisz zdobycie celu?

Techniki NLP w zwiekszaniu motywacji

Jest ich mnostwo, wiec zachecam do zapoznania sie z t3 dziedzing
wiedzy. Ponizej przedstawiam tylko trzy z nich, ktére uwazam za naj-
skuteczniejsze.

Kotwiczenie stanow emocjonalnych (kotwica punktowa)

Wybor stanu

Pomysl, jaki stan emocjonalny jest dla Ciebie uzyteczny, ktory mogl-
by przydac sie w przysztoSci. Moze to by¢ np. poczucie pewnosci sie-
bie, ktore wykorzystasz podczas wystapien publicznych. Inne stany
emocjonalne to np.: rado§¢, pasja, zabawa, milo$¢, motywacja... jest
ich wiele, warto niektore z nich umie¢ wywola¢ w kazdej chwili, gdy
bedziesz tego potrzebowal.

Wybor kotwicy

Wybierz miejsce na ciele, ktore dotkniesz, lub palce, ktére razem zlg-
czysz, lub dzwiek badz obraz, ktéry mozesz wywolaé. Wazne, aby
bytlo to charakterystyczne, powtarzalne i stosowane tylko do tego
celu. Mozg wytworzy neuroasocjacje miedzy wysokim stanem emo-
cjonalnym, ktéry za chwile wywolasz, a czym$ charakterystycznym
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w tej sytuacji (np. zlaczenie dwoch konkretnych palcow u jednej
z rak lub dotkniecie ramienia).

Po6zniej, po wykonaniu tego ¢wiczenia (jeSli zrobisz je dobrze), kaz-
dorazowe powtorzenie tego (czyli tzw. odpalenie kotwicy) wywola za-
kotwiczony (skojarzony) stan emocjonalny (na zasadzie odruchu
Pawlowa).

Wywolanie stanu

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej czule$ sie naprawde pewny sie-
bie. Na pewno miale$ taka chwile w zyciu. Moze by¢ z najblizszej
przeszloSci, a nawet z dziecinstwa — jesli potrafisz to sobie dokladnie
przypomniec.

Stworz zywy, kolorowy obraz badz film tej sytuacji, zobacz, w jakim
byla ona kontekscie, jacy ludzie temu zdarzeniu towarzyszyli, ustysz
dzwieki, jakie tam slyszale$, poczuj nawet zapach tej sytuacji — im
wiecej zmystow poruszysz, tym lepiej. Wejdz w ten obraz, jesli do tej
pory byles$ tylko obserwatorem.

W momencie kiedy emocje beda ,siegaly zenitu” (przed samym
szczytem) — zal6z kotwice (np. z16z zaplanowane wczesniej palce).

Zlamanie stanu
Pomy$l o czym$ innym, np. policz, ile jest w pokoju rzeczy o kolorze

czerwonym lub przypomnij sobie nr telefonu kolegi.

Powtdrka — mozesz kilka razy wykona¢ dwa powyzsze punkty.

Odpalenie kotwicy

Ponownie zlam stan i po chwili odpal kotwice — czyli np. zl6z dwa
palce, ktore skladaleS podczas ¢wiczenia. Jakie sa rezultaty? Jak
wielka jest zmiana emocji wywolana samg kotwica?
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Dobrze, jesli w tym ¢wiczeniu pomaga druga osoba, ktora sprawdza
Twoja fizjologie przed i po odpaleniu kotwicy. O innych kotwicach
przeczytasz na stronie www.projektsukces.pl.

Krag doskonalosci

Kazdy z nas ma takie miejsce w swojej przestrzeni zyciowej, gdzie
czuje sie wyjatkowo dobrze. Moze to by¢ ulubiony fotel, kawatek ka-

napy czy biurko.

Wyobraz sobie, jak by to bylo, gdyby$
mogl zawsze miec takie miejsce przy so-
bie... Jak bardzo byloby to uzyteczne,
gdybys mogt poczu¢ sie naprawde kom-
fortowo w kazdym miejscu i sytuacji.
Niezaleznie od tego, czy to spotkanie

biznesowe, rozmowa z szefem, egzamin
na studiach czy wystapienie publiczne. Cokolwiek, co do tej pory wy-
wolywalo u Ciebie stres, nieche¢ czy jakiekolwiek negatywne emocje.

Takie mozliwo$ci daje jedna z technik, zwana ,kregiem doskonalo-
Sci”. Pozwala ona stworzy¢ pewnego rodzaju przenosng przestrzen,
bedac w ktorej, czujesz sie tak, jak tego pragniesz.

Krag ten mozesz zaprogramowaé w taki sposob, aby$ czul nie tylko
pelen komfort i swobode, ale takze potrzebne Ci stany emocjonalne
i energie. Moga to by¢: pasja, motywacja, pewno$¢ siebie, luz, spo-
koj, opanowanie, energia do dzialania, rado$¢, a nawet podniecenie!

Poniewaz, jak wspomnialem, krag ten bedziesz mogt nosi¢ ze sobg,
zastosujesz go wszedzie tam, gdzie zechcesz! Wystarczy, ze (mental-
nie) polozysz go np. na moéwnicy podczas wystapienia publicznego,
na krzesle naprzeciwko egzaminatora lub na dywaniku u szefa! Co
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wiecej, bedziesz réwniez mogt uruchomié¢ wszystkie te emocje, wyko-
nujac niezauwazalng dla innych czynno$¢, bez zadnych wyobrazen.

A wiec do dziela! Sprawdz, jak w latwy i szybki spos6b mozesz juz od
dzisiaj uzywac tej techniki, aby poprawi¢ swoje zycie!

Krag doskonalosci — Procedura w 10 prostych krokach

1. Zastanoéw sie nad tym, co w okreslonym kontek$cie oznacza dla
Ciebie ,doskonatos$¢”. Czego potrzebujesz, jakich stanow emocjo-
nalnych chcesz uzy¢, aby osiagnaé ,doskonato§¢” w danym kon-
teksScie (np. podczas egzaminu)? Nazwij je.

2. Wyobraz sobie przed sobg, na podlodze krag. Do tego kregu po-
wkladaj (lub ponalewaj) po kolei wszystkie stany emocjonalne,
ktorych potrzebujesz, aby z latwoScia zda¢ egzamin lub uczy¢ sie
do niego z niepohamowana motywacja. Zobacz kolor, poczuj tem-
perature, zapach, a nawet smak kazdego ze stanoéw (im wiecej od-
czué, tym lepiej dla Ciebie). Moze to by¢ pewnoé¢ siebie, luz, do-
bra zabawa, energia, rado$¢... Zobacz teraz, jak to wszystko mie-
sza sie w jedna calo$¢. Jak wyglada teraz krag? Czy jest jak spokoj-
ny ocean, czy wzburzone morze albo rozpalone ognisko? Przyjrzy;j
sie dokladnie kregowi.

3. Teraz spokojnie wejdz w ten krag i pozwol, aby te wszystkie stany
i energie wypekily Ciebie. Niech zaczna krazy¢ w Twoich zylach,
kanalach energetycznych, ukladzie nerwowym. Z kazdym odde-
chem pozwo6l im wypehi¢ Twoje cialo i umyst jeszcze dokladnie;.
Mozesz wyobrazi¢ sobie, jak wdychasz po kolei kolorowe emocje
(lub wszystkie razem), jak z kazdym oddechem rozprowadzasz je
po ciele.

4. Zaloz teraz kotwice. Jesli nie ¢wiczyle$ zakladania kotwic, $ci$nij
wybrany palec u reki (bedziesz go za kazdym razem dotykal, aby
ponownie wywolaé stan).

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

5. Teraz wyjdz z kregu, pozostawiajagc w nim stan doskonalo$ci
i przelam stan (tzn. pomysl o czym$ zupelnie innym, np. o nume-
rze swojego telefonu lub policz zaréwki w pokoju).

6. Odpal kotwice ($ci$nij palec, ten sam, co poprzednio i w taki sam
sposoOb), aby wyprébowaé doskonalosé.

7. Jesli chcesz wzmocni¢ kotwice, wykonaj ponownie kroki 3-6.

8. Teraz znajdz kontekst, w jakim chcialbys uzy¢ kregu doskonalosci.
WejdZz do kregu i odpal kotwice, myS$lac i przezywajac sytuacje
(w wyobrazni), ktéra ma nastapi¢ w przyszloSci (przyjemna na-
uka, zdawanie egzaminu). Przezyj ja dokladnie, pamietajac o za-
sobach, jakie Cie wypelniaja. Pamietaj o obrazach, aby$ mial ich
wyobrazenia w glowie (Ty w roli gléwnej, a nie jako obserwator),
aby byly kolorowe, wielkie, abys sltyszal dzwieki, czul glosy, zapa-
chy, nawet smak.

9. Wyjdz z kregu i zlam stan emocjonalny.

10. Przetestuj siebie, myslac o sytuacji, ktébra powodowala wczes$niej
stres. Jak wiele sie zmienito?

Zastosowanie w przyszlych, realnych sytuacjach , Kregu doskonato-
Sci” 1 zakotwiczonych w nim stanach emocjonalnych mozna wywoly-
waé w dwojaki sposob. Pierwszy to mentalne (lub nawet kinestetycz-
ne, czyli ruchem dloni) umieszczenie wyobrazonego kregu na miej-
scu, gdzie bedziesz go potrzebowal. Moze to by¢ aula pelna zestreso-
wanych studentow, fotel u egzaminatora lub biurko w trakcie studio-
wania.

Drugi sposob, to odpalenie kotwicy (w tym wypadku — Sci$niecie pal-
ca, na ktéry zostala zalozona kotwica). Jesli zrobisz to w dyskretny

sposob, nikt tego nie zauwazy!

Krag taki mozesz stworzy¢, uzywajac emocji, ktore wyzwalaja sie
podczas spedzania czasu w Twoim ulubionym miejscu. Moga to by¢
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komfort, odprezenie, pelen luz. Przenoszac te emocje do miejsca
i czasu sytuacji stresowej, sprawiasz, ze przestaje ona by¢ stresujaca!

Nie wierz absolutnie w moje slowa, ale przetestuj na sobie i sprawdz,
jak skutecznie dziala!

Core Transformation

Technika polega na odkryciu prawdziwych wartosSci, ktore kryja sie
za checig osiggniecia jakiego$ celu. Dzieki niej u§wiadamiasz sobie,
dlaczego tak naprawde chcesz co$ osiagnac i przekonujesz podswia-
domo$¢ do dzialania w tym kierunku.

Wykonaj ¢wiczenie wedhug nastepujacego schematu:

1. Zamknij oczy i wyobraz sobie pierwsza z korzys$ci, ktére zapewni
Ci szybkie czytanie i wieksza motywacja do nauki.

2. Teraz przejdz o poziom do gory i wyobraz sobie, co da Ci poprzed-
nia korzy$¢?

3. Przejdz o kolejny poziom do gory. Co jeszcze osiggniesz, dzieki po-
przedniej korzysci? Co Ci da jej osiggniecie?

4. R6b to ¢wiczenie tak dlugo, az dotrzesz do najglebszych warto$ci.
Jesli robisz to ¢wiczenie sam, mozesz zatrzymac sie w punkcie,
w ktorym nie bedziesz juz w stanie znalez¢ kolejnego ,,poziomu”,
gdy zaczniesz powraca¢ do ktorejs z wartosci. Jesli robisz to éwi-
czenie z druga osobg, osoba ta, docierajac do najglebszych warto-
Sci, bedzie wysylala niewerbalne znaki, takie jak delikatne
usmiechniecie sie lub podkreslenie wartosci gestem reki. Zwracaj
na to uwage.

Kiedy spytano wielkiego pianiste, Artura Schnabla, jak mozna zo-
sta¢ tak Swietnym muzykiem, tak malo éwiczqc, na co odpowie-
dzial: ,,Cwicze w wyobrazni”.

Ron Holland, ,,Sila zywego stowa w biznesie”
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3. Koncentracja

Wielu ludzi uwaza, ze ma problemy z koncentracja. Nie
moga skupi¢ sie na nauce lub wykonywaniu jakiej$ konkretnej czyn-
nosci. Jednak ta sama osoba, ktéra mysli ze ma problemy z koncen-
tracja, potrafi godzinami skupi¢ sie na swojej pasji (np. na pilce noz-
na, grach komputerowych...). Czyli tak naprawde koncentracja nie
jest to zadna umiejetnos$¢, ktorej nie posiadasz, tylko odpowiednie
skierowanie uwagi na cel, ktory chcesz osiaggnac.

Koncentracja w 80% zalezy od Twojej motywacji! Jesli cze-
go$ bardzo pragniesz, skoncentrujesz sie na wykonywaniu czynno$ci,
ktora do tego doprowadzi. Popracuj nad motywacja opisang wcze-
$niej. Zastosuj EFT, techniki NLP (core transformation, krag dosko-
natosci, kotwiczenie) lub to, co uwazasz za skuteczne.

Kiedy zauwazysz, ze podczas nauki zaczynasz bladzi¢ my-
slami, ponownie skieruj uwage na nauke. Mozesz przygoto-
wacé kartke, na ktoérej bedziesz odznacza¢ kazda zmiane kierunku
uwagi. Postaraj sie, aby w kolejne dni stawia¢ coraz mniej ,ptasz-
kow” i nagradzac sie za skupienie.

Shluchaj muzyki wzmagajacej koncentracje. Jest to muzyka
barokowa, relaksacyjna lub nagrania z dudnieniami réznicowymi.
Wyzwalaja one konkretne fale mézgowe, przydatne w nauce (alpha,
theta). Polecam nagrania Hemi Sync i Brain Sync. Mozesz tez $cig-
gna¢ na komputer darmowy program Brain Wave Generator (nie
dziala na kazdego).

Wykorzystuj cykle Twojej aktywnosci, uczac sie w odpowied-
niej porze (dla jednych jest to rano, inni wola wieczorem...).
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Zastosuj metody akupresury. Kciukiem i palcem wskazujacym
wykonaj masaz punktow potozonych 1 em pod obojczykiem, nieco na
zewnatrz jego poczatku (mozesz wyczué¢ tam delikatny bol). Druga
reke trzymaj na pepku. Po jakims$ czasie zmien rece. Masowanie po-
budza zwigzane z punktami nerki oraz tetnice szyjne, zwiekszajac
przepltyw krwi do mozgu. Reka na pepku poprawia stabilizacje i row-
nowage.

Na szkoleniach Projektu: Geniusz uczestnicy wykonuja specjalne

¢wiczenie, opracowane przez specjalistow z NASA, dzieki ktéorym sg
w stanie osiggna¢ stan umystu zwany uptime. Pozwala on na utrzy-
manie 100% koncentracji na celu nawet w skrajnie niesprzyjajacych
warunkach.
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4. Strategia nauki

Chunking

Jest to dzielenie materialu pod wzgledem tematyki na czesci. Jesli
masz jakie$ rozlegle zagadnienie, podziel je na drobniejsze — tema-
tyczne kawalki — i przyswajaj po troszku. To tak, jak ze zjedzeniem
arbuza: nie da sie tego zrobi¢ w calo$ci, ale po kawateczku — jak naj-
bardziej. Druga zaleta dzielenia to wykorzystanie przerw i efek-
tu pierwszenstwa oraz swiezoSci (z psychologii wiadomo, ze to,
czego uczysz sie na poczatku i na koncu, zapamietane jest najlepiej).

Przerwy

Pamietaj o czestych przerwach. Rob czeste a krotkie przerwy
miedzy kawalkami podzielonego materialu (pod-tematy) oraz diuz-
sze co 30-90 minut (najlepiej miedzy tematami). Mozg zaczyna nu-
dzi¢ sie juz po 30 minutach, wiec po tym okresie spada zrozumienie
i zapamietywanie. Paul McKenna zaleca, aby robi¢ przerwy nawet co
18 minut. Miedzy dluzszymi przerwami warto tez zmienia¢ tematyke
(np. humanistyczng na matematyczna).

Przerwy w trakcie nauki wykorzystuja dwa wazne zjawiska
(rys.1), zwane w psychologii efektem poczatku (a) i efektem
swiezosci (b). Pierwszy z nich polega na dobrym zapamietaniu po-
czatku materialu, drugi — na przyswojeniu koncowej czesci.
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Krzywa zapamietywania

100/—@ /—1@

80/
60 -

40 //

20 -

ilo$¢ przyswojonej wie

czas nauki

Rys. 1: Efekty poczatku (a), wyrdznienia (b) i $wiezoSci.

Gdybym wypisal tu liste 20 przypadkowych stéw i poprosil o zapamie-
tanie (bez stosowania mnemotechnik), zapamietalbys$ to, co na po-
czatku i to, co na koncu (oraz to, co sie wyrdznia lub z czyms$ kojarzy).

W trakcie przerw wykonuj troche ¢wiczen fizycznych (pole-
cam kinezjologie edukacyjng) oraz przewietrz pokdj. Zapewni to od-
powiednie krazenie oraz niezbedny dla mézgu i oczu tlen.

Powtorki

Jest to kolejny punkt kluczowy do efektywnej nauki. Nie
wiem, czy slyszale$ juz o tak zwanej krzywej zapominania (rys. 2).
Wskazuje ona ilo$¢ zapamietanych informacji (0§ rzednych) po na-
uce, w trakcie uplywu czasu (o$ odcietych).

Jesli nie powtarzasz materialu, dostep do uzyskanej wiedzy maleje.
Po latach zostaje w pamieci tylko tzw. $§lad pamieciowy, dzieki ktore-
mu tyko wiesz, ze czego$ takiego kiedys sie uczyles. Jesli wiec cheesz
zapamieta¢ wiekszo$¢ wiedzy (chociaz te potrzebna do zdania egza-
minu lub uzycia w praktyce) — warto robi¢ powtorki.

By¢ moze wiesz, ze posiadamy dwa podstawowe rodzaje pamieci: pa-
mie¢ dlugotrwala — LTM (Long Term Memory) i krétkotrwalg —
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STM (Short Term Memory). Ot6z juz wiele lat temu badania po-
twierdzily, ze mo6zg najlepiej utrwala zapamietang informacje (prze-
noszac z STM do LTM), jesli robisz powtérki w okreslonych odste-
pach czasu od momentu uczenia. Opracowano wiec tzw. krzywa za-
pamietywania, wedlug ktorej najlepiej jest powtarza¢ material.

¥ wiedzy
100%%

Procent zapamietanej wiedzy w zalezno$ci od uplywu czasu i stosowania powtdrek.

stosowanie powtdrek — utrzymywanie poziomu wiedzy, nastepnie jgj werost.

N

Bral stosowania powtdrel — z uplywem czasu maleje...

T5%

0%

25%

0% L) 4 L) L3 L3 .
1 dziefl 2 drd trrcmiesl miesige tok [T]

Rys. 2: Procent zapamietanej wiedzy vs stosowanie powtorek.

NajczeSciej przyjmuje sie, ze material powinien by¢ powtarzany po
uplywie: 10 minut, 1 godziny, 24 godzin, 48 godzin, tygodnia, mie-
sigca, 6 miesiecy i roku. Zapewni to utrwalenie wiedzy w pamieci
dlugotrwale;.

Powtarzanie niewielkiej ilo$ci materialu nie jest problemem,
jednak gdy Twoja baza osiggnie wielkoSci rzedu tysiecy jednostek,
reczne powtarzanie staje sie niezbyt mozliwe... Z pomoca przychodza
tu programy typu card-fash, takie jak SuperMemo czy program
Full Recall. Pierwszy z nich (SM) dziala wedlug matematycznego al-
gorytmu krzywej zapominania, drugi (FR) na zasadzie sztucznej sieci
neuronowej (SSN), dlatego moze zoptymalizowaé¢ powtorki indywi-
dualnie dla kazdej osoby (dopasowac¢ sie do jej szybko$ci nauki).
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Nauka, jak sie uczycé, jest najwazniejszq umiejetnosciq w zyciu.

Tony Buzan

Mnemotechniki

Sa to strategie nauki wykorzystujace naturalne zdolno$ci umyshu.
Stosowali je juz starozytni, dzieki czemu pamietali olbrzymie ilo$ci
informacji. Dzieki mnemotechnikom uczysz sie w latwy i przyjemny
sposoOb, oszczedzajac mnostwo czasu. Zamiast Sleczenia nad stertami
materialow i wkuwania na pamie¢, robisz z nauki $wietng zabawe,
a co wazne — zapamietujesz o wiele trwalej niz zwyklymi metodami.

Lancuchowa Metoda Skojarzen

Metoda polega na tym, aby polaczy¢ ze soba ciag rzeczy lub wyda-
rzen, ktore chcesz zapamieta¢. Ukladasz sobie historyjke z kazdym
z elementdw, laczac je ze soba po kolei. Wystarczy, ze w ten sposob
zapamietasz pierwszy (ktory najlepiej skojarzy¢ z czyms$ charaktery-
stycznym dla calej listy), a reszta przypomni sie automatycznie.

Wazne, aby skojarzenia byty:

1. przejaskrawione — gigantyczne lub zminiaturyzowane;

2. dynamiczne — pamietaj, ze o wiele latwiej przypomnieé sobie
wydarzenia gwaltowne i przykre, niz neutralne;

3. zastepuj przedmioty wzajemnie — np. zamiast Swieczki zapa-
lasz... wlasny palec;

4. absurdalne, niespotykane w zyciu — im ghupsze, $mieszniej-
sze, tym lepiej zapamietasz!
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Gdzie wykorzystac ta metode?

Na przyklad idgc na zakupy do hipermarketu. Zamiast robi¢ liste,
ktérej mozna zapomnie¢ — zapamietaj artykuly. Co wazniejsze, EMS
stanowi baze do nauki innych, bardziej zaawansowanych systemow
mnemotechnik.

Przyklad: Masz do kupienia: make, wode do picia, pomidory i no-
tatnik (m6glbym wymieni¢ kilkadziesiat, ale szkoda miejsca i czasu).

Najpierw skojarz pierwszy element z sytuacja. Zobacz, jak wchodzisz
do supermarketu i na Ciebie wysypuje sie tona maki. Ty jeste$ obsy-
pany w mace i wszystko dookola, caly sklep wyglada, jakby napadat
Snieg — biale od maki! Nastepnie z tego rozdraznienia wpadasz w ol-
brzymie stoisko butelek z woda do picia, ktore rozsypuja sie z hu-
kiem, a Ty zaczynasz plyna¢ w tym wszystkim, az zatrzymujesz sie,
roztrzaskujac o stoisko z pomidorami. Te rozpryskuja sie i cala
okolica, przechodzacy ludzie i oczywisScie Ty, jako gtlowny bohater, je-
ste$cie utytlani pomidorami jak w wielkiej zupie pomidorowe;j. Led-
wie wstale$, ale znowu sie przewracasz. Chcialbys sie czym$ wytrzec,
ale nic w poblizu nie ma... oprocz stoiska z notesami... Wyrywasz
gar$ciami kartki z noteséw i wycierasz nimi siebie.

Zalety: Nie trzeba sie tej metody uczyé — mozesz ja stosowaé od tej
chwili. :-)

MozliwoSci: pamietasz wszystko po kolei, natomiast nie da sie na
wyrywKi (co na ktorej jest pozycji).

Glowny System Pamieciowy — GSP

Jego konstrukcja nie opiera sie na prostych stowach-obrazach (cho-
ciaz w koncowym efekcie rowniez do tego sie on sprowadza). GSP
uzywano i doskonalono przez ponad 300 lat. U podstaw tego syste-
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mu lezy przyporzadkowanie cyfrom od 0 do 9 wybranych spolgtosek,
wedlug ponizszego schematu:

0-—S,Z 5-—1
1—t,d 6—j
2-n 77—k, g
3—m S8—f,w
4-r 9-p,b
Ani samogloski, ani dwuznaki typu sz, cz, rz, dz itp. nie maja znacze-
nia w tym fonetycznym alfabecie cyfrowym i shuza jedynie jako ,,wy-

pelniacze” w obrazowych stowach-kluczach, jakie z jego pomocg two-
IZySZ.

Jak widzisz, przy niektérych cyfrach wystepuja podwojne gloski.
Punktem wyj$cia tej metody jest fonetyka. Nasz aparat mowy pracu-
je bardzo podobnie przy wymowie glosek siz, kic, Fiw,ris,jedyna
roznica to dzwieczno$é, z jaka je wymawiamy.

Jak szybko zapamietac ten system?

Oto tlumaczenie, ktérym mozesz sobie pomoéc podczas jego zapamie-

tywania:

0. — z to pierwsza gloska w slowie zgro, a o to ostatnia;

=

— litery T lub p majg sepna pionowa kreske;
. — pisane N ma pwik pionowe kreski;
. — pisane M ma trzy pionowe kreski;

. — glowna gloska w slowie czrery jest gr;

. — litera s to lustrzane odbicie 6;

2
3
4
5. — w rzymskiej cyfrze 1. (50) kryje sie stowo rik¢;
6
7. — z dwbch siopEmeEk mozna ulozy¢ duze x;

8

. — pisane r ma dwie petelki jedna nad druga, jak cyfra 8;
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9. litery r i B to lustrzane odbicia cyfry 9.

Mozesz tez nauczy¢ sie tego alfabetu, zapamietujac jakie$ Smieszne,
banalne, abstrakcyjne zdanie, np.:

TeN MuR LeJe KaFle BoSo;
ToNa MoReLi i JuKa W BaZiach

Przykladowe zakladki:

1 — targ; 2 — Noe; 3 — mysz; 4 — ruch (kiosk ruchu); 5 — loch; 6 — jez;
7 — kosz; 8 — fa (mydlo); 9 — boa; 10 — taras (zauwaz, ze przy licz-
bach wielocyfrowych pierwsza i ostatnia spolgtoska to zakodowa-
ne cyfry) 11 — tata; 12 — Tina (Turner); 13 — tama; 14 — tir; 15 — ta-
lerz; 16 — toj (toj, miejski WC); 17 — teka; 18 — toffi; 19 — tuba; 20 —
nos; 21 — nit; 22 — niania; 23 — Nemo; 24 — nora; 25 — nol; 26 — na-
haj, 27 — nokia; 28 — nawa; 29 — nap; 30 — mus...

Najlepiej, jesli sam utworzysz swoje zakladki. Gdyby$ mial problemy,
napisz do mnie, a przesle pelng tablice podstawnikéw.

Aby pamieta¢ elementy od 100 do 1000, wystarczy doda¢é
rozszerzenia do podstawowych zakladek. Obecna zakladke
1-100 ,wkladasz” w jaka$ nowa sytuacje, dodajesz nowy element.

Przyklady rozszerzen:

¥ 100-199 w wielkim bloku lodu;

¥ 200-299 pokryte gestym olejem,;

¥ 300-399 palace sie w snopach iskier;

¥ 400-499 pulsujace w intensywnym $wietle purpury;
¥ 500-599 zrobione z delikatnego zamszu;

¥ 600-699 calkowicie przezroczyste;

¥ 700-799 pachngce twoim ulubionym zapachem,;
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¥ 800-899 na $rodku autostrady;
¥ 900-999 na blekitnym niebie.

Gdzie wykorzysta¢ te technike?
Ot6z mozna wszedzie! Dzieki niej z latwoScig zapamietasz telefony
do przyjaciol, PIN-y i loginy do bankéw, ponumerowane listy, a na-

wet cale ksigzki (traktujac kazda zakladke jako strone, laczac ja ze
stowami-kluczami metoda LMS).

Metoda liczbowo-ksztaltowa

Liczbom z przedzialu 1-10 (lub wiecej) przyporzadkowujesz okreslo-
ne obrazy.

Ja mam takie: 1 — Swieca; 2 — labedz; 3 — serce; 4 — krzeslo; 5 — hak;
6 — gwizdek; 7 — kosa; 8 — balwan; 9 — §limak; 10 — Flip i Flap. :-)

Najlepiej sobie narysowa¢ je, upodabniajac cyfre do obrazu. Wtedy
z latwo$cia zapamietasz.

Wykorzystanie: zapamietywanie list numerowanych (np. z psy-
chologii — moje ostatnie uzycie tej metody — 10 cech osobowosct,),

numery, np. tablicy rejestracyjnej (obrazki laczysz metoda £MS), ko-
lejne punkty przeméwien, GG itd...

Metoda liczbowo-skojarzeniowa
Polega na skojarzeniach liczb i brzmigcych podobnie nazw.
Ja mam np. w jezyku angielskim taka liste: 1 (one) — clan; 2 (two) —

foot; 3 (three) — tree; 4 (four) — door; 5 (five) — knife; 6 (six) — disc;
7 (seven) — heaven; 8 (eight) — plate; 8 (nine) — wine; 10 (ten) — hen.
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Mozesz utworzy¢ polska liste, najlepiej jesli sam ja wymyslisz (wtedy
najszybciej zapamietasz); np. 1 — eden, 2 — drwa, 3 — bzy, 4 — rowe-
1y, 5 — pies¢, 6 — jes¢, 7 — siemie, 8 — osa, 9 — dziegieé, 10 — dzieciot

Wykorzystanie takie samo, jak powyzszej metody.
Rzymski pokdj

Metoda polega na tym, ze w znanej Tobie przestrzeni tworzysz okre-
Slong liczbe zaktadek.

Odmiany rzymskiego pokoju:

a) Czesci ciala (bo wiesz, jak wygladasz). Po kolei wybierz np.
10 elementéw z Twojego ciala, tj. stopy, kostki, kolana, biodra, pe-
pek, pachy, ramiona, szyje, uszy, oczy, nos, czoto... Na nich bedziesz
wieszal elementy do zapamietania.

b) Rzymski pokéj w Twoim domu — np. w Twoim mieszkaniu
wybierz w kazdym pomieszczeniu po 10 elementéw charakterystycz-
nych. Gdy bedziesz mial 5 pomieszczen (np. przedpokoj, kuchnia, la-
zienka, toaleta, pokdj dzienny), to juz masz 50 hakoéw! Przedmioty to
np. kuchenka, zlew, lodowka, lampa.

c¢) Rzymski pok6j w Twoim umysle — mozesz stworzy¢ dowolny
dom (wyobrazi¢ sobie), a w nim nieskonczong ilo$¢ pokoi... Tak tez
robili Rzymianie...

Dodatkowo mozesz rozrysowac na papierze pokoj badz dom oraz na-
rysowaé mape mysli.

d) Znane miejsca — np. droga, ktéra idziesz z domu do pracy czy

szkoly. Wybierz charakterystyczne elementy, stwarzajac z nich za-
kladki.
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Na co zwroci¢ uwage: kolejno$é. Jesli to mieszkanie, to w kazdym
pokoju ustawiaj haki w tej samej kolejnos$ci, np. zgodnie z kierun-
kiem wskazowek zegara.

Jak wykorzystaé? Np. do zapamietania zakupéw, zadanego mate-
riatu itd.

e) Zasada Pareto (80/20). Opisuje ona wiele zjawisk, w ktérych
20% przyczyn powoduje 80% skutkow. Nazwa pochodzi od wloskie-
go socjologa i ekonomisty, Vilfredo Pareto, ktéry stwierdzil ze docho-
dy 20% mieszkancow stanowig 80% majatku kraju.

Zasada ta przeklada sie na wiekszo$¢ dziedzin zycia i wywodzi sie
z pewnych zasad statystycznych (koncentracja statystyczna, indeks
Giniego). Przyklady to: 20% klientbw przynosi 80% zyskéw,
20% kierowcow powoduje 80% wypadkow, 20% powierzchni dywa-
nu przypada na 80% zuzycia. Stosunki te bywaja tez nieco zmienio-
ne, np. 10/90 czy 30/70.

Zasade Pareto mozesz skutecznie wykorzysta¢ do zdawania
egzaminow! Jesli stwierdzisz, ze nie potrzebujesz 100% wymaga-
nej od wykladowcy wiedzy, nie masz wystarczajacej iloSci czasu, nie
potrzebujesz maksymalnej oceny lub z innych powodéw... naucz sie
dokladnie 20% materialu, ktéry jest najwazniejszy, a reszte tylko po-
bieznie. Moze to by¢ to, czym interesuje sie egzaminator, tekst po-
grubiony lub podkreslony.

f) Wykorzystaj wszystkie zmysly. Jesli wiedze bedziesz kodowal
(zapamietywal) w wiecej niz jednej modalno$ci (za pomoca kilku
zmyslow), latwiej ja przyswoisz i dluzej utrzymasz w pamieci. Uzywaj
wzroku (rysuj obrazy! wizualizuj!), stuchu (nagrania, audiobooki lub
wyklady przetworzone na pliki mp3, rozmawiaj, odgrywaj role te-
atralne) i inne (smak, zapach, dotyk...).
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g) Planuj nauke. Rozpisz sobie dokladny plan tego, czego chcesz
sie nauczy¢. Wypisz na kartce papieru wszystkie tematy oraz rozpla-
nuj, ile czasu (orientacyjnie) zajmie Ci ich przyswojenie.

h) Notuj za pomoca Map MysSli. S3 to kreatywne notatki, wymy-
Slone przez stynnego Tony'ego Buzana. Wykorzystuja one nature
mozgu i ukladu nerwowego (wzajemne polaczenia neuronow, skoja-
rzenia, pamie¢ holograficzna). Dzieki temu zaoszczedzisz do
90% czasu na tworzenie, nauke i powtorki! Dodatkowo wzbudzi to
Twoja kreatywnos¢, utatwi zapamietywanie (juz podczas notowania),
sprawi duzo radosci i zabawy!

Zarys historii map mysli

Przez kilka ostatnich tysiecy lat popularna byla teza, ze czlowiek my-
Sli w sposob linearny. Poglad taki powstal miedzy innymi dlatego, ze
dwa najwazniejsze sposoby komunikacji czlowieka to mowa i pismo
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Rys 3Mapamysh przedstamajqca roznlcq miedzy notatkami linearnymi a mapami mysli.
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(ksiagzki, listy itp.). Tak tez powstawaly wszystkie, standardowe no-
tatki, az po dzisiejsze czasy.

NajczeSciej uczniowie, studenci czy uczestnicy kursow, szkolen notu-
ja wszystko, ,jak leci”, co uslysza. Notatki takie przyjmuja linearny
uklad, czyli linijka pod linijka. Bardziej zaawansowani tworzg struk-
tury hierarchiczne. Jakkolwiek tak zakodowane informacje sa dla na-
szego umystu niezrozumiale, trudne do przyswojenia.

Okazuje sie bowiem, ze umyst czlowieka pracuje w sposob nielinear-
ny. Wiedza, jaka przyswaja, polaczona jest ze soba skojarzeniami.
W taki tez sposob wydobywane sg informacje (wspomnienia, wiedza
semantyczna itd). Zapewne przypominasz sobie sytuacje, gdy znaj-
dujac sie w jakim$ szczegblnym miejscu, np. z dziecinstwa, nagle
przypomnialo Ci sie co$ z przesztoSci. Albo styszac konkretng muzy-
ke, wspomniale$ swoj pierwszy pocatunek (ktoéry byl przy tej wlasnie
piosence).

Tony Buzan, $wiatowej klasy specjalista od szybkiej nauki, wykorzy-
stal ten fakt, tworzac tzw. MindMapping. Polega on na takim noto-
waniu, aby byt on naturalny dla mézgu. Dzieki niemu, oszczedzasz
czas (piszesz tylko najwazniejsze informacje, stowa-klucze — bez wy-
pekliaczy), dobrze sie bawisz (bo taki spos6b sprawia naprawde duza
frajde!), szybko sie uczysz (bo umysl znacznie szybciej i latwiej przy-
swoi taki material).

Jak tworzy¢ mapy mys$li?

Ponizej prezentuje najwazniejsze, kluczowe wskazowki wedlug
T. Buzana:

1. Wez duza kartke (np. A4, a nawet wigksza), najlepiej bez wzoru (czysta).

2. Na $rodku powinna si¢ znalez¢ gtdéwna idea zapisana w sposob klarowny, najlepiej z
obrazkiem.

3. Od centralnego tematu odchodza coraz mniej wazne idee, powiazane w sposob
tematyczny. Im dalej, tym mniejsze i1 bardziej szczegotowe (tak jak drzewo — pien
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najgrubszy, potem gatgzie, galazki, az listki jako najmniejsze czgsci).
4. Stowa pisz wielkimi literami, dzigki czemu beda bardziej czytelne.
5. Kazde stowo powinno znajdowac sig na linii, kazde na osobnej (lub w jakiej$
otoczce).
6. Wszystkie elementy potaczone powinny by¢ ze soba liniami w sposob tematyczny.
7. Uzywaj kolorow. Inny kolor najlepiej do oddzielnego tematu. Stymuluje to prawa
potkule mozgu i ulatwia czytelnosc.
8. Tworz swoje mapy tak, jak umiesz, nie przejmuj sig, jesli co$ nie wychodzi. Z
czasem nabierzesz wprawy i stanie si¢ to normalne, a mapy coraz lepsze.
Pierwsze Mapy My$li moga wydawacé Ci sie niezgrabne, natomiast
z czasem 1 praktyka zdobedziesz umiejetnosci i sam zauwazysz, jak
szybko i latwo jest je wykonaé¢. Co najwazniejsze, rezultaty poznasz
po pierwszych egzaminach czy klasowkach, do ktorych uczyle$ sie

z kreatywnych notatek!

Na koncu tego raportu znajdziesz moja mape mysli — calego ebooka (za-
nim napisatem raport, powstala mapa mysli tego, co chce przekazac).

Gdzie jeszcze mozesz uzywac¢ Map Mysli, oprocz nauki?

Ot6z wszedzie! Przykladowo do planowania spotkan, wyznaczania
celow, przygotowywania wystapien publicznych, prezentacji, zarza-
dzania czasem czy zapamietywania waznych informacji z mediow
oraz przeczytanych ksiazek i robienia burz mézgow.

Zadne zadanie nie jest szczegoélnie trudne, jesli podzielisz je na
mniejsze podzadania.

Henry Ford

g) Naucz sie szybkiego czytania

To naprawde proste! Przeczytaj o podstawowych bledach czytelni-
czych (brak rozgrzewki i celu, slaba koncentracja i motywacja, nie-
uzywanie wskaznika, regresja, wokalizacja) i zacznij ich unikaé. Juz
same podstawy (cel, rozgrzewka, wskaznik) przy$piesza tempo czyta-
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nia o 50-300%, a inwestycja czasu w trening podniesie go jeszcze
bardzie;j!

Pelny kurs szybkiego czytania znajdziesz na stronie: projektsukces.pl

h) DTI (Deep Trance Identyfication)

Jak by to bylo posias¢ cechy Twojego ulubionego bohatera z filmu,
podziwianego sportowca czy najlepszego trenera w dziedzinie, ktéra
sie interesujesz? A moze najzdolniejszego studenta na roku lub sa-
mego wykladowcy?

Jak bardzo byloby to dla Ciebie przydatne?

A jesli powiem, ze mozesz to zrobi¢, stosujagc odpowiednig technike
z pogranicza NLP i hipnozy? Sprawdz to na sobie i stan sie jeszcze
lepsza wersja siebie!

Ponizej przedstawiam technike DTI w kilku prostych krokach.

DTI czyli identyfikacja w glebokim transie (Deep Trance Identyfica-
tion) jest sposobem na latwe pozyskanie nowych zasobéw od osob,
ktore sa w czyms$ wyjatkowo dobre. Przykladowo: jesli chcialbys$ staé
sie bardziej pewny siebie, czeSciej sie uSmiechaé, dobrze gra¢ w golfa
czy skutecznie uczy¢ — znajdz osobe, ktora przejawia taka ceche.
Moze to by¢ kto$, kogo spotykasz na co dzien, dobry znajomy, przy-
jaciel, czlonek rodziny, a takze osoba publiczna. Jedno, co musisz
wiedzie¢, to jej dokladny sposéb zachowania.

Pomimo nazwy, trans nie musi by¢ bardzo gleboki, aby technika oka-
zala sie skuteczna (zwlaszcza jesli robisz to bez pomocy drugiej oso-
by, zachowujac $wiadomos¢).
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1. Pomys$l o zasobie (umiejetnosci, zachowaniu), ktoéry chcesz
przeja¢ (zmodelowac) od kogo$, oraz o osobie, ktéra wedlug Cie-
bie najlepiej go reprezentuje.

2. Wejdz w trans zgodnie z Twoja najlepsza techniky (gleboka re-
laksacja, koncentracja na oddechu, Metoda Silvy, muzyka itp.).

3. Zwizualizuj przed soba wybrana przez Ciebie osobe, kt6-
ra posiada dany zasdb. Zobacz, jak ta osoba wykorzystuje go
w tej chwili. Przypatrz sie dokladnie, zwracajac uwage na kazdy
szczegbOl. Pomysl, skad wiesz, ze to ten zasob? Jak go przejawia?
Co doktadnie robi? W jaki sposob?

4. Wejdz w te osobe (np. jak w kombinezon kosmonauty), dopa-
suj sie do jej ciala i napeknij sie jej zasobami (mozesz wcze$niej
poprosi¢ o pozwolenie). Przez jaki$ czas zachowuj sie dokladnie
jak ta osoba, stan sie nig. Powiedz sobie: jestem XYZ, mdj zawdd
to... itd. Poczuj sie jak ta osoba, wykonuj jej charakterystyczne ge-
sty, wyobraz sobie, jak bedac w tej osobie, uzywasz wybranego
przez Ciebie zasobu. Sprawdz, jak sie czujesz, gdy to robisz, jak
my$lisz, co widzisz, slyszysz, czujesz, jak sie zachowujesz.

5. Podziekuj osobie za przekazanie (skopiowanie) swoich zasobow
Tobie i wyjdz z niej, zachowujac tylko te wybrane, pozytywne za-
soby. Reszte (niepotrzebnych) zasobéw (np. nalogi) pozostaw
w reprezentacji tej osoby.

6. Powro6¢ do swojego ciala i wypelnij je nowymi zasobami.
Popros$ pod$wiadomo$¢ o zapisanie ich na kazdym poziomie Two-
jego umystu i ciala, nawet w strukturze genetycznej i ukladzie ner-
wowym.

7. Ponownie zobacz siebie, tym razem w swoim ciele, jak
przejawiasz nowe zasoby. Wyobraz sobie kilka przyszlych sytuacji,
gdy wykorzystujesz je z powodzeniem i wrodzona tatwoscia.

DTI mozesz wykonywac jednocze$nie na kilku osobach (np. z prawej,
lewej i z przodu wyobrazasz sobie kogo$ innego) i bra¢ z kazdej
z nich albo to samo (wzmocnienie), albo co innego (uzupeknienie), co
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sumarycznie poprawi wynik ¢éwiczenia. Rowniez kilka powtorzen
DTI moze wzmocni¢ zasoby.

i) ITM (In Time Management), czyli zarzadzanie soba
w czasie

Jest to powigzane z planowaniem materialu do nauki oraz og6lnym
radzeniem sobie z czasem. Gdy zaczniesz wykorzystywac techniki
ITM, bedziesz mie¢ wiecej czasu na rozrywke!

Czas to Twoje najwazniejsze aktywa. Nie pieniqdze.

Robert Kiyosaki

Poznaj 10 faktow, ktére pomoga Ci zdoby¢ wiecej czasu (nawet jesli
myslales, ze to niemozliwe).

Jedna z najczeSciej slyszanych odpowiedzi od ludzi jest:
Nie mam czasu.

Odpowiedz ta pada przy niemal
% kazdym rodzaju pytania, zaréwno
od znajomych, jak i obcych osob.
_ Pracujac w WWF-ie (World Wide
= Fund for living planet), mialem za

zadanie zatrzymywac i edukowaé
Xy . sa® ludzi na tematy zwigzane z ochrong
przyrody 95% osob ktore staralem sie zatrzymac¢, mowilo:
Nie mam czasu. Odpowiedz taka spotykamy tez, probujac namo-
wi¢ kogo$ znajomego, aby przeczytal ciekawa ksiazke, poszedl na
kurs czy szkolenie, mogace poprawic jakos$¢ jego zycia...

Dr Norman Vincent Pierce powiedzial kiedys: Jedyna osoba, kto-
ra nie ma czasu, jest ta dwa metry pod ziemiq. Kazdy ma 24
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godziny i ani wiecej czy mniej. Jak to wiec jest, ze niektérzy ludzie sa
w stanie robi¢ wiecej rzeczy i mie¢ na wszystko czas, podczas gdy in-
nym ledwie wystarcza go na codzienng prace?

Jak to jest, ze pewne osoby potrafia prowadzi¢ kilka biznesow, udzie-
la¢ sie charytatywnie, prowadzi¢ rodzine, spotykat¢ ze znajomymi
i robi¢ tysigce innych rzeczy?

Oczywiécie nie dysponuja magiczng rézdz-
ka, ktora zatrzymuje czas ani nie stosuja
bilokacji, aby znalez¢ sie w dwoch miej-
scach na raz (no chyba ze niektoérzy, ale to
rzadkie przypadki i nieudowodnione na-

ukowo ;-)).

Okazuje sie, ze wszystko zalezy od sprawnego zarzadzania sobg
w czasie. Tak, od zarzadzania soba w czasie, a nie od zarzadzania
czasem. Nie da sie nim zarzadzaé, jednak poczuciem jego uplywu
i efektywnym wykorzystaniem — jak najbardzie;j.

Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, jak wiele czasu marnuja na
co dzien, nawet o tym nie wiedzac. Ponizej opisalem 10 czynnoSci,
ktore warto wyeliminowac lub zmienic.

1. Robienie zbyt wielu rzeczy na raz. Ponad ambicje, ponad
swoje mozliwo$ci i zrozumienie wysitku potrzebnego, aby to wy-
konaé. O wiele skuteczniejsze jest skupienie sie na jednej czynno-
Sci. PoSwie¢ na nig 100% uwagi i dokoncz, potem zabierz sie za
nastepne.

2. Brak dyscypliny. Pamietaj, aby przed zabraniem sie za przyjem-
nosci, najpierw wykona¢ swoja prace. Przykladowo: siadajac
przed komputerem, zrob najpierw prace, jaka masz do wykona-
nia, a dopiero jak skonczysz, sprawdz maile, odwiedz fora czy por-
tale spolecznosciowe (jesli juz musisz to robic...).
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. Brak planowania. Zaplanuj swoja prace. Zrob plan rzeczy, kto-
re masz jutro wykona¢. Napisz to na kartce, okresl godzine i czas
wykonania kazdej czynnoS$ci. Planujac, inwestujesz kilka, do kil-
kunastu minut, ale zyskujesz do kilku godzin... Przelicz to na lata!

. Odkladanie na pdzniej. Trzymaj sie zasady D.I.N. (Do It Now)
— Zrob To Teraz. Cokolwiek masz zrobié, a nie zajmie Ci to wie-
cej niz 15 minut, zrob natychmiast. Przestan odklada¢ na jutro...
bo jutro, jak niektérzy mawiaja, to jedyny dzien, ktory nigdy nie
nadejdzie! Wyrzu¢ ze swojego stownika stowko ,,p6zniej”.

. Niedokanczanie spraw. Pamietaj, aby trzymac sie kolejnej za-
sady — GTD (Gettnig Things Done), czyli konczenie kazdej rozpo-
czetej sprawy. JeSli bedziesz zaczynat jakie$§ zadania, odkladajac
dokonczenie na p6zniej, Twoj umyst przyzwyczai sie do tego i wy-
tworzy nawyk. Bedzie tych rzeczy coraz wiecej i wiecej... Rosnace
stosy papieréw na biurku, zapchane konta mailowe... Dlatego wy-
rob sobie nawyk dokanczania kazdej rozpoczetej sprawy.

. Robienie wszystkiego samemu. Niektorzy mysla, ze jesli sami
czego$ nie zrobia, to nikt tego dobrze nie zrobi (sam tak kiedys$
mialem...). Naucz sie delegowaé sprawy, a zyskasz czas i pienig-
dze! Jak méwi jedna z zasad NLP, jesli jedna osoba potrafi co$
zrobi¢, kazdy moze to zrobi¢. Kwestia nabrania umiejetnosci (na-
ucz kogo$ lub znajdz taka osobe, ktora to potrafii deleguj).

. Zaklécanie czasu przez czynniki zewnetrzne. Chcac efek-
tywnie wykona¢ swoja prace, pamietaj o zamknieciu drzwi, wyla-
czeniu komorki, komunikatora czy programu pocztowego... One
tylko czekaja na to, aby Ci przeszkodzié. ;-)

. Brak organizacji przestrzeni. Zorganizuj swoje biurko, prze-
strzen, w ktorej pracujesz. Szukajac w stercie papierow lub plikow
tego, ktorego akurat potrzebujesz, jest strata czasu. Uzywaj segre-
gatorow, koszulek, boksow i polek na dokumenty. Posegreguj je
tematycznie lub chronologicznie. Usuwaj zbedne maile, pliki czy
skroty w komputerze.
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9. Nieokreslanie priorytetéw czynnosci. Rob najpierw to, co
najwazniejsze. Zarzadzanie czasem ma czesto mentalne znacze-
nie. Jesli wykonasz rano dwa lub trzy najwazniejsze zadania, cze-
sto bedziesz czul, jakby$ lepiej kontrolowat czas tego dnia.

10. Robienie rzeczy zbednych. Zapytaj siebie, czy na pewno to za-
danie jest dla Ciebie wazne. Co zmieni sie, jesli je wykonasz, a co
sie stanie, jesli tego nie zrobisz? Moze nie warto robi¢ wszystkiego?

Pamietaj tez o innych zjadaczach czasu, takich jak telewizja. Co
osiggniesz dzieki spedzeniu kilku godzin przed telewizorem? Czy jest
to konieczne? Czy kolejny film lub dziennik zmieni Twoje zycie na
lepsze? A moze warto poswieci¢ ten czas rodzinie, biznesowi lub sa-
morozwojowi? Zastanow sie nad tym...

Staraj sie tez wykorzystat czas, ktory spedzasz w podroézy lub
podczas wykonywania rutynowych czynnosci. Moze warto
kupi¢ audiobooka lub postucha¢ jakiego$ wykladu podczas jazdy do
pracy? Albo poczyta¢ ksigzke w pociggu czy autobusie? Moze jest to
okazja, aby uczy¢ sie jezyka obcego, na ktérego nauke nigdy nie mia-
le$ czasu?

Policz, ile czasu tracisz, a ile mozesz zyska¢ w ten sposob...
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5. Otoczenie

Wazne jest, aby$ odpowiednio przygotowal nie tylko siebie (cialo,
umysl), ale i Srodowisko, w ktorym przebywasz.

Zadbaj o spokdj w trakcie nauki (zamknij drzwi, wylacz telefon, GG),
odpowiednie natlenienie (przewietrz pokoj przed nauka i podczas
przerw), skorzystaj z mocy aromaterapii (olejki, jakie polecam, to
Zen-szen i Ginko Biloba) oraz o to, co dobiega do Twoich uszu. Jesli
lubisz cisze, to Swietnie. Mozesz mie¢ jej wiecej, korzystajac ze stope-
row do uszu. Jesli jesteS fanem muzyki, to stuchaj takiej, ktora po-
maga w nauce.

Przed przystapieniem do nauki mozna pomoc sobie swoja ulubiong,
energetyzujaca muzyka (taka, ktéora wprawia Cie w dobry nastroj).

W trakcie nauki stuchaj muzyki barokowej lub specjalnej z dudnie-
niami r6znicowymi. Polecam nagrania Hemi-Sync, Brain-Sync lub
darmowy program Brain Wave Generator (www.bwgen.com). Dud-

nienia ré6znicowe o odpowiedniej czestotliwos$ci wytwarzaja w mozgu
fale sprzyjajace nauce i koncentracji (najlepiej alpha i theta).

Po skonczonej nauce i w przerwach zrelaksuj sie przy jakiej$ spokoj-
nej muzyce(ulatwi to inkubacje wiedzy, czyli jej porzadkowanie przez

podswiadomy umyst).

Nie rezygnuj z celu, tylko dlatego, ze wymaga on czasu. Czas i tak
plynie.
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6. Radzenie sobie ze stresem

Wiele oséb traktuje sesje jako okres wzmozonego stresu. Sam stres
jest naturalng, fizjologiczng reakcja organizmu. Pozwala na utrzyma-
nie odpowiedniego poziomu hormonéw we krwi podczas sytuacji

tego wymagajace;j.

Jednak wiekszo$¢ os6b nadmiernie sie stresuje, co powoduje nega-
tywne skutki. Zbyt wysoki i dlugotrwaly poziom hormonéw stresu
we krwi (kortyzol) uszkadza komorki, negatywnie wplywa na cialo.
Dlatego warto nauczy¢ sie stresowac tylko w korzystnym tego slowa
znaczeniu.

Mnostwo technik radzenia sobie ze stresem dostarczaja metody
NLP. Sa to m.in.: ,przeramowanie” znaczenia sytuacji (reframing),
krag doskonalo$ci, praca z linig czasu oraz kotwiczenie stan6w emo-
cjonalnych. Cze$¢ z tych technik juz poznale$ z tej publikacji, o in-
nych przeczytasz na stronie ProjektSukces.pl. Ponizej dwie techniki,

ktére w szybki i latwy sposob pozwola Ci radzi¢ sobie ze stresem.

Reframing — sposéb na ,,zlego egzaminatora”

w 4 prostych krokach

Jesli przygotowujesz sie do egzaminu ustnego i boisz sie samego egza-
minatora — nalezy to zmieni¢! Jest na to skuteczny i zabawny sposob,
ktéry raz na zawsze pozwoli Ci pozby¢ sie stresu w takiej sytuacji.

Krok 1. Przywolaj obraz osoby wywolujacej stres. Zlokalizuj miej-
sce, gdzie sie znajduje (powyzej Ciebie, ponizej, na prawo, na
lewo...). Okre$l wielko$¢ obrazu i odleglo$¢ (w centymetrach, me-
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trach). Przypomnij sobie glos tej osoby. Najlepiej jak moéwi cos, co
wywotuje stres (np. ,wy nieuki”, ,kiedy zaczniecie sie uczy¢?”).

Krok 2. Wyobraz sobie, ze osoba zaczyna zmienia¢ sie w klauna
z cyrku. Przyjrzyj sie czerwonej kulce na nosie, wysmarowanej na
bialo twarzy z narysowanym szminka u$miechem, lysinie i wielkich
uszach. Uslysz, jak mowi glosem Myszki Miki swoje teksty (,,wy nie-
uki!”, ,kiedy zaczniecie sie uczy¢?”).

Krok 3. Teraz zobacz, jak ta osoba zaczyna sie kurczy¢. Robi sie co-
raz mniejsza i po chwili jest juz wielkoSci skrzata, biegajac obok ko-
stek u Twoich nog. Jeszcze cienszym glosikiem piszczy: ,wy nieuki”,

~Kiedy zaczniecie sie uczyc¢?”.

Przerwa (zlamanie stanu): pomysl o czyms$ zupelie innym, np. wy-
konaj proste obliczenie matematyczne.

Krok 4. Pomysl o osobie wywolujacej negatywny stan emocjonalny
(egzaminator). Jak zmienily sie Twoje odczucia?

Jesli nie lubisz klaunow, wymysl jakakolwiek Smieszng postaé. Moze

to by¢ charakteryzacja na jakakolwiek posta¢ z kreskowek (np. Ka-
czor Donald — przypraw tej osobie zotty dziob, ptasi kuper itd.).

Zwalczanie stresu — metoda neurokinestetyczna

Metoda wyjatkowo skuteczna dla ,,czuciowcow” (kinestetykow), czyli
0s0b, ktore wola pracowac z uczuciami w ciele, zamiast z obrazami.

Cwiczenie

Wykonaj je wedlug ponizszego schematu:
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1. Pomysél o sytuacji stresowe;.

2. Zlokalizuj uczucie stresu w organizmie. Co czujesz, gdy sie stresu-
jesz? Moze to by¢ ,S$ciskanie w doltku”, ,motylki w zoladku”
(a propos, to musi by¢ ciekawe...), uczucie goraca, ucisk na gardle,
w piersi... Sprawdz, co to jest i gdzie sie znajduje.

3. Wyciagnij fizycznie rece i wyjmij to uczucie na zewnatrz. Trzymaj
przed soba tak, aby$ moglt dokladnie je zbadac.

4. Okresl wszystkie cechy charakterystyczne (submodalno$ci) stresu,
ktory trzymasz w rekach — jaki ma ksztalt, konsystencje, gestose,
fakture, temperature, kolor, zapach, a nawet smak.

5. Teraz ugnie¢ tak, jak ugniata sie ciasto w kulke. WsadZ w $rodek
kciuki, rozerwij i wywin na druga strone. Zobacz, jak teraz wygla-
da. Co sie zmienito? Jesli co$ jeszcze cheesz zmienié¢, zrob to! Mo-
zesz dola¢ lub wstrzykna¢ cokolwiek zechcesz! To Twoja wyobraz-
nia, badz kreatywny!

6. Wsadz z powrotem w to samo miejsce zmieniong juz emocje.

7. Zkam stan emocjonalny (pomy$l o czyms$ innym, np. policz, ile ko-
loréw jest w pokoju).

8. Przywolaj ponownie sytuacje. Jak sie teraz czujesz? Co sie zmienito?

Wersja druga ¢wiczenia

Wykonaj punkty 1-4.

5. Wyrzué wyjeta mase tysigc kilometroéw za sobg, gdzie§ do innego
Swiata albo do epoki dinozauréw (pomysl, ze przez to wyginely...).

6. Pomy$l o czyms, co bardzo lubisz, co daje Ci sile (najlepiej przed-
miot lub symbol). Moze to by¢ gwiazdka z nieba, kamien mocy, ta-
lizman, serduszko, sloneczko... Cokolwiek przyjdzie Ci do glowy
(wykaz sie kreatywnoscia).

7. Wsadz w miejsce wyjecia stresu nowy przedmiot — symbol Twojej
sily.

8. Zlam stan.
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9. Przywolaj ponownie sytuacje stresowg i sprawdz, co sie zmienilo.

Wersja trzecia (tylko dla doroslych)

Wykonaj punkty 1-4.

5. Zrob z tej masy pitke do kosza (lub jakas inng) i zacznij ja odbijac
od podlogi.

6. Teraz zacznij robi¢ nig rzuty do kosza. Zrob rzut za 3 orgazmy, ob-
serwujac, jaka daje to pilce rozkosz. Jak bardzo sie cieszy i jeczy
glo$no. Teraz rzut za 5 orgazmoéw i jeszcze lepszy powro6t. A teraz
za 7 orgazmoOw. Pilka juz nie moze wytrzymac z rozkoszy!

7. W16z pilke z powrotem na miejsce, tam, skad wyjales stres.

8. Zlam stan.

9. Przywolaj ponownie sytuacje stresowq i sprawdz, co sie zmienito.

Kolejny sposob to techniki relaksacyjne. Przez prace z oddechem,
wizualizacje, relaksacje (nagrania lub sesje hipnotyczne, progresyw-
na relaksacja itp.) czy zwyczajne odprezanie sie — automatycznie po-
zbedziesz sie nadmiaru hormonoéw stresu we krwi. O relaksacji znaj-
dziesz mnoéstwo materialdbw w sieci oraz ksigzkach (dwie z nich znaj-
duja sie w dziale download strony ProjektSukces.pl).

Podsumowanie

Jesli odpowiednio podejdziesz do sesji i zwigzanej znig nauki —
moze to by¢ najlepszy okres w Twoim zyciu!

Tak bylo u mnie, odkad odkrylem, jak uczy¢ sie skutecznie i robié¢
z tego zabawe! Podczas sesji wreszcie nie musialem wstawaé o Swi-
cie, zeby dotrze¢ na 8.15 na zajecia ani zostawa¢ godzinami na uczel-
ni. Wystarczylto przejs¢ sie raz na dwa dni na uczelnie, przez godzin-
ke lub dwie zabawi¢ sie w poszukiwacza przygoéd (odkrywanie zagi-
nionej wiedzy... — ,przeramowanie” sytuacji) i wroéci¢ do domku. :-)
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Jak skutecznie sie uczyé¢ do egzaminow?
Marcin Kijak

® sir.51

Na egzamin przychodzilem z bananem na ustach, bo bylem pewny
wygranej. Zapewnialo to odpowiednie nastawienie umystu (PNU),
zakotwiczenie stanow emocjonalnych (kotwiczenie z NLP) oraz pew-
no$¢ posiadanej wiedzy — mnemotechniki, mapy mysli.

Tego samego zycze rOwniez Tobie!
Marcin Kijak

www.MarcinKijak.pl
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