To ¢wiczenie umyslu pozwalajace zsynchronizowac¢ pélkule mozgowe. Efektem
wykonywania ¢wiczenia jest miedzy innymi znacznie lepsza koncentracja, a w konsekwencji
osigganie stanu skupienia w ktorym nasz umyst jest catkowicie wolny od niechcianych mysli. Stan
ten jest nazywany stanem alfa poniewaz dostraja dzialanie naszego umyshi do dzialania wlasnie
wedlug fal alfa. Zostato udowodnione naukowo, ze w tym stanie nasz umyst pracuje najwydajniej.

Nasz mozg sklada sie z dwoch pétkul. Kazda z potkul jest odpowiedzialna za inne funkcje.
W zaleznosci od tego co robimy jedna z potkul jest dominujgca. Generalnie lewa strona naszego
moézgu odpowiada za logiczne mysSlenie, a prawa za mySlenie kreatywne, twoércze. Podczas
wykonywania c¢wiczenia budujemy nowe polaczenia nerwowe pomiedzy

potkolami, co wplywa na wydajnos¢ naszego myslenia. Osiagamy wtedy stan
niezakloconej jasnosci umyshy, dzieki czemu zadne mysli nie bedq zaklécac naszego skupienia.
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Samo ¢wiczenie polega na odczytywaniu na glos kolejnych liter alfabetu z planszy i wykonywaniu
odpowiednich ruchow rekoma jednoczesnie. Komendy, ktore wykonujemy w trakcie wypowiadania
kolejnych liter to:

P — podnosimy prawa reke,
L — lewa,
O — obie rece.

Cwiczenie wykonujemy w miare szybko. Czas trwania, gdy dopiero rozpoczynamy nauke,
powinien wynosi¢ nieco dhuzej, nawet do 15. minut. Nie przejmuj sie pomytkami, ktore moga
pojawic sie w trakcie, po prostu zignoruj je i ¢wicz dalej. W pewnym momencie poczujesz jakby



lekkie krecenie w glowie izaczniesz sie czeSciej myli¢c — jest to najlepsza wskazowka ze
osiggneliSmy pozadany efekt, jednak kazdy osobiScie musi samemu wyczu¢ czy juz wystarczajaco
dhugo ¢wiczy — potrzebna jest po prostu praktyka.

Plansze do ¢wiczen mozemy przygotowaC na kartce papieru. Sklada sie ona z kolejnych liter
alfabetu, pod ktorymi zapisujemy komendy. Nalezy pamietac¢ o jednoczesnym wymawianiu na glos
kolejnych liter alfabetu i wykonywaniu komend. Zasady umieszczania komend sg nastepujace —
w konkretnych kolumnach ponizsza komenda nie moze by¢ taka sama jak powyzsza oraz pod
literami alfabetu O, P, L, nie mogq sie znajdowac takie same komendy czyli pod literg alfabetu O,
nie moze by¢ komendy O i tak dalej. Jezeli chodzi o komendy sasiadujace ze sobg w tym samym
wierszu to moga sie powtarzac, ale dobrze by bylo zeby nie wystepowalo to zbyt czesto.

Ponizsze ¢wiczenia zwlaszcza na poczatku sprawiaja niektorym uczniom trudnosci, jednak gdy
konsekwentnie powtarzamy je zaczynajac od najprostszych czynnosci, z czasem zaczynaja byc
statym, bardzo przyjemnym elementem lekcji. Uczniowie widzac efekty sami bardzo dopominajg
sie 0 przerwe na ¢wiczenia.

Za: Agnieszka Engler (inspiracjedlaszkoly.pl)



