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UvOoD

Dobro dosli u knjigu Osnazite mozak: kako da uvezbate, povra-
tite i odrzite umne sposobnosti za 40 dana. Citaju¢i samo neko-
liko stranica dnevno i radedi dve-trivezbe koje se odnose na
svaki pojedinac¢ni dan, mozete drasti¢no unaprediti umne
sposobnosti za manje od meseci po dana.

Ono $to ¢oveka definise kao li¢nost jeste mozak. Bez njega
se ne moze nista uraditi. On je mikrokosmos univerzuma koji
vrvi od potencijala i samo ¢eka da u potpunosti iskoristimo
njegove mogucnosti. S obzirom na klju¢nu ulogu koju mozak
ima u svakom aspektu naseg zivota, moramo dobro da pazi-
mo na njega.

Ovim programom vas malim, jednostavnim koracima zasno-
vanim na najnovijim nau¢nim saznanjima iz dana u dan bolje
upoznajem s mozgom da biste naucili kako da bolje iskoristite
urodene sposobnosti. Bolje razumevanje nacina na koji mozak
funkcionise moze vam koristiti na svim Zivotnim poljima - od

donosenja boljih odluka do brzeg i mudrijeg razmisljanja.

Knjiga sadrziiraznovrsne, posebno osmisljiene igre za mozak,
pa odmah mozete isprobati brojne tehnike koje ovde opisu-
jem. Naravno, uz knjigu ne morate provesti ¢etrdeset dana
zaredom ved Citanje i vezbanje mozete razvudi i prilagoditi
svom slobodnom vremenu. Neke vezbe opisane kasnije u
knjizi mozda éete raditi i duze od jednog dana.

Resenja svih veZbi data su na kraju knjige.



BRINITE
O MOZGU

+ Veoma je vazno da brinete 0 mozgu.
+ Nova iskustva i izazovi povoljno uti¢u na mozak.
+ Nekoris¢ene moZdane vijuge se odbacuju.

STA?

Svoje telo moZete da vidite u ogledalu i ta¢no znate kako se
osecate dok se krecete, pa tako imate dobru predstavu o tome
koliko ste fizicki zdravi. Medutim, $ta se deSava s mozgom?
Mnogo je teze proceniti u kakvom vam je stanju mozak, ali je
isto tako vazno da i o njemu vodite racuna kao i o svom telu.

Stalno postavljajte izazove pred mozak da bi nastavio da udii
gradi nove puteve za razmisljanje. Mozak trosi veliku koli¢inu
telesne energije, a nekoris¢ene segmente odbacuje prilikom
prirodnih procesa ,velikog spremanja”.

ZASTO?

Koliko god da ste inteligentni, o mozgu treba da vodite racuna
barem koliko i 0 svom telu. Bez njega ste bespomoéni.

Preporuceno vreme za vezbanje

15 MINUTA



> DETALINIJE <«

VAS MOZAK

Kad ste bili mali, mozak vam se veoma brzo razvijao. Mozdane
Celije i veze izmedu njih stvarale su se zastrasuju¢om brzinom
dok ste sticali nova iskustva u svom okruzenju. U pubertetu se
mozak iscistio odbacivsi brojne ranije stvorene veze koje niste
mnogo koristili.

Vas$ mozak je dostigao (ili, ako ste veoma mladi, dostici ce)
vrhunac svoje funkcije sredinom dvadesetih godina. Posle
toga, put krece nizbrdo - ali vi diktirate brzinu voznje. Ako se
starate o svom mozgu, ¢eka vas relativno ravan teren. U suprot-
nom, jurcacete ka starosti uz sve losije mentalne sposobnosti.

BRIGA O MOZGU

Starajte se o mozgu tako sto Cete:

» Sto cesce pred sebe postavljati izazove.

» Tragati za raznovrsnim i novim iskustvima.

» Imati raznoliku ishranu, uklju¢ujudi sve
preporucene vitamine, minerale, esencijalne
masne kiseline i amino-kiseline.

» Odrzavati fizicku kondiciju da bi mozak
imao stalan, redovan dotok kiseonika.

» Voditi racuna o mentalnom zdravlju.

Sve ovo lako je napisati, ali je ponekad tesko sprovesti u delo,
a mozak je samo jedan - i samo vi imate mo¢ da se starate o

njemu.



> TESTIRAJTE SE <«

1. DAN: 1. VEZBA

Program pobolj$anja mozdane funkcije zapoceéemo ovim
izazovnim zadatkom koji dosad verovatno niste imali priliku
da resavate.

Iscrtajte pravougaonike od dve i tri kocke duz linija mreze tako
da se svaki broj nade samo u jednom pravougaoniku.

» Broj u svakom pravougaoniku predstavlja zbir belih
kvadrata na koje pravougaonik moze da se pomeri.
Vodoravno iscrtani pravougaonici

klize levo-desno, a vertikalno 2|3
iscrtani gore-dole. 1

» Desno je dat primer resenja koji 0

¢e vam pomodi da lakse shvatite $ta 0 0j2]1

se od vas trazi. Uzmimo kao primer 1
pravougaonik s brojem 2 u prvom 0

redu: on moze da se pomeri za dva
kvadrata. Pravougaonik s nulom dole desno ne moze nigde
da se pomeri; dva bela kvadrata iznad njega se ne racunaju
jer on ne moZe da se pomera po vertikali.
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> TESTIRAJTE SE <«

1. DAN: 2. VEZBA

Vedina ljudi drzi se ustaljenih navika. Kakve vi navike imate?
Zapisite nekoliko aktivnosti koje uvek obavljate na skoro isti
nacin:

vV vV v v
ol A

Sada razmislite sta biste tu mogli da izmenite - bilo da krenete
drugim putem, opredelite se za drugacije jelo, odete u drugi
kafi¢ ili u Setnju na neko drugo mesto, ili promenite stil ode-
vanja. Sta god daje u pitanju, ukratko opisite kako biste mogli
da promenite svoju rutinu zarad novog iskustva.

vV v Vv VY

@ DN

Ako ste zapisali neke ideje, jednu (ili viSe njih!) biste moglida
sprovedete u delo. Mozak ¢e vam biti zahvalan na tome.



DAN
VEZBANJE
MOZGA

+ Stimulisite mozak novim, raznovrsnim izazovima.
+ Ucec¢i mozak novim trikovima podsticete

mudrije razmisljanje.
+ Svaka novina je dobra - ne postoji ¢arobna formula.

Z

STA?

VeZbanje mozga je svaka aktivnost koja vas mentalno stimu-
lise na nacin koji prija mozgu tako sto ga podstice da stvara
nove veze zahvaljujudi kojima postajete pametniji. Pod tim se
podrazumeva primena koncepta ,koristi ga ili izgubi ga”, sto
znadi da Cete izgubiti postoje¢e mentalne sposobnosti ukoli-
ko prestanete pred sebe da postavljate nove izazove. Vezba-
nje mozga zasniva se i na ideji da se veZzbanjem jedne vestine
mozete izvestitii u drugim vestinama.

ZASTO?

Vazno je davam mozak stalno bude angazovan da biste sacu-
vali ono $to imate - i stekli nove vestine. Nije vazno za kakve
Cete se aktivnosti opredeliti, ali $to se one vise razlikuju od sva-
kodnevne rutine i iskustava, to ¢ete od njih imati vise koristi.

Preporuceno vreme za vezbanje

12 MINUTA



> DETALINIJE <«

ZABAVNE | RAZNOVRSNE VEZBE

Mozak ne udi dobro kad mu je dosadno ili kad nema izazov
pred sobom, tako da kvalitetan trening mozga trazi koncen-
traciju. Osim toga, korisno je i kad su vezbe zabavne jer je
tesko odrzati koncentraciju kad vam to Sto radite ne predsta-
vlja zadovoljstvo.

Vedina aktivnosti postaje lak$a kad se one uvezbaju te stoga
¢ak i najbolji trening za mozak s viemenom gubi efikasnost.
Raznovrsnost je uvek kljuéna, a ¢im neku aktivnost isprobate
i uvezbate, tesko da ¢e vas mozak od nje imati istu korist kao
u pocetku. Primera radi, iako ¢e prvi sudoku mozgu biti veo-
ma zanimljiv, hiljaditi sigurno nede imati isti efekat - ¢ak i ako
i dalje volite da ga resavate.

OPSTI NAPREDAK

Kad radite vezbe za trening mozga postajete uvezbaniji za te
konkretne vezbe isto kao sto vezbanjem neke vestine razvijate
svoje sposobnosti u toj vestini. Medutim, da li zahvaljujuéitom

istom treningu mozga takode postajete vestiji u nekim drugim,
nevezanim aktivnostima i da li razvijate opstu inteligenciju?

Nedavno sprovedene opsezne studije ukazuju na to da pona-
vljanje vezbi za trening mozga s kojima se moZete susresti
u nekim onlajn igricama ima ogranic¢en ucinak. Nema jakih
dokaza da cete zahvaljujudiigranju takvih igrica postati vestiji
u aktivnostima koje nemaju nikakve veze s igricama - to jest,
ako niste presli pedesetu. Za osobe koje imaju vise od pedeset
godina, ustanovljeno je da takav vid treninga mozga doprinosi
napretkuina drugim Zivotnim poljima. Ostaje da se utvrdi da i
se to dogada usled promena u mozgu s godinamaiili se starije
osobe prirodno rede susredu sa zadacima za veZbanje mozga
u svakodnevnom zivotu. Logi¢no je da relativho poboljsanje
koje donosi trening mozga zavisi od stepena mentalnih iza-
zova s kojima se svakodnevno susrecete.



> DETALINIJE <«

POZITIVAN UTICAJ NA PAMCENJE

lako jednostavne igre za trening mozga mozda nisu svemogu-
¢e kad je u pitanju opsta inteligencija, jedna vrsta igara za tre-
ning mozga koje zaista zavreduju viSe paznje jeste ona kojima
se vezba pamdenje. Vedina nas cuva imena, brojeve, adrese,
rodendane, spiskove za kupovinu i mnogo drugih podataka u
telefonima (u adresarima ili kalendarima) i navikli smo da neku
informaciju pretrazujemo po internetu umesto da je upamti-
mo. To znaci da po zavrsetku skolovanja mnogi vise ne koriste
Cesto svoje pamcdcenje sa svesnom namerom.

Dokazano je da vezbe za trening mozga koje deluju na pam-
¢enje mogu znacajno unaprediti srodne vestine pamdenja -
mada, kao i u sluc¢aju opsteg treninga mozga, ne treba oceki-
vati nikakvo pobolj$anje vestina pamdcenja koje nisu u bliskoj
vezi s treningom mozga.

OPROBAJTE SVOJE VESTINE

Svrha raznovrsnih vezbi za trening mozga sadrzanih u ovoj
knjizi jeste da se izbegne monotonost koja karakterise neke
igrice na internetu.

Dok radite vezbe, ne zaboravite da one nisu osmisljene da vas
obeshrabre. Mozak najbolje ucikad je zadovoljan i opusten -
zato, ako se iznervirate zbog nekog zadatka, odlozZite knjigu i
posvetite mu se kasnije.

Resenja vezbi-tamo gde su primenljiva - data su na kraju knji-
ge s oznakom dana i broja veZzbe. Ukoliko se mucite s nekim
zadatkom, uvek mozete da pogledate resenje i otkrijete kako
se do njega dolazi na osnovu raspoloZivih informacija.



> TESTIRAJTE SE <«

2. DAN: 1. VEZBA

Proverite koliko ste vesti s rec¢ima tako sto ¢ete od datih sku-
pova slova sastaviti Sto vise redi. Svaka re¢ mora da sadrzi sva
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2. DAN: 2. VEZBA

Koja od ponudene cetiri rasklopljene mreze odgovara datoj
kocki?
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USREDSREDITE SE

+ Uklonite sve Sto vam odvlaci paznju.
+ Koncentriite se na samo jedan zadatak.
+ ReSavajte zadatke ras¢lanjavanjem na viSe segmenata.

STA?

Sposobnosti suvam drasticno umanjene kad vas nesto ometa
ili ste nedovoljno usredsredeni na zadatak. Zadatke moZzete
obavljati brze i kvalitetnije kad naucite kako da zadrZite paznju.

Cak ikratka priprema za rad Cesto na kraju donosi veliku uste-
duvremena.

ZASTO?

Kad ste dobro koncentrisani, efikasnije radite i tada vam ostaje
viSe vremena za druge aktivnosti - ili barem za odmor. To vam
daje osedaj uspesnosti, $to opet umanjuje nivo stresa. Tako se
stvaraju prijatan osecaj zadovoljstva i podsticajna atmosfera
zahvaljujuéi kojima mozete brze da obavljate dodatne obave-
ze - ito podjednako dobro.

Preporuceno vreme za vezbanje

18 MINUTA



> DETALINIJE <«

STA SVE OMETA PAZNJU?

Paznju ometaju razne pojave. To mogu biti zvuci - recimo, raz-
govor u pozadini ili zvono telefona, ili vizuelne smetnje, kao
Sto je obavestenje o pristiglom mejlu ili nediji ulazak u prosto-
riju. Smetnje mogu biti i fizicke prirode - na primer, promaja
koja vam bije u lice, a i usmerene na culo mirisa - poput miri-
sa hrane.

Mozda necete modi da izbegnete sve potencijalne smetnje,
ali potrudite se da ih $to vise eliminiSete. Ne ustrucavajte se
da zamolite ljude da vas ne uznemiravaju odredeno vreme. U
vedini situacija, nece biti velika Steta ako ne budete dostupni
preko telefona ilimejla na sat-dva. Ipak, organizujte se tako da
neko moze da vas kontaktira u hitnim sluc¢ajevima.

KONCENTRACIJA

Da biste nesto obavili, morate da se koncentrisete na to sto
radite. lako je vazno da se izolujete od moguéih smetniji, neop-
hodno je i da izbegavate stanja uma koja vas takode mogu
ometati - recimo, razmisljanje o drugim zadacima ili nekom
privatnom problemu.

Postoje razne metode koje vam mogu pomodi da kvalitetno
obavite posao, ali sustina je u sledecem:

» Nemojte raditi dve stvari istovremeno. Ne mozete sve-
sno da razmisljate o viSe stvari u isto vreme.

» Postavljajte realne ciljeve da se ne biste obeshrabrili
ako pred sobom imate nesto nedostizno, odnosno da
ne biste radili bez cilja.

» SloZenije zadatke razdvojte na viSe jednostavnijih,
izvodljivijih podzadataka kojima cete se prvo posvetiti.



> TESTIRAJTE SE <«

3. DAN: 1. VEZBA

Neke zadatke resavacete uglavnom tako sto cete se koncen-
trisati i sistematski tragati za sledecim potezom bez ikakvih
ometanja sa strane.

Pred vama je jednostavan zadatak. Treba da stavite X ili O u
svako prazno polje, ali tako da ne naredate Cetiri ili viSe istih
simbola ni ujednom pravcu, ukljucujudiidijagonalu.

> 1) XX | X] | XXX
O|OX|O|OX|X]|O
O] |X O|X|X
O X| |O]X
X|O|O| | X|X|O
XX [ X] | X[X
O 0|0
X 1O O|O[X

> 2) 0|0 O| X|O|X

X

O O O|X
X|10] |O|X] |O
X |O X
X o] 10
X|O| | X
X|10O]O 0|00




> TESTIRAJTE SE <«

3. DAN: 2. VEZBA

Ovaj zadatak je sli¢can prethodnom s tim da sada treba da upi-
Sete 0ili 1 usvako polje, ali tako da se isti broj ne pojavljuje vise
od dvaput zaredom ni u jednom redu ni u koloni.

Imajte u vidu da ovde ne vaZe ogranic¢enja po dijagonali -
samo u redovima i kolonama.

> 1)
1 0]0]1
1 0 0 1
1 111
0 0O 1
1 (O] 0
011 0
0 1 0 1
11110 1 0
> 2) 0
0 110
1 1 0
111 1
0 111
0 0 0
110 0
0
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DAN

4 REALNI
CILJEVI

+ Cemu se nadate i koji su vam ciljevi?

+ Sta moZete da preduzmete da biste im se priblizili?

+ Rastlanite sloZene zadatke na jednostavnije
segmente.

STA?

Vedina ljudi sanja o necemu, ali ako hocete da ostvarite svoje
snove, sta Cinite da im se priblizite? Mozda dobijete na lutriji ili
slu¢ajno naletite na osobu koja snove moze da vam pretvoriu
stvarnost, ali ne treba se uzdati u ¢istu srecu. Dakle, $ta mozete
da preduzmete da biste ostvarili svoje ciljeve?

ZASTO?

Lepo je sanjati, ali je Cesto bolje delati. Ako ste sebi nesto
zacrtali ili postavili ciljeve koje hocete da realizujete, prvi pra-
vi korak jeste da napravite realan plan koji ¢e vam pomodi da
se priblizite njihovom ostvarenju. Cak i da je za njih stvarno
potrebna i doza srece, dobro je imati plan uz koji ¢ete modi
nesmetano da rizikujete.

Preporuceno vreme za vezbanje

12 MINUTA



> DETALINIJE <«

KORAK PO KORAK

Svako putovanje ima svoj pocetak, a ponekad je prvi korak
najtezi. Moguce je da Cete zbog toga morati da izadete iz
svoje zone komfora - tako $to cete se, recimo, direktno obra-
titi ljudima koje biste inace izbegavali ili da govorite pohval-
no o sebi, Sto inace nemate obicaj. Ako pokreéete sopstveni
posao, moguce je da ¢ete morati da nudite robu i reklamirate
se preko telefona, zbog ¢ega vam je neprijatno ili traziti iskre-
no misljienje drugih ljudi zbog ¢ega postajete ranjivi, a to vam
nikako ne prija. Kakav god cilj Zelite da ostvarite, prvo ga ras-
¢lanite na jednostavnije segmente:

» Sta sve treba da znam da radim kako
bih ostvario postavljeni cilj?

» Dali znam to da radim, a ako ne znam, postoje
li realne Sanse da mi neko drugi pomogne?

» Ukoliko postoji nesto $to ne znam da radim,
da li je moj prvobitni cilj zaista realan ili
bi trebalo da ga malo prilagodim?

Vazno je da od samog pocetka budete iskreni prema sebijer
cete u nastojanju da ostvarite nerealne ciljeve samo izgubiti
vreme i bicete razocarani.

RASCLANITE CILJ NA JEDNOSTAVNE ZADATKE

Kad odredite cilj, isplanirajte niz koraka koji ée vam omoguditi
da napredujete ka njemu. Sto su jednostavniji (npr. ,Obratiti
se prijatelju koji moZze da pomogne”), to bolje jer éete ih lak-
e zavrsiti - mada je s druge strane najbolje da ne usitnjavate
korake jer ¢e vas tako spisak obaveza samo preopteretiti.

21
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> TESTIRAJTE SE <«

4. DAN: 1. VEZBA

Navedite cilj koji Zelite da ostvarite:

Kakve vestine i sposobnostitreba da imate da biste ostvarili taj
cilj? Da li ih sve imate? Koje su vam najvece prepreke natom
putu? Mozete li da navedete tri?

Na koje jednostavnije, izvodljivije zadatke mozete da rascla-
nite taj cilj? Mogu li svi ti jednostavniji zadaci da se dodatno
usitne? Hoce li svi oni doprineti da se pribliZite krupnijem cilju?

Navedite tri manja podzadatka koja biste mogli da uradite:

Bududi da su ovo vasa pocetna razmisljanja, s viemenom cete
se mozda i predomisliti u vezi s nec¢im, pa zato razmatrajte
navedena pitanja do sutradan. Normalno je da vam se ideje
menjaju kad pocnete podrobnije da razmisljate o njima.



> TESTIRAJTE SE <«

4. DAN: 2. VEZBA

Cilj ove vezbe je jednostavan, barem u poredenju sa Zivotnim
cilievima, ali mozda cete ipak morati dobro da razmislite pre
nego Sto resite zadatak.

Proucite ovaj krug s tackama:

Mozete li da nacrtate savrsen kvadrat Cije ivice prolaze kroz
sredinu svih osam tacaka?

23
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