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Wstep

Ciekawy jestem, jak czesto zastanawiasz sie, dlaczego niektorzy lu-
dzie tak szybko i latwo rozwiazuja swoje codzienne problemy. I czy
czesto zadajesz sobie pytanie, w jaki sposob rodza sie genialne pomy-
sty 1 powstaja niezwykle wynalazki. Historia ludzkosci to w duzym
stopniu wlaénie historia wynalazkoéw i oryginalnych idei, jakie poja-
wily sie w ludzkich glowach. To dzieje powstawania coraz bardziej
uzytecznych przedmiotoéw, to rOwniez proces ulepszania rzeczy juz
istniejacych. Za wszystkimi tymi genialnymi odkryciami stoi czlo-
wiek, a dokladniej mowigc — ludzki umyst, w ktérym najpierw te po-
mysly musialy sie zrodzi¢. Kiedy mys$limy o tych najbardziej twor-
czych umyslach, najczeSciej wymieniamy przy tej okazji najwieksze-
go z najwiekszych — Leonarda da Vinci — prawdziwego czlowieka re-
nesansu. Lista jego wynalazkow jest rzeczywiscie imponujaca. Wy-
mienmy te najbardziej znane. Da Vinci zaprojektowal maszyne lata-
jaca, helikopter, spadochron. Wymyslil rozsuwana drabine, jakiej do
dzi$ uzywaja strazacy, gwintownice, rower. Zaprojektowatl tréjbiego-
wa przekladnie, nastawny klucz francuski, hydrauliczny podno$nik,
pierwsza w Swiecie scene obrotowa, skladane meble, fotel terapeu-
tyczny, a takze fajke do oddychania pod woda oraz zuraw do oczysz-
czania rowow. Jako inzynier wojskowy da Vinci stworzyl plany opan-
cerzonego czolgu, karabinu maszynowego, mozdzierza, a nawet todzi
podwodne;j. Nie nalezy tez zapominac¢ o nowatorskich ideach i meto-
dach, jakie wniost do sztuki malarskiej; byl pierwszym na Zachodzie
malarzem, ktory uczynil krajobraz waznym tematem obrazu, w ory-
ginalny, niespotykany dotad sposob uzywal farb olejnych, stosowat
perspektywe i §wiatlocien.



Jakze genialnie twérczy umyst musial posiada¢ Thomas Alva Edison,
ktory opatentowal ponad tysigc wynalazkow! Wéréd nich sg: zarow-
ka, dyktafon, oscyloskop, projektor filmowy do filméw dzwiekowych,
silnik pradu stalego, plyta gramofonowa i wiele, wiele innych.

Ci, ktorzy interesuja sie zyciem i dzialalno$cia Walta Disneya, row-
niez sq pod wielkim wrazeniem jego oryginalnych i tworczych pomy-
stow, bedacych efektem ogromnej wyobrazni tworcy Myszki Miki
i Kaczora Donalda.

Kiedy mamy do czynienia z geniuszem, czesto sadzimy, ze to dar bo-
zy, wyjatkowy talent, a przede wszystkim — ze to umiejetno$ci nie-
zwykle, do ktorych my, $miertelnicy, nie mamy dostepu. Tworzymy
wiec wokot tych ludzi pewnego rodzaju metafizyczng aure i rzadko
kiedy Smiemy poréwnywac sie do nich iich osiggniec.

Czy zastanawiale$ sie kiedykolwiek, ile trudnych i waznych proble-
mow rozwiazujesz w ciggu calego swojego zycia? Z iloma sprawami
borykasz sie na co dzien? A pamietasz, jak radzile$ sobie z tysigcami
spraw, bedac malym dzieckiem? Nie miales wtedy ani wielkiej wie-
dzy, ani zbyt duzego doswiadczenia. Miale$ jednak co$, z czym przy-
szedle$ na ten najciekawszy ze Swiatéw: wielki, tworczy i niezawodny
umysl. I masz go nadal. Taki sam, jaki mial wielki Leonardo. Taki
sam, jaki mieli Einstein i Edison. Wszyscy mamy genialne moézgi!
Zaprojektowane tak, by nam stuzy¢ calym swoim niezmierzonym po-
tencjalem. Problem polega tylko i az na tym, by umie¢ sie moézgiem
wlasciwie postugiwac. Aby sta¢ sie jego uzytkownikiem, a nie by¢ tyl-
ko jego posiadaczem.

Wyobraz sobie, ze — wedlug wspolczesnych badan — potrafimy wyko-
rzysta¢ potencjal naszego umystu w zaledwie 1%. I zwr6¢ uwage, ze
ten znikomy procent pozwala Ci skutecznie realizowa¢ Twoje co-



dzienne zadania. Okoto 99% modzgu stanowi jego niewykorzystywang
srezerwe”. JeSli bedziesz aktywowal te cze$¢ do dzialania nawet
w malym stopniu, bedziesz zdumiony tym, jak wielkie moze to przy-
nie$¢ korzySci w Twoim zyciu.

Siergiej Jeframow, rosyjski uczony, stwierdzil na podstawie prowa-
dzonych przez wiele lat badan, ze gdyby czlowiek mogt wykorzystac
50% swoich zdolno$ci umystowych, moglby latwo nauczy¢ sie dwu-
nastu jezykow, zapamieta¢ calg Encyclopedia Britannica i zrobi¢
doktorat na dwunastu uczelniach.

Wilasénie z tych powod6w napisalem tego ebooka. Od wielu lat zajmu-
je sie badaniem mozliwo$ci poznawczych czlowieka, twérczym wyko-
rzystaniem potencjalu ludzkiego mozgu, rozwijaniem pamieci i kre-
atywnego myslenia. Chce, abys stal sie czlowiekiem tworczym. Aby$
mial wiedze, umiejetnosci i narzedzia, ktére pozwola Ci rozwigzywac
Twoje problemy i zyciowe dylematy. Zapraszam Cie do wspdlnego
treningu, dzieki ktéremu na Twoim ,liczniku” wykorzystywania mo-
zgu beda pojawialy sie coraz wieksze wartos$ci.

Jestem przekonany, ze kazdy czlowiek jest z natury tworczy i ze kre-
atywne mys$lenie i efektywne dzialanie sg atrybutami przynaleznymi
naszemu gatunkowi. Kazdy moze wymysli¢ co§ nowego i warto$cio-
wego. Kazda jednostka posiada potencjat do kreowania nowych kon-
cepcji.

Mial racje Abraham Maslow, twierdzac, ze osoba kreatywng jest kaz-
dy, kto akceptuje samego siebie, ciggle sie rozwija, zyje zdrowo i jest
szczesliwy.



I Pojecie kreatywnosci

Istnieje bardzo wiele definicji stlowa ,kreatywno$¢”. Bardzo czesto
pojecie to jest traktowane jako bliskoznaczne do stowa ,tworczo$¢”.
Na przyklad: kiedy mowimy o kreatywnym (tworczym) mysleniu,
zwykle przyporzadkowujemy temu procesowi rozne cechy, takie jak
oryginalnos$¢, skuteczno$¢ i innowacyjnosc.

Joseph O’Connor, znany trener NLP, twierdzi, ze kreatywno$¢ pole-
ga na odpowiednim zintegrowaniu swoich umiejetnosci w celu zwro6-
cenia ich na droge dotychczas nieznang i stworzenia w ten spos6b
nowej warto$ci. Dla Katarzyny Gozdek-Michaelis pomyst jest nowa
kombinacja starych elementéw. Wedlug Wertheimera mysSlenie
twércze oznacza rozbicie i zmiane struktury naszej wiedzy w celu
uzyskania nowego spojrzenia na istote zagadnienia, a Richards opi-
sal kreatywno$¢ jako ,ucieczke od umystowej stagnacji”.

W wiekszo$ci definicji pojet ,kreatywnos¢” i ,,tworczos$¢” akcent po-
lozony jest na dwie najwazniejsze cechy tego procesu — nowosé
i uzytecznos¢ wytworu — materialnego badz duchowego.

Warto pamietac¢, ze miernikiem poziomu kreatywnosci jednostki nie
muszg by¢ konkretne wytwory materialne. Kreatywno$¢ to przede
wszystkim potencjal czlowieka, dzieki ktoremu jest on w stanie wy-
konywac co$§ nowego i warto$Sciowego dla siebie lub innych.



IV Dlaczego nie jesteSmy geniuszami?
Bariery tworczego myslenia

Skoro rodzimy sie z genialnymi mo6zgami, to oznacza, ze powinni$my
by¢ w wiekszo$ci wynalazcami, tworcami niezwyklych pomystow
i kreatorami wielkich idei. Jest jednak zupelnie inaczej. Po tym cu-
downym momencie naszego poczecia musialo zdarzy¢ sie co$, co
skutecznie zablokowalo ten nasz wielki, tworczy potencjal. Powstaly
nawyki myslenia i dzialania, ktore — niestety — najczeSciej odwoluja
sie do naszych wymys$lonych slabosci, utrwalanej przez lata niskiej
samooceny i powszechnego braku wiary we wlasne mozliwos$ci. Nie
wierzymy w nasz geniusz i chetnie interpretujemy tworcze zachowa-
nia innych jako niedostepny nam fenomen. Niestety, nasz system
wychowania, tego szkolnego, jak i w wiekszo$ci rodzinnego, opiera
sie w znacznym stopniu na budowaniu kolejnych zakazéw, ktore
skupiaja uwage na tym, czego nie wolno robi¢, i skutecznie ograni-
czaja nasza inwencje tworcza oraz niezalezno$c¢ i otwarto$¢ w mysle-
niu. Zamiast wiec otwarcie mysle¢ i odwaznie podejmowac kolejne
wyzwania, skupiamy sie, czesto pod grozba kary, na przestrzeganiu
narzuconych nam norm i ograniczen. Skutkiem tego sa: niewiara we
wlasne mozliwos$ci, pesymizm zyciowy, niska samoocena, nieumie-
jetno$¢ radzenia sobie z krytyka. Nasze nawyki sg takze efektem roz-
woju calej naszej europejskiej cywilizacji. Od trzystu lat, od czaséw
o$wiecenia, dominuje ksztaltowanie i rozwijanie my$lenia logiczne-
go, bedacego domena funkcjonowania naszej lewej potkuli moézgo-
wej. A tylko wszechstronny rozw6j naszego calego umyshu, wykorzy-
stujacy wspoldziatanie (synergie) obu potkul mézgowych, jest wa-
runkiem kreatywnego i skutecznego myslenia i dzialania. Dlatego tak
wazne jest uaktywnianie funkcjonowania naszej prawej, odpowie-



dzialnej miedzy innymi za wyobraznie, intuicje i pamie¢ dlugotermi-
nowgy, prawej potkuli mozgu.

Przeszkoda w kreatywnym wykorzystaniu potencjalu naszego umy-
shu moze by¢ rowniez brak wiedzy na temat przydatnych narzedzi —
strategii, technik i metod twoérczego mys$lenia. Wiele z nich poznasz
w dalszej czesSci tego ebooka. Dowiesz sie wkrotce rowniez, w jaki
sposob przelamywac zle nawyki i stereotypy w mys$leniu oraz jak
szybko i latwo uruchomi¢ kreatywny potencjal mozgu.

Jak pielegnowacé
naturalng kreatywnos$¢ dzieci?

Mozna powiedzie¢, ze male dzieci ,skazane” s3 na nieustanne roz-
wigzywanie codziennych probleméw. I chociaz nie skonczyly dwbch
fakultetow i nie uczestniczyly w zadnym szkoleniu, wywiazujg sie ze
swego zadania znakomicie. To potwierdza tylko hipoteze, ze przy-
chodza na $wiat z wielkim potencjalem swoich mozliwos$ci. Od uro-
dzenia wszystkie zmysly dziecka przystosowane sa do badania i ucze-
nia sie. Dzieci eksperymentuja ze wszystkim, co je otacza. Charakte-
ryzuje je latwo$¢ przyswajania nowej wiedzy, ogromna ciekawo$¢
Swiata i co$, co najlepiej podkresla ich tworczy stosunek do $wiata:
nieustanne poszukiwanie i ciaggle zadawanie pytan. Obserwujac za-
chowanie dzieci, zazdro$cimy im tego, jak latwo i szybko potrafia
wszystkiego sie nauczy¢, jak konsekwentnie dgza do swoich celow,
nie zwazajac na chwilowe niepowodzenia. W $wietle faktéw przema-
wiajacych za istnieniem w dzieciach naturalnego potencjalu kreatyw-
nosci, duzego znaczenia nabiera stworzenie im takiego Srodowiska,
przede wszystkim emocjonalnego, ktéore wspomagaloby rozwoj tak



pozadanych cech i w maksymalnym stopniu uchronilo przed tworze-
niem niebezpiecznych blokad i nawykow.

Dziewietdziesiat pie¢ procent badanych dzieci w wieku od trzech do
pieciu lat jest uznawane za wysoce kreatywne. W tej samej grupie
przebadanej ponownie w wieku kilkunastu lat wysoki stopien kre-
atywno$ci zostal potwierdzony tylko u pieciu procent badanych.

Autorem procedur znanych pod haslem ,nagradzanie twoérczych za-
chowan” jest Paul Torrance. Uwazal on, ze dzieci nie trzeba uczy¢
twoérczosci, wystarczy im nie przeszkadzac. Oto jego propozycje:

1. Odno$ sie z szacunkiem do niezwyklych pytan, ktore stawiaja
dzieci. Reaguj na nie pozytywnie — sympatig, podziwem, zaintere-
sowaniem.

2. Okazuj szacunek dla niezwyklych pomystow. Wystrzegaj sie na-
tychmiastowej krytyki lub méwienia, ze pomyst jest ghupi, niedo-
rzeczny.

3. Okazuj dzieciom, ze ich pomysty sa wartoSciowe. Poswie¢ czas na
omoOwienie danego pomyshi, udowodnij, ze warto go bylo wymy-
§li¢ i zaprezentowac.

4.0d czasu do czasu zapewnij dziecku mozliwo$¢ dzialania bez oce-
ny, ktora moglaby negatywnie wplynaé¢ na jego dalsza motywacje
tworcza.

5. Unikaj jednoznacznych, uogélnionych ocen w rodzaju: ,To jest
dobre” lub ,,To jest zle”. Uzywaj sformulowan w rodzaju: ,To mi
sie podoba, bo...” lub ,To mozna by ulepszy¢ tak, zeby...”.



Wewnetrzny krytyk

Jest to twoj wewnetrzny krytyk, kusiciel i niedowiarek, ktéry zwo-
dzi na manowce 1 kaze ci kwestionowac¢ wiasne osiqggniecia. Podze-
gacz, ktory podsyca niewiare i sqczy w ciebie jad krytyki. Zdra-
dziecko 1 bezszelestnie wkrada sie do SwiadomoSci 1 wlewa truci-
zne nieufnosci 1 sceptycyzmu. Zaraza wirusem zwaqtpienia 1 stra-
chu.

Katarzyna Gozdek-Michaelis

Kiedy w chwilach euforii i dzialania magicznej weny tworczej rodza
sie nagle w Twojej glowie watpliwosci, to prawdopodobnie uaktywnit
sie wlasnie Twodj wewnetrzny krytyk. To glos w naszej glowie, ktory
negatywnie reaguje na kreatywne pomysly, podwaza ich sensowno$¢
i realno$¢ wykonania ich przez Ciebie. To glos watpigcy w Twoje na-
turalne mozliwosci, w talent, w dyscypline w dzialaniu. Jest on wyni-
kiem nawykéw, o ktorych wspominalem, prezentujac bariery kre-
atywnego myslenia. WatpliwosSci rodza sie na skutek niskiej samo-
oceny, czesto niepelnej wiedzy, braku wiary we wlasne mozliwo$ci
i niedopuszczania do siebie mysli, ze w kazdym czlowieku moze
tkwi¢ geniusz wynalazcy, malarza czy literata. Sekret radzenia sobie
z tym podstepnym negatywnym sposobem myslenia polega na jak
najszybszym wypieraniu ze $wiadomosci glosu wewnetrznego kryty-
ka i zastgpieniu go stlowami i my$lami pozytywnymi, budujacymi wy-
soka samoocene i optymizm w stosunku do wlasnych mozliwosci
osiggania zamierzonych celow. Wyeliminowanie wewnetrznego kry-
tyka wymaga konsekwencji, determinacji i czasu. Jak go zwalczaé?
Poprzez $wiadome analizowanie wlasnych pomystéw, dzieki odnaj-
dywaniu i zapisywaniu argumentéw potwierdzajacych nasze mozli-



wosci. To rowniez szczegbdlowe przypominanie sobie sytuacji z nasze-
go zycia, w ktérych byliSmy tworczy, skuteczni w dzialaniu, pewni
siebie, sytuacji, w ktorych osiggaliSmy sukcesy. Zapewniam Cie, ze
kazdy z nas mial ich bez liku. Pamietaj, ze wewnetrzny krytyk ma
nad Toba przewage tylko wtedy, gdy dziala poza Twoja $§wiadomo-
Scig. Kiedy rozszyfrujesz tego podstepnego wroga, poradzisz sobie
z nim bez klopotu.

Zmeczenie i zbyt duzy stres

Zbyt wysoki stres utrudnia koncentracje, pogarsza pamie¢ i wywolu-
je stany lekowe. Reakcja ciala na taka sytuacje jest wzrost napiecia
mieSniowego. W takim stanie mamy utrudniony dostep do naszych
zasobow, miedzy innymi do naszej wiedzy, zdolno$ci i umiejetno$ci.
Z drugiej strony, zbyt niski poziom stresu moze spowodowac¢ zmniej-
szenie motywacji i znudzenie. Czasami pod presja dzialamy szybciej
i skuteczniej. Stres dlugotrwaly ogranicza nasze mozliwosci.

Naucz sie wlasciwie reagowac¢ na zbyt duzy stres, wykorzystujac po-
nizsze sugestie:

e Opanuyj techniki relaksacyjne i sztuke medytacji.
e Dbaj o odpoczynek i odpowiednig ilo$¢ snu.

e Codziennie znajdZ czas na chwile samotno$ci i wewnetrzne wyci-
szenie.

¢ Shuchaj muzyki relaksujace;.
e Wyznaczaj sobie motywujace i realistyczne cele.

e Uprawiaj sport, ¢wiczenia ruchowe (np. tai chi), uczeszczaj na
dlugie spacery.



Znajdz czas na systematyczny odpoczynek na lonie przyrody.
Ciesz sie $piewem ptakow, szumem wody i oddychaniem $wie-
zym, zdrowym powietrzem.

Spotykaj sie z ludzmi, ktorzy pozytywnie wplywaja na Twoje sa-
mopoczucie.

Stosuj odpowiednig diete. Zrezygnuj z uzywek.

Smiej sie jak najczesciej.



VI Sila wyobrazni

To wlasnie bujna wyobraznia jest zrodlem niezliczonej iloSci genial-
nych pomystow. Przede wszystkim wyobraznia tworcza, niczym nie
ograniczona, pozwala porusza¢ sie w kregu wiedzy dotad nie znanej,
wykraczajacej poza dotychczasowe doswiadczenie i stereotypowe
mys$lenie. Dzieki niej doznajemy ,,0l$nieni” i tworzymy zupelnie nowe
idee. Wiekszos¢ wielkich wynalazkow i odkry¢ zawdziecza swoje ist-
nienie faktowi, ze najpierw pojawily sie one w ludzkim umysle, w po-
staci wyobrazenia. Rozpocznij systematyczny trening uaktywniania
i rozwijania swojej wyobrazni. Oto ¢wiczenia, ktore z powodzeniem
mozesz wlaczy¢ do swojego treningu.

Cwiczenie 1

Pol6z przed soba na stole pomarancze i dojrzale truskawki. Przez pot
minuty bardzo uwaznie przygladaj sie pomaranczy. Skoncentruj sie
na jej ksztalcie i kolorze. Potem przez p6l minuty poswie¢ sie studio-
waniu ksztaltu i koloru truskawek. Zamknij oczy. Odtworz w wy-
obrazni bardzo precyzyjnie wyglad pomaranczy. Nastepnie ,,zobacz”
ogladane wcze$niej truskawki. Teraz ugryZz kawalek pomaranczy
i calkowicie oddaj sie jej aromatowi i smakowi. Na tych elementach
skup calg uwage. Skosztuj truskawek. Wezuj sie w ich smak.

A teraz wyobraz sobie, ze jesz pomarancze. ,Poczuj” jej zapach
i smak. To samo zréb z truskawkami.



Cwiczenie 2

Umies¢ w zasiegu wzroku reprodukcje twojego ulubionego obrazu.
Przypatruj mu sie przez pie¢ dni, codziennie przez dziesie¢ minut.
Tuz przed zasnieciem odtwarzaj ogladany obraz w wyobrazni. Zadbaj
o zaangazowanie wszystkich zmystow w zwiazku z zawarto$cia tema-
tyczna dziela.

Cwiczenie 3

Dokoncz na wiele sposobow zdanie: Kiedy wczoraj moj statek rozbit
sie 1 wylgdowatlem na bezludnej wyspie, ...

Cwiczenie 4

Urodziles sie krélem. Opisz dokladnie, jak wygladalby Twoj dzien.
Cwiczenie 5

Wybierz sie na spacer i znajdz jaki§ przedmiot, ktory zwroécit Twoja
uwage. Zabierz go w zaciszne miejsce. Pomy$l o tym przedmiocie
w kontek$cie sensacyjnego nagléwka w prasie — np.: ,Tajemniczy ka-

mien z kosmosu” lub ,,Portfel dusiciel”. W ciggu o§miu minut napisz
calkowicie wymyslona, niezwyklg historie na ten temat.

Cwiczenie 6

Wymys$l nowe gadzety dla Jamesa Bonda.



Cwiczenie 7

Wyobraz sobie, ze kazdy czlowiek ma trzy nogi. Wypisz wszystkie
konsekwencje, jakie z tego faktu moglyby wynikac.

Cwiczenie 8

Dokonicz na wiele sposobow zdanie: Gdybym byt niewidzialny, ...
Cwiczenie 9

Wyobraz sobie, ze poszczegbdlne dni tygodnia maja swoje kolory. Ja-

kiego koloru sa: poniedzialek, wtorek, sroda, czwartek, piatek, sobo-
ta i niedziela?

Cwiczenie 10

Uzywajac roznych koloréw, namaluj swdj wymarzony dom.



X W zdrowym ciele zdrowy duch.
Cwiczenia ruchowe usprawniajace prace
umysiu

Wieksza efektywno$¢ pracy naszego mozgu zapewniajg ¢wiczenia ru-
chowe. Sa niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania umysthu,
przyczyniajac sie do jego wiekszego dotlenienia. A warto wiedzie¢, ze
mozg wykorzystuje w swojej pracy okolo 30% tlenu pobieranego
przez nasze cialo. Moze mu to zagwarantowaé aktywno$¢ fizyczna
czlowieka.

Cze$¢ mozgu odpowiedzialna za ruchy motoryczne ludzkiego ciala
(motor cortex) sasiaduje bezposrednio z obszarem wykorzystywa-
nym w procesach myslenia i rozwigzywania problemow.

Zonglowanie

Zonglowanie pileczkami wprowadza organizm w stan tak zwanej
czujnej relaksacji, bardzo wskazany przy uczeniu sie i tworczym my-
Sleniu. Doskonale zwieksza naszg koncentracje, synchronizuje prace
potkul moézgowych, rozwija oburecznos$é¢ (cecha wielu geniuszow!).
Zonglowanie rozluznia mieénie, pozwala utrzymaé wyprostowana
sylwetke, co ma pozytywny wplyw na budowanie naszej wysokiej sa-
mooceny i wiary we wlasne mozliwos$ci, a wzniesione do gory oczy
wzmacniaja stany zadowolenia i otwarcia sie na aktywne dzialanie.
Opanowujac sztuke zonglowanie, nauczysz sie w trakcie tej czynnosci
rozwigzywac swoje problemy i generowaé wiele bardzo dobrych po-
mystow i rozwigzan.



Jak sie nauczy¢ zonglowania?

Najwazniejsza rzecza w zonglowaniu jest precyzyjne rzucanie pilek
i zachowanie wla$ciwego, spokojnego rytmu. Koncentruj sie zatem
narekachiwyrzucaniu pilek, a nie ich lapaniu. Gdy wyrzucone,
odbeda wlasciwa droge, lapanie ,,zrobi sie” samo.

1. Naucz sie wlasciwej postawy. Stan prosto, w lekkim rozkroku
(stopy na szerokos$¢ barkow), nogi lekko ugiete w kolanach, rece
przed sobg, zgiete w lokciach pod katem prostym. Lokcie trzymaj
przy ciele. Nie unos$ rak za wysoko. Oddychaj spokojne i gleboko.

2. Wyobraz sobie swoja ,skrzynke zonglera”. To obszar przed ocza-
mi, w ktorym beda poruszaé sie pileczki; jego powierzchnie wy-
znaczajg punkty lezace na wysokosci jednego i drugiego oka oraz,
na dole, obie dlonie. W czasie zonglowania patrz w miejsca, gdzie
chcesz rzucié pilki, a nie na rece.

3. We wlasciwej pozycji wykonaj pierwsze ¢wiczenie, z dwoma pilka-
mi. Uloz je sobie na palcach obu dloni i na przemian, harmonij-
nie, podrzucaj na wysoko$¢ oczu; lewa reka do lewego oka, pitka
wyrzucona z prawej reki na wysoko$¢ oka prawego. Jesli zle rzuci-
tes, pozwdl, aby pilka spadla na ziemie. W ten sposob nie bedziesz
utrwalal bledow.

4. Rzu¢ jedna pilke, a kiedy osiggnie wlasciwy punkt i zacznie spa-
da¢, rzu¢ druga, tak aby i ona poleciala w swéj punkt przeznacze-
nia — i niech obie spadng. Jezeli ich trajektoria ruchu byla wtasci-
wa 1 pitki rzuciles z odpowiednig sila, powinny spa$é¢ okoto 10 cm
przed twoimi stopami.

5. Teraz rzucaj i lap obie pilki; koncentruj sie na dokladnosci rzutu.
Pamietaj, aby nie wyrzuca¢ ich jednocze$nie i nie przekladaé
z dloni do dloni. Najpierw wyrzué¢ pierwsza pilke, a kiedy zoba-



czysz, ze osiggnela maksymalng wysoko$¢ na ,wieczku skrzynki”,
wyrzu¢ drugg pitke.

. Po 15—20 minutach zacznij zonglowanie trzema pitkami jednocze-
Snie. Na poczatku mozesz je lapa¢ naprzemiennie. Niech spadna
wszystkie. Potem zlap pierwszg. Teraz tylko trzecia, a nastepnie
wylacznie druga. Za kazdym razem Twoje rece, bez wzgledu na
efekt lapania, musza wykona¢ trzy ruchy wyrzucania pitek do go-
ry. Twéj wzrok koncentruje sie na miejscu, gdzie pilki leca,
a umysl — na wyrzucajacych pileczki dloniach. Gdy tylko czujesz,
ze spadajaca pitka dotyka dloni, od razu wyrzu¢ ja we wilasciwy
punkt (tak jak w zabawie w ,,goraca patelnie” ).

. Zongluj trzema pitkami, do pelnego cyklu. Kontroluj wysoko$é,
trajektorie i tempo kazdego rzutu. BadZz rozluzniony, oddychaj
swobodnie. Pamietaj, ze TRENING CZYNI MISTRZA! Badz cier-

pliwy!



Dlaczego warto mieé petng wersje?

Jak rozbudzi¢ swojg kreatywnos¢ i tworzyé genialne
pomysty? Zapewne nieraz podziwiates wielkich odkrywcéw

Sekrety

L= 1AV e T=TeT=0 | wynalazcow, zastanawiajac sie, co takiego majg w sobie,

myélenia ze w ich glowach rodza sig tak niezwykle pomysly.
g . sl Cickawy jestem, jak wielu znasz ludzi w swoim otoczeniu,

ktorzy z tatwoscig rozwigzujg zyciowe problemy, a w pracy
i towarzystwie btyszczg oryginalnymi pomystami, na ktére
Ty nigdy bys nie wpadt. Wyobraz sobie, jak by to byto
wspaniale, gdyby$ miat pod reka konkretne narzedzia do
et ereramadl  10zWiazywania probleméw i jak bys sie czut, wiedzac, ze
reatywnosc i tworzyc

i A ual ITwo umyst jest zawsze gotowy do generowania
najlepszych pomystow, ktére wzbudzajg zachwyt wsrod
innych. Chce Cie przekonac, ze Twéj mbzg jest tworczy, tak jak moézg Leonarda da
Vinci, Alberta Einsteina czy Thomasa Edisona. Czytajac te publikacje i wykonujac
kolejne ¢wiczenia, przekonasz sie, jakie ogromne mozliwosci tkwig w Twoim umysle,
jak mozesz je skutecznie rozwija¢ i dzieki nim poprawi¢ znacznie jakos¢ swojego
zycia. Kilka powodoéw, dla ktérych powiniene$ przeczytaé te ksigzke: * Poznasz
sekrety wielkich wynalazcow. * Bedziesz moégt wykonaé¢ wiele ¢éwiczen
poprawiajgcych jakos¢ Twojego myslenia; stanie sie ono bardziej tworcze oraz
oryginalne. * Nauczysz sie wykorzystywaC w zyciu sprawdzone strategie i techniki
rozwigzywania probleméw. * Dowiesz sie, dlaczego i Ty mozesz zostaC wynalazcg i
odkrywca. * Rozwiniesz r6zne rodzaje inteligencji. * Przestaniesz narzekac¢ na brak

pomystow.

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://kreatywnosc.zlotemysli.pl
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