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Tisak
»Sto je sljedede? The Mind Gym« Newsweek
»Obnovite se za 90 minuta« Financial Times
»Neka vam misli budu kratke, hitre i zabavne« Guardian
»Posaljite um u teretanu« The Daily Telegraph

Pojedinci

»Ovo je pravo otkri¢e — The Mind Gym volim zbog korisnih uputa
koje mi dobro dodu svakoga dana, zbog kojih mi je Zivot mnogo jed-
nostavniji i ugodniji; uistinu izvrsna novina« Kirstie Allsopp, voditelji-
ca emtSije Location, Location, Location (Lokacija, lokacija, lokacija)

»S kakvim god se nevoljama morali suociti, upute i metode ove
knjige pruZit ée vam samopouzdanyje i vje§tine kojima postajete pobjed-
nikom« Dr Sandra Scott, psiholoska savjetnica u emisiji I'm a Celebrity,
Get Me Out of Here! (Ja sam slavna osoba, izbavite me odavde!)

»Ovu knjigu morate drzati na noénom ormariéu kako bi vas stim-
ulirala, dovela u red, oslobodila stresa i u kona¢nici pruZila spokojst-
v0; na nju se moZete osloniti da ¢e vam pruZiti najbolji savjet« Emilia
Fox, glumica

»QOvo je savreno inteligentan i intuitivan vodic¢ za svakoga tko Ze-
li mo¢, bogatstvo i utjecaj — bez ikakvoga nasilja« Simon Sebag-Mon-
tefiore, autor knjige Stalin: The Court of the Red Tsar (Staljin: dvor cr-
venoga cara)

»Ta mi se vrsta gimnastike svida: njome se moZete baviti gdje god
Zelite, rezultati su odmah vidljivi, nikad vam nije dosadno i ne morate




pod zajednicki tu$ u svlacionici« Richard Reed, suosniva¢ tvrtke In-
nocent

»Kona¢no metoda kojom moZemo pokrenuti golem kapacitet mozga
kojega svi posjedujemo, ali se samo rijetki njime i sluze! Imam osje¢aj
da mi je um ve¢ sad u boljoj kondiciji — to mi se jako svidal« Sahar
Hashemi, utemeljitelj tvrtke Coffee Republic

»Kad bi svaki menadZer primjenjivao metode iz ove knjige, zacas bi
se poboljsala proizvodnost u Velikoj Britaniji« Tim Melville-Ross, odli-
kovan Medaljom reda britanskoga carstva, Predsjednik upravnog odbo-
ra ulagaca tvrtke People, bivsi generalni direktor Instituta direktora

»Imate li i8ta u glavi? Biste li Zeljeli imati viSe? Ukljucite se u The
Mind Gym« Nick Jones, utemeljitelj klubova Soho House

Profesori

»Najbolja vrsta psihologije oblikovana u zgodne ideje za bolji zi-
vot. Uvjerljivo, maStovito i prakti¢no — zar moZete traZiti nesto vise?«
profesor Guy Claxton

»Na mene je dubok dojam ostavila intelektualna ozbiljnost i aka-
demski integritet ove nevjerojatno zabavne i prakti¢ne knjige« Umi-
rovljeni profesor Peter Robinson

»Knjiga je prepuna svakodnevno korisnih uputa iz najboljih psiho-
loskih istraZivanja u proteklih 50 godina. Prijeko potrebna svakome tko
ozbiljno Zeli bolje iskoristiti vlastiti um« profesorica Ingrid Lunt

»Ispunjena korisnim smjernicama za ljude koji se muce s izazovi-
ma svakodnevnoga Zivota, The Mind Gym primjenjuje novu pozitiv-
nu psihologiju i omoguéuje nam da Zivimo snaZnim i zdravim Zivo-
tom« profesor Michael West

»Dobro napisana knjiga utemeljena na istraZivanjima; sadrzi deset
puta viSe informacija od ostalih sli¢cnih knjiga« profesor Adrian
Furnham




Prvoga rujna 2000. godine u Deutsche Bank odrZana je prva radionica
The Mind Gym u trajanju od 90 minuta, u brzom ritmu, ispunjena
praktiénim metodama za bolje koriStenje uma.

»

Nakon toga:

* razvijeno je 66 razlicitih oblika vjezbi ukljucujuéi »Spremni za stres«,
»Va$ utjecaj na druge«, »Kako se prisjetiti ne¢ijeg imena« i »Suma
za stabla«

¢ 100.000 ljudi sudjelovalo je u nadim radionicama, a 93 posto njih
tvrdi da namjeravaju primjenjivati ono to su naudili

* radionice su odrZane u 270 organizacija, od BBC+ja i Londonske
poslavne $kole do Prét A Mangera i Guinnessa

¢ radionice na petjezika u viSe od 20 zemalja vode kvalificirani treneri
sa sjediStem u Velikoj Britaniji, Sedinjenim Ameri¢kim DrZzavama,
Australiji, Irskoj, Francuskoj, Spanjolskoj, Italiji i Austriji
No, to su samo brojke.

VaZnije je to 5to mjesec ili dva nakon sudjelovanja u radionici su-
dionici naj¢eSée mogu navesti primjere drukcijeg ponasanja na poslu
i u osobnom Zivotu - »Prestao sam pusiti (nakon 16 godina) i poceo
sam se zdravo hraniti (zasad sam izgubio Sest kilograma). MoZda za to
nije zasluzna samo The Mind Gym, ali je svakako imala odredeni utje-
caj«, oduSevljen je jedan sudionik. »Moja ekipa na poslu neprestano
se svadala, ali ja sam se posluzio metodama The Mind Gym-a i sad je
situacija mnogo pozitivnija i konstruktivnija«, objasnio je drugi.
»Naucio sam vjerovati u sebe i baviti se onim Sto mogu kontrolirati,
primijetio je tredi.

»Pravi sam preobraéenik... Izuzetno me se dojmilo to $to jako dobro
pamtim sve $to sam naucio u The Mind Gym-u«, izjavio je Steve Crabb,
industrijski stru¢njak i urednik casopisa People Management. »Ono $to




je Fosbury' napravio sa skokom uvis, to je The Mind Gym napravila za
ulenje«, rekao je dr. Bill Lucas dok je bio glavni izvr$ni direktor Kam-
panje za ucenje.

Akademski odbor The Mind Gym-a sastoji se od Cetiri profesora psi-
hologije (svi su ¢lanovi Britanskog psiholoSkog udruZenja, a jedan je
bivsi predsjednik udruZenja) i brine o povezanosti sadrZaja The Mind
Gym-a i o njezinoj aktualnosti. Izmedu ostaloga, dodjeljuju nagradu
The Mind Gym za nove uvide utemeljene na istraZivanjima o udin-
kovitijem koriStenju ljudskoga uma - odnosno, bave se najnovijim
mislima o razmisljanju. '

The Mind Gym: wake your mind up prepuna je popularnih uputa, na-
tuknica i metoda iz vjeZbi te predstavlja prvu knjigu metode The Mind
Gym (prva u nizu, izdavaca Time Warner Books). The Mind Gym On-
line takoder je nova pustolovina, pokrenuta istodobno s objavljiva-
njem ove knjige.

Za dodatne informacije o svemu ovome i 0 jo§ mnogo toga posjetite
www.themindgym.com. 4

Fosbury, Dick (1947-), americki atleti¢ar, osvojio zlatnu medalju u skoku uvis na Olimpijskim igrama u Mexico Cityju
1968. godine; iste je godine potpuno promijenio taj sport osmislivsi novu metodu skakanja, poznatu pod nazivom Fos-
buryjev pad (prim. prev.) .
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Zahvale

Knjigu The Mind Gym (Gimnastika uma): probudite vlastiti um napisali su
Qctavius Black i Sebastian Bailey, suosnivaci Gimnastike uma.

Medutim, nikada je ne bi napisali da nije bilo uvida, potpore i
energije mnogih drugih ljudi.

Predsjednik akademskoga odbora je profesor Guy Claxton’, a tu
su jos i profesor Michael West', profesorica Ingrid Lunt” te umirov-
ljeni profesor Peter Robinson.”

U uzi krug Gimnastike uma, kojega predvodi nepobjedivi Sam
Aspinall (osobito dok su se Octavius i Seb bavili pisanjem ove knji-
ge), a kojemu pripada i mocni Sam Scott (koji je od samoga pocetka
modna i pozitivna sila), spadaju sljedeci ¢lanovi: Pui-Wai Yuen, Jonna
Sercombe, Ben Oxnam, Joe McLewin, Caroline Smith, Debbie Taylor,
Rachel Newton, Pui-Kei Chan, Jo Yates, Nicole Evans, Daz Aldridge,
Georgie Selleck, Azim Khan, Samy De Siena, Camilla Jewxon, Sarah
Pearce, Cezzaine Haigh, Megan Korsman, Tania Stewart, Alice Jack-
son, Elizabeth Vivian-Wright, Laura Herrod, Rebecca McGuire-Snie-
ckus, Garry Scott, Gemma Fitzjohn-Sykes.

Pioniri prekomorske ekipe Gimnastike uma su Sean Clemmit
(Australija) i Jonathan Law (Irska).

U Klijente koji su bili dovoljno hrabri i iskusali neprovjerena na-
Cela te bez kojih Gimnastika uma ne bi preZivjela prve nemirne godi-~
ne spadaju: Antonia Cowdry (Deutsche Bank); David Lavarack (Bar-
clays); Tony Shaw (tada je bio u tvrtki TDG); Nick Viner i Richard
Stark (BCG); Bryan Low (tada je bio u tvrtki Scottish Provident Inter-
national); Sue Ryan (GCI); Susan Coulson (T-Mobile); Shaun Orpen
(tada je bio u tvrtki Microsoft); Bruce Robertson (tada je bio u tvrtki
Prét A Manger); David Kean (Omnicom); Charles Sutton (koji nas je
uveo u tvrtku Guinness), kao i svi oni koji su od samoga pocetka

dnici Brif xga psihol g drustva;

biv3a predsjednica Bri psit g drusty




ozbiljno shvatili nacelo Gimnastike uma, postavsi nasi pridruZeni
¢lanovi; mnogo su puta radili s nama, a medu njima su Simon Lina-
res, Claire Semple i Jenny Morris (Diageo); Lisa Day i Catherine St
John-Smith (United Biscuits); Noel Hadden i Mike Molinaro (Deut-
sche Bank); Peter Wilkinson i Sarah Halling (Royal Mail); Chris Peck i
Sarah Leonard (GSK); Hugh Spalding i Pam Rawlins (Hewlett-
Packard); Antonella Milana (BBC); Neil Clark i Cat Allen (3); Sheila We-
atherburn (Norwich Union); Maggie Hurt (National Grid Transco).

Sustav Gimnastike uma ima i svoje trenere koji su u 270 tvrtki
odrzali radionice u 20 razli¢itih zemalja. Posebno izdvajamo Johna
Nicholsona, Catherine Hoar, Gilesa Forda, Fionu Houslip, Andrewa
Pearsona, Steph Oerton, Natashu Owen, Andrewa Malletta, Jane Pal-
mer, Patricka Medda, Annie Ingram, Helen Vandenberghe, Michelle
Mackintosh, Simona Rollingsa, Lindu Stokes, Tonyja Planta, Gregga
Harrisa, Laurie Carrick, Jacqueline Farrington, Fionu Tordoff, Davi-
da Ruefa, Bena Averyja, Petea Englisha, Dannyja Eastona, Mary Gre-
gory, Paula Burtona, Annette Kurer, Jessicu Chivers, Scotta Keysera,
Neila Parka, Paula McGeea, Reubena Milnea i Dannyja da Cruza.

Imamo i ¢itav niz savjetnika, a mnogi od njih su nam davali sav-
jete besplatno ili po veoma umjerenim cijenama.

S podrudja informacijskih znanosti to su bili: Phil Lea; Louise Col-
lins; Will Loden; Oly Grimwood; Dave Watkinson; Nick Taylor; Nigel
Colvert; George Sanders. '

S podrudja dizajna: Julie Durber, Attik; tvrtka Now Wash Your
Hands; Danny, Mark i njihova ekipa iz tvrtke mj impressions; tvrtka
Two by Two.

S podrudja obrazovanja: Bill Lucas; Ben Cannon; Mike Leibling;
Susie Parsons; Jonathan Brown; Penny Egan; Paul Crake; Janie van
Hool. '

S podrudja poslovanja: Cathy Walton; Murray Poole-Connor; Mi-
chael Anderson; Brinsley Black; Martin Foreman; Martin Taylor; Rita
Clifton; John Smythe; John Nicholson; Michael Bilewycz; Michael
Birkin; Selina Hastings; Richard Wingfield; Caroline Taylor; Polly
Hayward, Dave Cobban; Lynn White.

Urednici i novinari koji su radili za nas ili pisali o Gimnastici uma
su Rufus Olins; John-Paul Flintoff; Susan Elderkin; Tiffanie Darke;
Cath Ostler; Michael Gove; Claire Macdonald; John McCrone; Kate
Reardon; Matthew Gwyther; Steve Crabb, Anabel Cutler; Merryn So-
merset Webb.




Zahvaljujemo i Juliet Bailey na iznimnoj strpljivosti koju je poka-
zala kad se krajnji rok za objavljivanje knjige poklopio s njezinim da-
nom vjencanja.

Osobito smo zahvalni neobuzdanome Tifu Loehnisu iz tvrtke Jan-
klow & Newbit, koji nam je bio agent i viSe od dvije godine nas poti-
¢a0 da svoj rukopis nudimo izdavacima, kao i hrabroj ekipi iz-davac-
ke kucée Time Warner Books, koja je od samoga pocetka imala vjere u
nas rad, a predvodila ju je izvrsna Jo Coen uz pomoé¢ odtroumnoga
‘loma Bromleya.

NajviSe zahvalnosti osje¢amo prema desecima tisuca ljudi koji su
sudjelovali u nasim radionicama i koji nam svakoga dana govore $to
im se svida, a Sto im se ne svida. Njihovi su otvoreni (katkad uistinu
jiko otvoreni) stavovi temelj u skladu s kojim neprestano preraduje-
Mo, osvjeZavamo i poboljfavamo Gimnastiku uma. Nadamo se da ce-
t¢ nam i vi, koji ditate ovu knjigu, takoder poslati svoje misljenje i tako
He pobrinuti da se Gimnastika uma neprestano poboljSava te da vam
uvijek pruZa ono $to vam je potrebno. Barem koliko je to moguce.
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Probudite
viastiti um

SRN

Kad nesto nije u redu s tijelom, odlazite lije¢niku. Kad ste savrSeno
zdravi, ali Zelite imati bolju kondiciju, biti pokretniji, zdraviji, vitkiji
ili savitljiviji, moZda odete u teretanu.

Kako s tijelom, tako i s umom.

Gimnastika uma je za sve one koji Zele otkriti kako se ucinkovitije
moZemo sluZiti umom, tako da dobijemo viSe od Zivota i da vise pru-
Zamo drugima.

l, $to ja tu mogu uCiniti?
Mnoge je psiholoskih spoznaja koje bi nam mogle poboljsati Zivot,
samo kad bismo znali za njih. No, golema vecina takvih prosvjetlju-
juéih ¢injenica skrivena je u kompliciranim znanstvenim raspravama i
specijalistickim knjigama. Ondje ima, dakako, mnogo lako ditljivog $ti-
va o tome kako mozemo poboljSati vlastiti um, ali velik dio viSe se te-
melji na hiru ili ispraznim iluzijama, nego na ozbiljnom istraZivanju.

Nedavno je mojim susjedstvom obilazio kombi na kojemu je pisa-
lo: »Vodoinstalateri Patel & Patel — isprobali ste kauboje, sad isku3aj-
te Indijance«. Vecina ljudi osmjehnut ée se drskom humoru, ali i poz-
natoj istini koja se iza njega skriva. Kad pozelimo pobolj3ati svoj Zi-
vot, suocavamo se s gotovo istim izazovima kao i kad Zelimo popra-
viti vodovodnu cijev. Postoji naizgled beskonacan niz knjiga koje nam
obecavaju razotkriti tajne razumijevanja muskaraca (ili Zena), koje
nam jamce uspjeh na poslu, nacin na koji mozemo ispuniti svoj Zivot
i jo§ mnogo toga. Medutim, gotovo je nemogude razluciti dobre od
losih knjiga.

Gimnastika uma Zeli nam pruziti kartu labirinta psiholoskog i osob-
nog razvoja tako 3to ¢e nam omoguciti pristup psiholoskom razvoju,
a u osobni razvoj unijeti disciplinu.




Sto je gimnastika uma?

Izvorna zamisao o gimnastici uma izronila je tijekom razgovora uz
veleru. Netko je upitao: ako su 80-te godine bile u znaku brige o tijelu
(teretane, vegetarijanstvo itd.), a 90-tih je doslo do nagloga razvoja
- duhovnih sklonosti (joga, feng shui i sli¢no tome), o ¢emu je rije¢ u
prvih desetak godina 21. stoljeca? Netko je spomenuo trojstvo uma,
tijela i duSe te je skupina sa Zarom, koji ponajceSce pripada istinskoj
bezazlenosti, zakljucila da je tema sljededega desetljeca, bez ikakve
dvojbe, poboljSavanje covjekova uma.

Ta je pria na tome mogla i zavrsiti, ali se ideja o gimnastici uma |
zadrZala, usprkos teskoj glavobolji sliedecega jutra. Urotnici su se
okupljali nakon posla i vikendima, skicirajuéi kako bi mogla izgledati .
gimnastika uma.

Izvorna nam je namjera bila da u obitne zdravstvene i fitness cen-
tre uvedemo vjeZbe za um. Bilo bi to nesto sli¢no minijaturnim radio- |
nicama koje ne bi trajale duZe od 90 minuta. Svaka bi se radionica
bavila drugim predmetom, kao §to su sukob ili odugovlacenje te bi
obuhvacala prakti¢ne upute koje bi ljudi mogli primjenjivati odmah
nakon radionice, na poslu, kod kuée i gdje god bili. Dizajn vjezbi pri-
drZzavao bi se izreke Alberta Einsteina: »Sve bi trebalo biti §to jednos-
tavnije, ali ne jednostavnije od toga«; sadrzaj bi se temeljio na primi-
jenjenoj psihologiji ili njoj srodnim znanostima; same vjeZbe trebale bi
biti podjednako zabavne kao i izlazak na veceru s prijateljima (poma-
lo naivna i iluzorna ideja).

Nakon razgovora s razliitim vlasnicima gimnastickih dvorana
uskoro nam je postalo jasno da Gimnastika uma neée moc¢i funkcioni-
rati u tome obliku. Bez obzira na to, nije nas prestala privlaciti zami-
sao o vjeZbama u trajanju od 90 minuta, koje bi bile popracene prak-
ticnim uputama za ucinkovitije razmisljanje i komunikaciju. Izvorni
je plan od pocetka obuhvacao ideju da bi se radionice odrZavale u
tvrtkama. Bi li poslodavci uspjeli prepoznali vrijednost kratkotrajnih
radionica koje bi pomogle njihovim zaposlenicima da se bolje koriste
vlastitim umom?

Odgovor glasi: »Da«.

Dosad je viSe od 100.000 sudionika sudjelovalo u vjeZbama gim-
nastike uma u trajanju od 90 minuta koje su se odrzavale u njihovim
uredima, tvornicama ili na nekom drugom radnom mjestu. Cini se da
se golemoj vedini svidaju: 93 posto sudionika izjavilo je da namje-




ravaju primjenjivati ono Sto su nautili, a 88 posto je reklo da ée te
viezbe preporuditi i drugim Jjudima.

Gdje se uklapa ideja o viezbanju?

Custo govorimo o povezanosti fizitke dobrobiti i mentalne snage:
* »wAko dobro izgledas, dobro se i osjecas«; »U zdravom tijelu zdrav duh«.
No, kako se gimnastika uma mozZe usporediti s poznatijom gimnas-
tikom za tijelo?

Sost je slicnosti medu njima.

I Svi mi vjezbamo zbog nekih vlastitih, razliitih razloga
Ako odete u teretanu, vjerojatno e vas revan trener upitati $to Ze-
lite poboljsati. Zelite li smr3aviti, posti¢i izdrZljivost ili brze tréati?
Tada ¢e osmisliti program vjezbi koje ¢e vam ponajbolje pomoci u
ostvarivanju vaSega cilja.
Sli¢no je i u slu¢aju gimnastike uma. Va$ se »trener« nalazi u slje-
deéem poglavlju i pomo¢i ée vam u donoSenju odluke o tome ka-
mo usmjeriti svoj trud. Dakako, moZda éete poZeljeti raditi sve
vjeZbe, ali ipak Cete neka podrudja odabrati kao prioritete.

2 Rad na jednom podrucju mozZe pomoéi drugome
Zelim ¢vrice trbusne misice. Zato radim program s razli¢itim vrs-
tama trbusnjaka. Jedna od popratnih pojava je i nestanak bolova u
ledima.
Zelim vige utjecati na druge ljude. Uz to otkrivam kako drugi ljudi
promatraju svijet i prilagodavam svoj pristup da bi odgovarao nji-
hovom. Zato postajem popularniji.

3 VjeZbanjem postajemo jaci za sve ono Sto bi nam Zivot mogao
donijeti
Ako treniramo za maraton, imamo sve bolju kondiciju. To vjerojat-
no znadi da se moZemo brZe oporaviti nakon neocekivane besane
nodi. .
Kad uspijemo lakSe ovladati stresom na poslu, bolje podnosimo i
napetost kod kuce.

4 Bez muke nema nauke (kakva Steta)
No, pladim se da je ipak tako. Neke od vjezbi i metoda su jednos-
tavnije od drugih, ali da biste postigli maksimalnu korist, morate
ih primjenjivati i potruditi se.
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Vjezbe su prikladne za sve

Svi mi moZemo poboljsati rad svojega uma. Svi su dobrodosli na gim-
nastiku uma, bez obzira na dob, spol, inteligenciju, kondiciju, religijs-
ka uvjerenja, zanimanje ili bilo $to drugo. MoZemo vjezbati kad god
to Zelimo: u ovom programu ne postoji najbolje vrijeme za vjeZbu.
Tijekom vjeZbanja moZete gledati najnovije spotove pop glazbe
i TV programe

Dobro, to sam izmislio.

Uvjerenja gimnastike uma

Slijede pretpostavke koje leZe u temelju svega $to se radi u okviru
gimnastike uma. MoZda ¢e ih s vremenom trebati promijeniti ako
dode do novih otkrica, ali zasad izgleda da dobro funkcioniraju.

MozZemo odabrati nacin vlastitoga razmisljanja. Nismo unaprijed
programirani da svijet promatramo na odreden nacin, nego uglav-
nom moZemo slobodno odluciti kako razmisljamo i komuniciramo.
Svi moZemo napredovati. Kao $to odlaskom u teretanu moZemo
steéi bolju tjelesnu kondiciju, tako svi moZemo prosiriti vlastiti men-
talni kapacitet. To ne znaci da se moZemo pretvoriti u Alberta Ein- |
steina ili Leonarda da Vincija, kao $to nas ni povremeni odlazak u
teretanu nece, nazalost, pretvoriti u Mariju Sharapovu ili Ronalda.
U svom najsirem smislu inteligencija obuhvaca mnogo vise od
apstrakinog rjeSavanja problema (ili kvocijenta inteligencije).
Osim sustavnog razmiSljanja, inteligencija obuhvaca fizicke i drust- |
vene vijestine, kao i zamjedbe, maStu, emocije i mnoge druge vi-
dove osobnosti. Sve je njih mogucde poboljsati.

Skloni smo podcjenjivati €injenicu da je ono $to radimo stvar
navike, a ne nepromjenjiv oblik ponasanja, te da odraZava mental-
no »standardno stanje stvari« koje moZemo promijeniti, iako smo
to zaboravili. Otkrivanjem sve veleg broja mogucénosti koje su
nam na raspolaganju postaje nam lakSe osloboditi se svojih navi-
ka uobicajenog stanja stvari.

Ponekad je nova »standardna moguénost« bolja od stare. Korisno
je zamijeniti pogre$an nadin prisjecanja tudih imena s pouzdanim
sustavom. No, mnogo je korisnije pamtiti ¢itav opseg moguénosti,
jer razli¢ite okolnosti zahtijevaju razliit pristup. Zato gimnastika
uma ne propisuje skup recepata, nego predlaZe ¢itav niz mogudé-
nosti. :




Hoéemo li igrajuéi videoigru SuperMario
postati super pametni?

Postoji ideja koja nam nudi zavodljivo obec¢anje: ako ¢esto ponavljamo
vjezbe pri kojima moramo razmisljati, mozak nam bolje radi.

Te vjezbe se nazivaju neurobickim viezbama ili mentalnim ritmi¢kim vjez-
bama; ako, primjerice prije isteka vremena dovrSimo mentalnu zagonetku
na intemetu, to ée poboljSati nasu reakciju u voznji automobila ili pri
donosenju odluka; a ako naucimo Spagete jesti kineskim Stapic¢ima lije-
vom rukom (ifi deshom, ako ste ljevoruki), mentalno ¢emo biti hitriji.
Nazalost, jako je malo neovisnih znanstvenih dokaza koji bi potvrdili da
te vjezbe bilo Sto poboljSavaju (osim $to bismo mogli spretnije jesti Spa-
gete Stapicima). Ozbilini znanstvenici na tu novu prijevaru reagiraju
sumnijicavo, ali i s prezirom.

Kad neovisna istrazivanja dokaZu da ¢esto igranje videoigrica ima ika-
kve druge koristi osim Sto postajemo bolji u igranju igrica, mi éemo to
ponovno razmotriti. Dotad jednostavno uzivajmo u igricama ne zavara-
vajuéi se da su nam korisne.

—

Sto je novo?
Je li sadrciaj Gimnastike uma originalan ili je to samo skup mno3tva
ideja posudenih od drugih ljudi? I jedno i drugo.

Za razvoj sadrZaja Gimnastike uma istrazeno je Citavo stoljece psi-
hologkih istraZivanja. Razliite su teorije prilagodene i kombinirane
kako bi bile primjerene danaSnjim potrebama. Iskusane su stotine
naputaka i metoda, u pocetku interno, a potom — kad smo otkrili da
su u¢inkovite — na desecima tisu¢a ljudi koji su sudjelovali u jednoj od
radionica Gimnastike uma. Rezultat je ¢itavo bogatstvo prakti¢nih
uputa i metoda o uéinkovitijem razmisljanju i komuniciranju. Temelje
¢ na onome §to su otkrili drugi ljudi, ali su uvelike osvjeZene, moder-
nizirane i prilagodene naSim suvremenim potrebama. Pa ipak, stare
ideje nismo mijenjali ako su same po sebi bile izvrsne.

Uzmimo primjer stresa. O stresu je napisano viSe nego $to bi jedan
¢ovjek mogao procitati tijekom Zivota. Velik dio napisanoga materijala
samo je ponavljanje. Pristup Gimnastike uma crpi iz razmiSljanja sad
veé uglavnom zaboravljenih psihologa Yerkesa i Dodsona, koji su pisali
pocetkom 20. stoljeca, a njihove ideje kombinira s idejama austrijskog
Kanadanina Hansa Selyea (koji je svoja djela objavljivao 60-tih godina)




te s idejama novijih psihologa, Amerikanaca Richarda Lazarusa i Sue
Folkman.

Ideje tih autora jako su dragocjene. Gimnastika uma temelji se na
njihovim idejama i dodaje im novi Stih. Rezultat je ¢itav niz praktic-
nih nacdina na koje se moZete uhvatiti ukostac sa stresom 21. stoljeéa
(vidi poglavlja o stresu).

Zelim li veéi mozak?

IstraZivanja provedena 2000. godine pokazala su da je dio mozga koji
se bavi dugotrajnim pamcenjem (nazvan straZznjim dijelom hipokampu-
sa) veci kod londonskih taksista nego kod ostalog dijela stanovnistva.
Bududi da ti vozaci moraju polozZiti kompiliciran test u kojemu im je pot-
rebno obuhvatno pamcenje londonskih ulica, to nije nista ¢udno, a ist-
raZzivanje je takoder pokazalo da je strazniji dio hipokampusa kod taksi-
sta to veci Sto se Covjek duze bavi tim poslom. Mnogi su komentatori
iz toga zakljuéili da su vozaéi zbog toga pametniji.

To je pogresan zakljuCak iz dva razloga. Ponajprije, istraZivanje je isto
tako otkrilo da je zbog tog povecanja jedan drugi dio njihovog mozga
maniji i zato sveukupna veli¢ina njihovog mozga ne odskace od nacio-
nalnoga prosjeka.

Osim toga, fizicka veli€ina mozga ne utjece na inteligenciju osobe. Ako
uzmemo u obzir prosjenu visinu ili povrsinu tijela, mozak muskarca je
16 posto tezi od Zenskog mozga, ali bi muskarac (ili Zena) koji bi zaklju-
€ili da su muskarci zato 16 posto pametniji bio prilicno glup.

Kamo sad?

Sada ste clan Gimnastike uma. Slobodni ste dolaziti i odlaziti kako
vam se svida. Sljedece poglavlje iznosi razli¢ite nacine kojima se mo-
Zete koristiti ovom knjigom i predstavlja vam The Mind Gym Online,
ali ako se odmah Zelite baciti na posao, samo izvolite.

Samo jo3 jedan savjet prije no Sto pocnete: kao §to je rekao Thomas
Dewar: »Um je poput padobrana — funkcionira samo kad je otvoren«.




Ne citajte
Knjigu

I'rvi put ste zakoracili u teretanu. Pred vama su nizovi ¢udnovatih
nirojeva koji bi se mogli koristiti i za mucenje, a ne samo za vjezbanje.
Sjednete na tapecirano sjedalo jednoga stroja, ali niste sigurni Sto biste
robali povudi ili gurnuti, a ni kako funkcionira. Isku3ate naizgled jed-
nostavniji stroj, ali kad povucete rudicu, nista se ne dogada. Krajickom
vka ugledate neSto poznato. Sjednete na kuéni bicikl i pocnete okretati
pedala. Super, ali zaSto svjetla na plodi ispred vas bljeskaju?
Gimnastika uma posve je druk¢ija. Osmisljena je tako da se njome
pdmah moZemo poceti koristiti i to onako kako nam se svidi. Svaku
mctodu (i poglavlje) mozemo istraZiti posve sami. Upute su jasne, a
vivzbe iz svakog poglavlja moZete napraviti gdje i kad odaberete.
Ovu knjigu ne morate ¢itati od korica do korica. Primjerice, moZete:

Procitati poglavlje koje vam se svidi i niSta drugo

Ako Zelite samo prakti¢ne upute o tome kako moZete iznevjeriti prija-

© telja, a ipak ostati u prijateljstvu s njim, nema potrebe (itati sve, nego

moZete odmah potraZiti ono Sto vas zanima (LoSe vijesti, str. 192.)
Kao da je ovo knjiga s kratkim pricama, poglavlja moZete Citati na-

izmjence, kako vam drago.

Prolitajte odjeljak

Kao 3to ste moZda zamijetili na stranici sa sadrZajem, na samom po-
detku, pet je odjeljaka u kojima su okupljena poglavlja koja govore o
odredenim temama

¢ Preuzimanje nadzora

¢ Ispravan dojam

e Teski razgovori

e Stres i opustanje

¢ Kreativni sokovi




Svaki odjeljak polinje kratkim saZetkom. Ako vam je prioritet ov-
ladavanje stresom ili veca kreativnost, moZda je najbolje otvoriti onaj
dio knjige koji se odnosi na to pitanje i proditati ga.

Pridrzavajte se jednog od programa sa 24. do 27.
stranice

Svaki od ovih programa osmisljen je za rad na odredenom podrudju,
kao Sto postoje vjeZbe osmisljene za stjecanje snage ili izdrZljivosti.

Osmiislite vlastiti program

Od 29. do 31. stranice naveden je upitnik koji vam moZe pomoéi u od- |
luci koja bi vam poglavlja najvjerojatnije mogla pomoci u vasim tre-
nutadnim prioritetima. Ispunite upitnik i uz pomo¢ rezultata osmis-
lite program po vlastitoj mjeri.

Ili, ako vam se to viSe svida, moZete poceti otpocetka i dokraja pro-
Citati knjigu, kao da je rije¢ o bilo kojoj drugoj knjizi.

Ovom se gimnastikom moZete posluziti kako i kad god to Zelite.

Gimnastika uma na Internetu

Web stranica The Mind Gym Online uvijek je otvorena i moZe vam po-

modi u vjezbama, pripremama, dijeljenju isku-

stava i, ako Zelite, natjecanju. Evo $to moZete:

¢ ispuniti upitnike s ozbiljnijim objaSnjenjem
rezultata. Upitnik moZete poslati prijatelji-
ma i kolegama, kako biste otkrili koliko su
njihovi stavovi o vama sli¢ni vaSima

¢ dobiti potporu za neke vjezbe u knjizi koje je
lak3e napraviti putem Interneta. Primjerice,
upute za vizualizaciju u poglaviju Spokoj-
stvo snimljene su na Internetu i mnogo ih je
lakSe odslusati nego pokuSavati Citati zatvo-
renih ociju

¢ Kkoristiti se posebnim metodama, kao 5to je graditelj strategije utje-
caja, kako biste pripremili i preuredili vlastite planove

* podijeliti ideje i potraZiti savjet od drugih ¢lanova The Mind Gy- '
ma koji slicno misle

Dostupno i na Intemetu

¢ voditi biljeSke o napretku i detalje o vlastitim ciljevima, kao i o
svemu onome §to biste Zeljeli zadrzati za sebe




Uvijek ima dobrih novosti koje se temelje na onome $to ¢lanovi
2vle i rade.

Kad god u knjizi naidete na ovaj znakb, znadi da se na web stranici
www.themindgym.com (The Mind Gym Online) nalazi nesto sto je
izravno povezano s onim o ¢emu je rije¢. No, ako nemate ra¢unalo, ne bri-
- hite; sve to otkrijete na ovim stranicama cjelovito je i ne treba mu nista
lzvana. :

Sad znate sve $to vam je potrebno za rad. Medutim, odlucite li se
pridrZzavati odredenog programa ili osmisliti vlastiti, nastavite itati.

Programi Gimnastike uma
{)smigljena su Zetiri programa koji vam mogu pomodi da od Gimnas-
tike uma Sto brze i u€inkovitije dobijete ono Sto Zelite.

1 Kako dobiti ono $to Zelite

Program za ljude koji znaju $to Zele, ali ne znaju kako bi to i dobili,
psobito kad se neprestano susre¢u s novim preprekama.

2 Kako se svidjeti drugima
Program za ljude koji bi Zeljeli da Sto viSe njihovih prijatelja, savezni-
ka i poznanika misle kako su sjajni.

3 Kako steci postovanje

. Program za one koji Zele da im se drugi dive ili da se svi koje susret-
Au prema njima ponasaju kao prema jednako vrijednima.

4 Jahaci u oluiji
Za ljude kojima je Zivot ispunjen preokretima i koji Zele biti spremni

uhvatiti se ukostac s neocekivanim izazovima, kakvi god oni bili.

Za te programe vidi stranice od 24. do 27.



http://www.themindgym.com



