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Zahvale

Autori zahvaljuju Johnu Thieu, autoru Dodira za zdravije (Touch for Health),
za dopustenje da koriste frontalne eminencije (naSe Pozitivne tocke) i vjezbu
za usi (naSu Mislecu kapu) i da se posluze njegovim radom za stvaranje nasih
verzija Mozdanih tipki, Zemaljskih tipki i Prostornih tipki. Stvaranju ove
knjige pridonijeli su mnogi predani pojedinci. Toplo zahvaljujemo Cris
Arbo, Alise Pittman, Dorothy McKinney i Soniji Nordenson za mnoge sate
rada na uredivanju rukopisa i pripremi izvornika za tisak. Hvala i Francisu
Sporeru za likovni doprinos. Posebne zahvale upuéujemo G. C. K. Khalsi za
osmisljavanje Sedmominutnog ugadanja. Velika hvala i Koleen Sargent-Murray
za pomoc¢ u revidiranju priru¢nika, i Susan Campbell za redakturu. Napo-
sljetku, autori zele zahvaliti Lorraine Garnett za njezinu pomoc¢ u osmislja-
vanju originalnog koncepta i strukture ove knjige.



Postupci samopomoci i tehnike opisane u ovoj knjizi namijenjeni su iskljuci-
vo edukaciji i osobnom razvoju. Nijedan dio ovoga rada autori i tvrtka Edu-
Kinesthetics Inc. ne smatraju dijagnostickim materijalom ili receptom za
tretiranje bilo kojih Citateljevih bolesti ili tegoba.

Preporucujemo vam da se prije zapocinjanja bilo kojeg programa pokreta
konzultirate s lijecnikom specijalistom. Nove vjestine kretanja najbolje je
nadogradivati postupno, u odredenom vremenskom razdoblju. Zato, ako
dosad niste vodili aktivan nacin Zivota i niste se mnogo kretali, budite osobito
pretjerano naprezu, a bilo kakva prisila i naprezanje protivni su svrsi Brain
Gyma.
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Poruka dr. Paula
Dennisona

Otkad sam 1981. javnosti po prvi puta predstavio Brain Gym®, ljudi koji su
pro8li nase radionice poceli su mi javljati da, izmedu ostalog, postizu vecu
ucinkovitost i uspjeh u poslu, a pritom i viSe uzivaju u njemu. Izvjestavali su
o sposobnosti ulaganja vele energije i vitalnosti u rad, o poboljSanju
koncentracije i produktivnosti u radu na racunalu i raznim strojevima, o
porastu prodaje, o povecanju kreativnosti u razvoju proizvoda i upravljanju
tvrtkom.

Ostale vjeStine u kojima se ocitovalo uzbudljivo poboljSanje ukljucuju
sposobnost komunikacije i slaganja s ljudima, sposobnost veée organizira-
nosti, sposobnosti za javne nastupe i prezentacije, poboljSanje vida, brzine
¢itanja i razumijevanja procitanog.

Radna okolina sama po sebi predstavlja osobi mnoge izazove: fluores-
centna svjetla, zracenje racunalne opreme, preopterecenje radnim projek-
tima, da nabrojimo samo nekoliko. Neki su ljudi nevjerojatno osjetljivi na sve
te utjecaje. Svake godine tvrtke troSe milijarde dolara na ergonomiku,
osmiSljavanje zaStite na radnom mjestu i omogucavanje sigurne, brze i
ekonomiéne proizvodnje. No tehnologija moze ponuditi samo djelomi¢no
rjeSenje problema, jer zdravlje i produktivnost u konacnici ovise o pojedincu.
Svatko od nas moZe raspolagati nacCinima ublaZzavanja stresa na radnom
mjestu i svakodnevnog osobnog uzivanja u kvaliteti vlastitih postignuca.

Vodenje brige o svome tijelu i opskrbljivanje svog sustava vodom
jednostavne su stvari koje moZemo ¢initi da bismo iskoristili maksimum svog
ljudskog potencijala. Brain Gym pokreti sluze kao jednostavno i uc¢inkovito
orude koje trebamo da bismo optimizirali svoju poslovnu produktivnost i
postigli zadovoljstvo u poslu. Sve je to moguce izvodenjem ove gimnastike za
mozak koja ¢e vam oduzimati samo nekoliko minuta dnevno.



Uvod

Ova knjiga nudi niz jednostavnih aktivnosti oblikovanih posebno za smanji-
vanje i uklanjanje stresa u poslu. Omogudit ¢e vam da svoje mozdane funk-
cije uskladite s vjestinama kretanja, a rezultat je bolje obavljanje posla, s
veéom lakocom i zadovoljstvom. Iskoristite prednosti ovoga revolucionar-
noga pristupa!

Brain Gym® u poslu jednostavan je za primjenu. Jednostavno potrazite
svoje zanimanje i opis posla u Kazalu poslova u sadrZaju i okrenite odgovara-
juéu stranicu. U odjeljku svakog zanimanja nalazi se popis neposrednih
vjestina i duznosti koje se od vas u tom poslu oc¢ekuju. Naprimjer, u Taynickim
postovima popis ukljucuje "Primanje telefonskih poziva" za $to su ponudene
odredene Brain Gym vjezbe koje mozete raditi. Rezultat ¢e biti taj da cete
biti bolji u primanju telefonskih poziva, te ¢e vam ta obaveza biti laksa i bolje
Cete se osjecati.

Svaka Brain Gym vjezba zahtijeva vrijeme od 30 sekundi do jedne minu-
te. Nakon S§to svom "meniju" posvetite Cetiri do pet minuta, osjecat Cete se
spremniji, voljniji i sposobniji "prionuti na posao".

Kako biste dobili maksimum od Brain Gyma, odvojite nekoliko minuta
da prvo ispitate svoju trenutnu sposobnost podnosenja napetosti. Na skali od
1 do 10, gdje 1 predstavlja stanje krajnje napetosti, a 10 predstavlja stanje
lakoce i opustenosti, gdje nalazite sebe jednog prosje¢nog dana? Naprimjer,
ako se osjecate pomalo napeto, Cinite sitne pogreske ili negativno reagirate
na kritiku, mozda ¢ete si dati 4. Tijekom deset dana radite Brain Gym
aktivnosti koje ste odabrali s popisa i tada se ponovno procijenite. Vodenjem
ove vrste brige o sebi opazit cete opée poboljSanje, radost ostvarivanja dnev-
nih ciljeva i zadovoljstvo svakodnevnim poboljSanjem vlastitih vjestina.
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Vaznost vode

Voda sacinjava otprilike isti postotak naseg tijela, kao i naSeg planeta, a to je
oko 70 posto. Buduéi da naSe tijelo stalno koristi vodu, izuzetno je vazno
svjesno odrzavati hidraciju nadoknadivanjem izgubljene vode.

Bududi da je voda potrebna za gotovo svaki bioloski proces, kemijsku
reakciju i mehanicku radnju koje se dogadaju u tijelu, presudna je za nasu
mentalnu i fiziCku produktivnost. Kao glavna komponenta krvi voda je
dostavljac kisika svakoj stanici u tijelu. Unutar limfnog sustava voda takoder
odnosi otpadne tvari iz organizma. Ona ionizira soli, proizvodi elektrolite
potrebne za elektricnu aktivnost stani¢nih membrana. Omogucéuje nam
pokretljivost zglobova i probavljanje hrane. Voda je presudna za pravilno
koristenje bjelancevina u tijelu i za razvoj ziv€ane mreze tijekom ucenja.

Vecdina ljudi pije vodu tek kada osjeti Zed, ali Zed daleko zaostaje za
potrebama tijela za vodom. Ako, primjerice, vjezbate u teretani i oslanjate se
iskljucivo na osjet Zedi da vas podsjeti na nadoknadu vode, vasem bi tijelu
trebala puna 24 sata da nakon svakog posjeta teretani vrati odgovarajuci
stupanj hidracije.

Cak i kada sjedite i Citate ovu stranicu, vase se tijelo stalno lagano znoji,
a stres ili aktivnosti naprezanja pojacavaju gubitak vode znojenjem. Gubite
vodu (u obliku pare) svakim izdisajem! Ako Zivite u tipicnom stanu ili ku¢i,
trodite jo§ viSe vode jer klimatizirani ili zagrijani zrak uniStava normalnu
hidraciju tijela. U prosjecnom danu vase tijelo potrosi 2,3 do 2,85 litre vode.
Ako vjezbate sat vremena u teretani ili ako Zivite u podrucéju sa suhom
klimom, mozete tome pridodati jo$ jednu litru.

Vidite zasto moramo tijekom svakoga dana Cesto piti gutljaje kvalitetne
vode. Sigurno ne postoji jednostavniji i prirodniji nacin da se bolje osje¢amo
i bolje funkcioniramo.
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Sedmominutno
ugadanje

Sedmominutno ugadanje koje se opisuje na sljede¢im stranicama predstavlja
jednostavan niz Brain Gym aktivnosti koji mozete prakticirati svako jutro.
To je izvrstan nacin ulaganja redovnog vremena u vase najvaznije bogatstvo
- u sebe! Ovo ugadanje je prilika da lakse i uspjesnije zapocnete dan
osiguravanjem da mozak, zapravo cijeli va$ sustav, dobije potrebnu krv, kisik
i elektricitet. Svakodnevnim prakticiranjem Sedmominutnog ugadanja osjecat
¢ete se i funkcionirati bolje nego ikad prije.

Kad god usred dana trebate "napuniti baterije" ili ako osjecate da posao
jednostavno ne ide kako treba, mozete napraviti «gadanje i tako si pomoci da
radite u punom potencijalu i u dobrom stanju duha.

Tih sedam minuta moZete iskoristiti da proanalizirate protekle napetosti
ili potencijalne izazove, i da razmislite o alternativnim mogucnostima. To je
takoder izvrsno vrijeme za planiranje rasporeda za tekuéi dan (ili sat),
zamisljajuci sebe kako ostvarujete presudne ciljeve ili zadatke. Mnogi su nam
ljudi javljali da izvodenje samo jedne ili dviju aktivnosti iz Sedmominutnog
ugadanja kad god su pod emotivnim stresom ili pred donoSenjem presudne
odluke, pomaze im povecati produktivnost u iduéim satima i danima.



Postupak
Sedmominutnog ugadanja

1. VODA

Popijte nekoliko gutljaja vode.
(Vidi str. 12.)

2. TRBUSNO DISANJE

Napravite 4 do 8 punih udisaja.
(Vidi str. 85.)

3. MOZDANE TIPKE

Gledajte udesno i ulijevo dok
masirate toc¢ke u trajanju od 4 do
8 udisaja. (Vidistr. 73.)

4. KVACENJA
Dio 1.

Opustite se u ovom polozaju

udiSuéi 4 do 8 puta. MozZete
pritom razmiSljati o stresnim
podrucjima i moguéim rjesenjima.
(Vidi str. 64.) e
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Dio 2.

Spojite vrhove prstiju ruku i
ostanite u tom polozaju tijekom 4
do 8 udisaja, stopala ravnomjerno
smjestenih na tlu. (Vidi str. 65.)

5. POKRET MOZDANE
INTEGRACIJE

IspruZite ruke na udobnoj Sirini.
Zamisljajudi prizor povezivanja
lijeve i desne hemisfere, spojite
ruke i isprepletite prste. Ostanite
u toj povezanosti tijekom 4 do 8
udisaja.

6. POZITIVNE TOCKE

Lagano drzite prste na tockama
tijekom 4 do 8 udisaja.
Upotrijebite to vrijeme za
planiranje svog radnog dana.
(Vidi str. 75.)

7. KRIZNO GIBANJE

Nakon zavr$etka Sedmominutnog
ugadanja s 10 do 25 ponavljanja
Kriznog gibanja, krenite u akciju.
(Vidi str. 63.)

Sedmominutno ugadanje
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