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SISSEJUHATUS

Tere tulemast lugema raamatut , Treeni oma aju: taasta oma
vaimne erksus 40 paevaga”. Lugedes iga pdev kdigest paar
lehekilge ja lahendades dpetusi toetavaid harjutusi, on sul voi-
malik vaid pooleteise kuuga enda aju t66d parandada.

Sa oled aju. Ajuta ei saaks sa midagi teha. See on aareni
potentsiaali tais mikrokosmos, vaike universum, mis ootab, et
sa selle voimalusi maksimaalselt dra kasutaksid. Arvestades,
milline kriitilise tahtsusega roll ajul on kogu meie inimeseks ole-
mise juures, kas me ei peaks selle eest hoolitsema?

Viin sind selles paev-paevalt edasi arenevas programmis
teekonnale labi sinu aju, kasutades viimastele teadusuurin-
gutele tuginevaid lihtsaid vaikeseid samme, mis aitavad sul
Oppida enda kaasastndinud oskusi optimaalsemalt kasutama.
Aju t66pShimbtete slvitsi mdistmine voib igal elualal kasuks
tulla, voimaldades sul muuhulgas paremini otsuseid langetada
ning targemaid, kiiremaid motteid moelda.

Raamatus leiduvaid Spetusi toetavad spetsiaalselt koosta-
tud ajumangud, et saaksid paljusid kirjeldatud tehnikaid kohe
katsetada. Loomulikult ei ole kohustust raamatut labi lugeda
40 jarjestikuse paeva jooksul — need voivad olla ara jaotatud
vastavalt sellele, kuidas sul aega on. Tegelikult voib nii ménegi
Ulesande lahendamine votta rohkem kui Ghe sessiooni.

Kdigi harjutuste lahendused on &ra toodud raamatu 16pus.




N HOOLITSE
e ENDA AJU EES

+ Oluline on aju eest hoolitseda
+ Sinu aju armastab uusi kogemusi ja véljakutseid
+ Kasutud tihendused praagitakse valja

MIS?

Peeglisse vaadates ndaed enda keha ja liigutades tead tapselt,
kuidas end tunned, mis annab sulle hea Ulevaate sellest, millises
fldsilises vormis sa oled. Kuid sinu aju? Aju seisundit on palju
raskem hinnata, ent selle eest hoolitsemine on sama tahtis kui
keha eest hoolitsemine.

Esita ajule pidevalt valjakutseid, et see jatkaks oppimist,
uute mottemustrite valjatootamist. Sinu aju kasutab suurt osa
keha energiast ning kasutult seisvad hendused vdidakse aju
loomulike puhastusprotsesside kaigus korvale heita.

MIKS?

Ukskaik kui intelligentne sa oled, aju eest tuleb hoolitseda
vahemalt sama palju kui keha eest. Ajuta ei suuda sa mitte

midagi.

Soovituslik kulutatud aeg

15 MINUTIT




> SELETAME ASJAD LAHTI <
SINU AJU

Lapsena kasvas sinu aju vaga kiiresti. See sai juurde aina roh-
kem ajurakke ning nendevaheline vork laienes aukartustarata-
vas tempos, kui sa Umbritsevat maailma tundma Sppisid. Teis-
meeas tegi sinu aju iseendas suurpuhastuse ja viskas ara tohutu
hulga Ghendusi, mis olid kill loodud, ent polnud eriti kasutust
leidnud.

Sinu aju j6udis (voi kui sa oled piisavalt noor, siis jéuab) pa-
rimasse vormi 20-ndate eluaastate keskel. Parast seda hakka-
vad asjad minema allamage — kuid selle allasdidu kiirus on sinu
teha. Kui enda aju eest hoolt kannad, véib maapind olla vord-
lemisi tasane, aga kui sa seda ei tee, kihutad vanaduse poole
pidevalt kahaneva mentaalse voimekusega.

AJU EESTHOOLITSEMINE

Hoolitse enda aju eest:
> Esitades endale pidevalt valjakutseid
» Otsides vaheldust ja uusi kogemusi

» Siles mitmekesiselt, sealhulgas koiki soovituslikke
vitamiine, mineraale, elutahtsaid rasv- ja aminohappeid

» Hoides end fuusiliselt heas vormis, et
ajul oleks pidev hapnikutagavara

» Hoolitsedes enda vaimse tervise eest

Neid reegleid on lihtne kirja panna ja ménikord raske taita, aga
sul on ainult Uks aju — ning ainult sinul on véime selle eest hoolt

kanda.




> PROOVI JARELE <
1. PAEV: HARJUTUS 1

Alusta aju treenimise programmi sellise valjakutset pakkuva
moistatusega, mille taolist sa ilmselt varem nainud ei ole.

Lahendamiseks joonista médda ruudujooni 1 x 2 ja 1 x 3
suurused ristkilikud nii, et iga number asetuks ainult thte rist-
kilikusse.

» |gas ristkilikus sisalduv number naitab, mitmesse valgesse
ruutu see ristkdlik lilkkuda saab. Kujundid, mis on enda
pikkusest laiemad, liiguvad horisontaalselt vasakule ja

paremale, ning kujundid, mis on enda

laiusest pikemad, liiguvad vertikaalselt - 213
tles-alla. -

> Vaata paremal olevat lahendust, et 5 olz14
moista, kuidas see tootab. Naiteks -
number 2 Ulemises reas saab liikuda B

2 ruudu jagu. Seevastu O all paremas
nurgas ei saa liilkuda Uhtegi ruutu; selle kohal asuvad tiihjad
ruudud ei loe, sest see ristkdlik ei liigu Ules-alla.
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» PROOVI JARELE <
1. PAEV: HARJUTUS 2

Enamikul meist on elus mingisugune rutiin, kuid millised
harjumused on sinul? Kirjuta tGles moni asi, mida sa iga kord
enam-vahem samamoodi teed:

> 1.
> 2
> 3:
> 4.

NUid motle, kuidas oleks voimalik neid varieerida — muuta
marsruuti, vahetada valja lemmikroog, minna teise kohvikusse,
jalutada mones uues kohas voi panna selga teistsugused
riided. Mis iganes see ka ei oleks, kirjuta Ules, kuidas saaksid
uute kogemuste loomiseks enda rutiini varskendada:

> 1
> 2
> 3:
> 4.

Kui oled méne idee kirja pannud, voiksid isegi kaaluda neist
Uhe (v6i mitmel!) praktikas rakendamist. Sinu aju téanab sind.

1




REENIMINE

+ Stimuleeri aju uute ja uudsete véljakutsetega
+ Opeta ajule uusi trikke, mis toetavad nutikamat mdtlemist
+ Igasugune uudsus on hea - pole olemas (iht imevahendit

MIS?

Aju treenimine tahendab Ukskoik millist vaimselt stimuleerivat
tegevust, mis on ajule kasulik ning julgustab seda uusi thendu-
si looma, et sind nutikamaks muuta. Siia alla kaib ka p&himéte:
kasuta voi kaota — see tahendab, et kui sa endale pidevalt val-
jakutseid ei esita, kaotad olemasolevad mentaalsed véimed.
Uhtlasi tahendab see, et tihe oskuse harjutamine v&ib paranda-
da ka teisi oskusi.

MIKS?

Ajule tuleb pidevalt valjakutseid esitada, et sailitada olemas-
olevat voimekust ja arendada uusi oskusi. Pole oluline, millised
tegevused selleks valid, kuid mida rohkem need sinu igapae-
vaelust ja -kogemustest erinevad, seda suuremat kasu need
tdenadoliselt toovad.

Soovituslik kulutatud aeg

12 MINUTIT




» SELETAME ASJAD LAHTI <«
LOBUSAD JA MITMEKULGSED HARJUTUSED

Sinu aju ei Opi hasti, kui sel on igav v&i liiga lihtne, nii et hea
ajutreenimisharjutus nduab keskendumist. Kasuks tuleb ka see,
kui harjutus on 16bus, sest vastu tahtmist millegi tegemisel voib
keskendumine olla raskendatud.

Enamik tegevusi muutub harjutades lihtsamaks, seega isegi
parimate aju treenimise harjutuste kasutegur voib ajapikku va-
heneda. Votmesdnaks on mitmekdlgsus ning kui moni harjutus
on nahtud-tehtud, ei too see ilmselt sinu vaimsele voimekusele
enam sama suurt kasu. Naiteks kui esimene sudoku pakub sinu
ajule suurt huvi, on ebatdenaoline, et tuhandes enam samasu-
gust moju avaldab - isegi kui tunned nende mdistatuste lahen-
damisest jatkuvalt rodmu.

ULDINE ARENG

Ajutreenimisharjutuste pidev lahendamine muudab sind nen-
des konkreetsetes harjutustes osavamaks, tapselt nagu iga tei-
se oskuse harjutamine arendab sinu voimekust just selle kindla
oskuse rakendamisel. Aga kas need samad ajutreenimisharju-
tused muudavad sind paremaks ka teiste llesannete lahenda-
misel voi parandavad dldist intelligentsust?

Hiljutised suuremahulised uuringud lubavad arvata, et repe-
tiitsed ajutreenimisharjutused, mida voib ménikord leida neti-
pohistest mangudest, aitavad ainult teatud maani. Pole tuge-
vaid téendeid, mis viitaksid, et need mangud muudaksid sind
nutikamaks teiste, omavahel mitte seotud Ulesannete lahenda-
misel — kui sa just pole Ule viiekiimne. Viiekiimneaastaste ja va-
nemate seas on sellist tlilpi aju treenimine naidanud arenguid
ka teistes eluvaldkondades. Kas see tuleneb tosiasjast, et aju
muutub vanusega, voi sellest, et vanemad inimesed pakuvad
lihtsalt oma ajule igapaevaselt vahem valjakutseid, pole veel
selge. On aga loogiline, et aju treenimise suhteline kasu soltub
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> SELETAME ASJAD LAHTI <«

sellest, kui raskete llesannetega sinu aju igapaevaselt tegele-
ma peab.

MALU PARANEMINE

Kuigi lihtsad ajutreenimismangud ei pruugi olla imeravim tldi-
se intelligentsuse tdstmiseks, on siiski ks kindel mangutidp,
mis on pikemat slivenemist vaart: mangud, mis treenivad malu.
Enamik meist hoiab tanapaeval nimesid, numbreid, aadresse,
slinnipaevi, poenimekirju ja hulgaliselt muud infot telefonis (voi
kui mitte telefonis, siis aadressiraamatus voi kalendris) ning me
oleme harjunud asju internetist jarele vaatama, selle asemel et
neid meelde jatta. See tahendab, et paljud meist ei kasuta pa-
rast Opingute |0petamist oma malu eriti otstarbekalt.

Uuringud on naidanud, et malu arendavad ajutreenimishar-
jutused voivad parandada sinu voimekust konkreetse harjutu-
sega seotud malulilesannete lahendamisel — aga nagu Uldise
aju treenimise puhulgi, ei saa ka siin eeldada kaugemalt seotud
malu-oskuste paranemist.

PROOVI KOHE JARELE

Kaesolevas raamatus on suur valik aju treenimise harjutusi, et
valtida teatud netimangude korduvat Ulesehitust.

lga harjutuse puhul tuleks meelde jatta, et nende tlesanne
pole pdhjustada frustratsiooni. Sinu aju 6pib kdige paremini
siis, kui oled rdomus ja I66gastunud — nii et kui méni moistatus
hakkab sulle stressi tekitama, pane raamat kaest ning tule selle
juurde hiljem tagasi.

Siit raamatust leiad ka harjutuste vastused — kui neil on ole-
mas kindel lahendus —, mis on raamatu |6pus paeva ja harjutuse
numbri jargi valja toodud. Kui jaad mone moistatusega janni,
void alati piiluda lahendust ja vaadata, kuidas see juba olemas-
oleva informatsiooniga haakub.
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» PROOVI JARELE <
2. PAEV: HARJUTUS 1

Pane oma sdnavara proovile ja sea jargnevad tahed tmber nii,
et neist moodustuks voimalikult palju erinevaid sénu. lga séna
moodustamisel tuleb kasutada koiki tahti.

SIA

AMAL
TASRA

2. PAEV: HARJUTUS 2

Pildil on kaks kuupi, mdlema juures neli pinnalaotust. Millise
pinnalaotuse neljast variandist saaks kummagi puhul valja |5i-
gata ja kokku voltida nii, et moodustuks konkreetne kuup?
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