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Nagyon sok jo adottsagu gyereknek azért okoz a tanulas gondot, mert
agyuk bizonyos esetekben egyszeriien ,,kikapcsol”.

Dr. Paul E. Dennison

Tudjuk, hogy agyunk mozgatja testiinket. De vajon visszafelé nem mii- MR Gail E. Dennison
kodik ez a kapcsolat? Testiink mozgasa nem tudja-e bekapcsolni 3

agyunk egyes reszeit? Ha igen, ugy elég néhany ,,megfelel6” mozdu-
lat, és agyunk ,.kikapcsolt” teriiletét ujra aktivva tudjuk tenni.

Az AGYTORNA ezt az elméleti lehetéséget a mindennapok gyakorla-
tava tette a modern agykutatas eredményeinek alkalmazasaval. Olyan
»megfelelo” mozgasokat tanit, amelyek agyunkat nyitotta teszik uj dol-
gok befogadasara. A tanulas igy tobbé nem farasztoé kotelesség, ha-
nem egy vellnk szuletett képességlink éromteli felfedezése.

Mi, az Edu-Kinesztetikaban, ugy gondoljuk, hogy minden gyermek vi-
selkedeését alapvetéen meghatarozzak — akar pozitiv, akar negativ ér-
telemben — testének mozgasai, vagy éppen ezeknek a mozgasoknak
a hianya, az idegrendszeriikben lévé gataktol fiiggben.

Szerintiink nincs rossz, szofogadatlan, lusta, hanyag... és igy to-
vabb... gyerek! Hisziink abban, hogy az ilyen ,,magatartasokat” korri-
galni lehet.

Dr. Paul E. Dennison
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Ez a kényv a teljes eredeti anyagot tartalmazza. A kiadd eldzetes engedélye nélkil

sem a kbnyv, sem annak résziete nem kozdlhetd, semmilyen forméban. A fentiek alol

kivetelt jelent, s igy engedély nélkil idézhetd minden 400 szénal révidebb széveg-

resz, amennyiben vizsgazott oktatd idézl oktatasi célbél, feltéve, hogy a teljes hivatko-

zast megadja, beleénve a teljes cimet, a szerzdk nevél, valamint a kiadd nevét és ci-

mét

A szerzdk koszbnetet mondanak:

— A Gybgyld Erntés (Touch For Health) Alapftvany és a Valleay Remedial Group
Oktatasi Kozpont munkatérsainak,

= John F. Thie D.C.-nek é&s munkatarsainak, akik az érintés gydgyitd hasznalata te-
rén Gtord munkét végeziek, riranyftva figyelminket az energlagyakorlatok fontos-
sagéara,

= Francis Mahonynak, az izomaktivalasi technikak érékeléséén

Kildn kdszdnet illetl szerte a vilagban mikadd sok sz&z AGYTORNA-oktaténkat

Paul s Gail E, Dennison

Talan ismeri az .alkalmazott fizika" kifejezést. Lényegében a fizika elméleti
eredményeinek alkalmazéasét jelenti konkrét, gyakorlati problémak megolda-
sahoz.

Ez a kbnyvecske — és fontos kiegészitd pérja, az ESZKEREK — talan ,alkal-
mazott agykutatsnak® nevezhetd. Ugyanis az agykutatas elméleti eredmé-
nyeinek felhasznélasaval lehetdvé teszi, hogy a didk olvasési nehézségei
megszinjenek, hogy szivesen tanulja ezentil a matematikét vagy barmely
mas tantargyat, hogy memoérigja — s nemcsak a fiataloké, hanem az id&seb-
beké is — javuljon, egyszéval hogy minden vonatkozésban hatékonyabban
mikédjon agya. S mindezt meglepden egyszer(, kevés idét igényls mozga-
sok seqitségével &ri al.

Az amerikai modszer vilagszerte bevéltotta a hozzaflzdtt reményeket, érde-
mes tehat nekiink, magyaroknak is hasznalni. Sok sikert kivanok ehhez!

Dr. Domjan Ldszlé, a kbrnyv kiaddja

Az AGYTORNA felhasznaldsat az oktatdsban szeretnénk segiteni,
ezért minden iskola 25% é&rengedményt kap, ha egyszerre legalabb 10
példanyt rendel kdzvetlendl a kiad6tél:

AGYKONTROLL KFT.
P{. 115. Budapest, 1389



ELOSZO - A SZULOKHOZ ES A TANAROKHOZ

Az AGYTORNA egyszer( mozgéasokbdl és gyakorlatokbél &llé médszer, amit
azért vezettiink be az edu-kinesztetika (magyarul a mozgast alkalmazé okta-
tas) keretén belll, hogy ezekkel a gyakorlatokkal segitsink tanitvanyainknak
elsajétitani a teljes aggyal valé tanuldst. A gyakorlatok mindenfajta tanulast
megkdnnyltenek, de kildndsen hatasosak az iskolai tantérgyak tanulasahoz,

Az oktatas sz0 — edukécid - a latin ,educere” szobdl szarmazik, amelynek
pontos jelentése; kivezetni®. A kinesztetika a ,mozgéast” jelentd gorég kine-
sis” s20b6l veszi az eredetét, és az emberi test mozgaséval foglalkozd tudo-
méanyt jelenti. A kinesztetikus edukécid’, a ,mozgést alkalmazé oktatds”, az
a modszer, amely a tanuldknak lehetdvé teszi, hogy a testikben rejtetten
meglévl képességeket felszinre hozzak.

A tanarok iskolarendszerlnk gyenge eredményeit kilonbdzd oktatasi mod-
szerek bevezetésével probaljak javitani: példaul a fokozott motivacid —, az ér-
deklbdést erdsitd —, a szigord drill — vagy a ,verd a fejébe” tanulasi modsze-
rekkel. Ezek a modszerek egy bizonyos fokig valéban eredményesek, Mégis
miért van az, hogy egy modszer olyan j6l bevélik az egyik tanulénél, a méasik-
nal pedig nem?

Mi Ugy latjuk, hogy ennek oka az, hogy egyes gyerekek ,t0l erbsen akarnak”,
és ezaltal a ket agyfél tevékenységét dsszehangolé mechanizmus — amely
pedig a teljes aggyal vald tanulashoz nélkllézhetetlen — egyszerGen kikap-
csol”. Agyuk hétsd terlilete felveszi az informécidkat, mint ,benyoméasokat”,
de ezek — a kapcsolat hianyaban — hozzéférhetetlenek agyuk elllsd terilete
szaméra, mint kifejezések”. Ez a  kifejezésképtelenség” leblokkolja a tanulét
és sikertelenségi szindrémét okoz.

A megoldast, ahogy ezt ez edu-kinesztetikai kutatas kideritette, a teljes
aggyal tanulas jelenti, az dsszehangolt mozgéasokra vald &thangolassal és az
AGYTORNA gyakorlatokkal. igy lehetévé valik, hogy a tanulok agyuk olyan
részét is hasznaljak, amit korabban nem tudtak haszn&lni. Gyakran azonnali
és jelentds valtozés figyelhetd meg a gyerekek tanulasaban és viselkedése-
ben, ahogy rajdnnek arra, miképpen lehet egyidejlleg befogadni és kifejezni
az informaciokat.

Ezek a mozgasformak olyan &si tudomanyokbdl meritenek, mint a jéga vagy
az akupunktira. Természetesen ezeket a mai modern technikai kultGréban
él6 és tanulé ember sajatos szikségletei szerim alkalmaztak és modositottak.
Ez a kbnyv azzal a szandékkal készilt, hogy a leit gyakorlatokban rejld
energiakat az emberek a mindennapi életlkben nap mint nap megtapasztal-
hassék,

Az ESZKAPCSOLO AGYTORNA azokat az egyszer( mozgasokat és torna-
gyakorlatokat tanitia meg részletesen, amelyek mar oly sok ember életében
hoztak alapvetd valtozast, amidta ezt a mddszert bevezették az oklatasban,
_Noha az AGYTORNA gyakorlatok énmagukban is hasznosak és minden ta-
nuidnak segitenek — életkortdl fiiggetleniil — képességei kibontakoztatasabarn,
mégis az bizonyult a leghatasosabbnak, ha az AGYTORNAL a Dennison féle
lateralis &thangolast kovetben alkalmazték. Az emlitett &thangoléasi modszere-
ket az EDU-K FOR KIDS cimi (magyarul ESZKEREK cimen megjelend)
kbnyv magyarézza és tanitja meg részletesen, Ezeket mindenkinek ajanljuk,
aki szeretne jobban é&Ini, tanulni, vagy csak egyszerlen élvezni akarja a moz-
gés Brémét.

Természetesen senki sem kivanja, hogy valaki olyan utat vélasszon, amely
szamara természetellenes, vagy kényelmetlen. A tanuldk sajat képességeik
hataran beldl dolgoznak csak, mi csup&n bétoritiuk, de sohasem kény-
szerftjik Oket, hogy ezeket a gyakorlatokat végezzék. A tanulk, ha megis-
merték az AGYTORNAL, szemmel |athatéan meg is szeretik azt, igénylik, ba-
rétaikat is megtanitjak ra, és mindennapi életikbe is beépitik, kilon biztatés
s ellendrzés nélkil. Tanuldink, sajat elmondasuk szerint, Gszténdsen végzik

ezeket a mozgasokat, mintegy raérezve, hogy az adott helyzetben segit az
AGYTORNA.

Sok tanar — nap mint nap — valamennyi itt szerepld gyakorlatot elvégezteti az
osztalyaban. Masok — példaul — csak az olvasasi készséget mozgbsitd gya-
korlatokat hasznéljak az olvasasi 6rak eldtt. Az a tandr, aki maga is szereti
és élvezi a mozgast, kilondsebb erdfeszités nélkal fel tudja kelteni a gyere-
kekben is az AGYTORNA iranti érdeklSdést,



Ajdnljuk ezt a kdnyvet gyermekeinknek:
Johnnak, Laune-nak, Joanne-nak, Valerie-nek é&s Thomasnak,

Ajanjjuk nekik, hogy hasznéldk mindazi a szép képességet,
amely osrtalyrdszik,

Noha az itt leirt gyakorlatok tanuldink esetében teljesen biztonsagosaknak és
)6 hatasuaknak bizoryultak, az On tovabbi megnyugtatasara fog szolgalni, ha
a gyakorlatok megkezdese eldtt kikéri a gyermekorvos véleményét is
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Amint lathatjatok, éppen ,bekapcsoljuk® az eszlnket az AGYTORNA-
val. Néhany perc alatt feltdltjok magunkat friss energidval és életerével
az egesz napra. Régebben ki nem allhattuk az olvasast meg az irést,
és Gszintén szdlva utaltunk tanulni. Egész nap csak a tv-t néztik vol-
na, ha lehet. Amitta AGYTORNAzunk, ha hiszitek, ha nem, valdsag-
gal élvezzik a tanulast! Most mindenhez van elég energiank. Az a leg-
jobb az egészben, hogy akkor sincs baj, ha elakadunk, mert tudjuk,
mit kell tenni, hogy Ujra belelendiljink.

1

Szervusztok. Engem Julinak hivnak. Nagyon szeretem az AGYTOR-
NAt. Régebben rengeteget kinlodtam a tanuldssal A jegyeim jok vol-
tak ugyan, de semmire sem maradt idém a tanulason kivil. Az AGY-
TORNA olyan, mintha gyaloglas helyett biciklire Gltem volna. Azéta,
hogy elkezdtem, minden sokkal jobban megy, szinte duruzsol az
egesz agyam.



KOZEPVONAL-GYAKORLATOK

A NAGY X FELIDEZESE
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Ez a kép az agyamat abrazolja, ahogy veletek szembenézek. A bal
agyféltekém akkor aktiv, amikor a testem jobb oldalat hasznalom. A
jobb agyféltekém meg akkor aktiv, amikor a testem bal oldalat haszna-
lom. Olyan az agyam, mint egy nagy X betd. Az lenne az igazi, ha
agyam mindkét oldalat egyszerre hasznainam! Az AGYTORNAban a
KOZEPVONAL-GYAKORLATOK éppen olyan testmozgésok, amelyek
a két agyfeltekét egylttes, harmonikus munkéara szoktatjak, hogy egy-
re jobban mikédjén ez a nagy X

3

INDIANSZOKKENES ES KERESZTBE LENDITES

Az AGYTORNAt minden reggel az INDIANSZOKKENESsel meg a KE-
RESZTBE LENDITESsel kezdjik, zeneszéra. A KERESZTBE LENDI-
TESt hézl hasznélatra CSODARUGNak hivjuk, mert pont Ugy kell csi-
nélni, ahogy a nevében van: vagyis hogy ,ide lendiTS, ODA RUG)!"
Nem is olyan kdnnyd elészér, Ugy hangolom éssze a mozgéasomat,
hogy amikor az egyik kezem lendll, akkor mozduljon a l&bam a mésik
oldalamon. Elére, oldalt és hatra tancolok, mikézben a szememet min-
den iranyba forgatom. Segit a gyakorlatban, ha a kezemmel néha hoz-
z&érek az ellenkezd oldali térdemhez, hogy ,keresztezzem a kdzépvo-
nalat®. Amikor a ket agyféltekém igy egyitt dolgozik, valéséggal meg-
nyilik az értelmem, hogy Uj dolgokat fogadjon be!

4



LUSTA NYOLCAS

Apuval a LUSTA NYOLCASt szoktuk gyakorolni. Vele is el&fordul,
hogy olvasas kdzben atugrik egy-egy szét, vagy eltéveszti a sort. Most
felvaltva olvasunk fel egymasnak, és egyltt jarunk a kénywtarba is
Rengeteg &romet talalunk a kényvekben! Haromszor rajzold a NYOL-
CASt, elbszdr félkézzel, kildn a jobb, és kilén a bal kezeddel, azutan
haromszor, mindkét kezeddel egyutt!

5

DUPLAFIRKA

Sohasem hittem volna, hogy mivészi képességeim vannak, mielStt az
AGTTDHNN elkezdtem. Csak akkor jottem r& erre, amikor a DUPLA-
FIRKAt gyakoroltam, mindkét kezemmel egyszerre rajzolva, ki", ,be",

.fel” és le". Mindig elamulok rajta, hogy milyen érdekes alakokat ho-

zok létre, 6s milyen megnyugtatéan hat ez a karomra és a szememre
Sokkal kbnnyebben megy utana az iras

6



ABC NYOLCAS

Erek a betik o

kez t’p vonalon

Ezek a betuk
o korom imclulnak
fetf eld €5 balra

molulmak ¢ o

mordulat IaH-m
[Aytatedik.
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Az ABC NYOLCAS! gyakorolom, valahédnyszor Ggy érzem, hogy ren-
detlen az rdsom. Minden betl réirhaté a LUSTA NYOLCASra, a sajat
helyére. Allva, kinyGjtott kézzel, az egész test mozgasaval kovetve
irom le a betdket. Ettdl azutdn megjén az ihletem! Fogalmazas kézben
jobbnal jobb dtleteim tAmadnak

7

ELEFANT

Anyukdmmal az ELEFANTot csinljuk egyitt. © ezt azért szereti, mert
ez — ahogy mondani szokta — olyan [0l ellazitja a nyakét és pihenteti a
szemet. En a dolgozatiras eldtt a nehéz szavakat igy irom a levegébe,
az ,ormanyommal’. [gy sohasem felejtem el. Az 6rarendemet is igy je-
gyeztem meg. Raadasul az ELEFANT javitja a hallassomat is. Eimon-
dom, hogy csinald. Rogyaszd be a térdedet, ,ragaszd” a fejedet a vél-
ladra, és mutass a szoba felsé sarkéba! Mozgasd egész felsStestedet,
ahogy a LUSTA NYOLCASH rajzolod! Kévesd tekinteteddel az ujjaid
mozgasat! Nem baj, ha két kezet latsz! Utdna ismételd meg a méasik
kezeddel

8



NYAKHIMBALAS

Elébb felhGzott vallakkal. ..,

A NYAKHIMBALAS a vallamat felvonva végzem mindaddig, amig Ggy
nem érzem, hogy nyakam teljesen elernyed. A fejem elbreejtem és fi-
noman gbrditem egyik oldalrél a masikra, mély kilégzéssel széinek
eresztve magambdl minden fesziltséget! A gyakorlat utan sokkal eré-
sebb a hangom, ha beszélek, vagy hangosan olvasok.

9

azutan kinyujtott nyakkal
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HINTALO

Iskola utan legszivesebben a HINTALOWVAL csindlom otthon. Ez j6l el-
lazkja a csipdmet az egész délelbtti padban Ulés és jegyzetelés utén.
Hatra tamaszkodom a kezemre, majd a csipémet és combom hétsé ol-
dalat masszirozva a foldon, korbe-kérbe hintaztatom magam, amig
csak a feszlltseg fel nem enged

11

HAS| LEGZES

Apu ebéd elétt a HASI LEGZESt szokta gyakorolni, pihentet&dl, hogy
jobb legyen az emésztése. En akkor csindlom, ha valamitsl feszii,
vagy nyugtalan vagyok. Ez a gyakorlat egykettSre megnyugtat. Tedd a
kezedet a hasadral Fijd ki az elhasznélt levegét, rdvid, lagy kis p&f-
fentésekkel, mintha lebegve akarnél tartani egy tolipihét! Vegyél egy
lass(, mély lélegzetet, finoman felfiijva a hasadat, mint egy 16ggdmbat!
A kezed lagyan emelkedik, ahogy beszivod, és lassan siillyed, ahogy
kiereszted a leveglt. Ha a belélegzés utan kihGzod a hétad, a levegs

még mélyebbre megy.
12



ATLENDULVE FELULES KOBRA

Ha nehéz napja volt, anyu a KOBRAval lazitja el magét. Azt mondja,
hogy ez teljesen felfrissiti az otthoni ,harmadik miszakra®. Gyakran

Az ATLENDULVE FELULES a kedvenc bemelegité gyakorlatom spor- egyltt végezzik a gyakorlatot. Képzeld magad kigyénak! Lassan
tolés elétt, vagy ha jatszani megyek. Ugy csinalom, mintha biciklit haj- emeld fel a fejed, egészen hatra hajtva, és engedd, hogy a felsd tes-
tanék, ahogy a kdnydkdmet nekiitdm az ellenkezd oldali térdemnek. ted is kbvessel A derekadtél lefelé hagyd az izmaidat mozdulatlanul és
Utana egész kdnnylnek érzem magam. lazanl

13 14



A réplabdacsapatunk fix, hogy X", azaz ,excellent” — ahogy az angol-
tanarunk mondand -, vagyis kival6. Anndl is inkdbb, mert az egész
csapat AGYTORNAval melegit be mérkdzés elétt. gy aztan a mozgas
is sokkal kénnyebben megy, és a gondolkodas is. Raadasul az ellenfél
sem tdnik olyan félelmetesnek. A meccs alatt végig a nagy .X" betdre
gondolok, és igy képes vagyok tuddsom legjavat nyujtani.

15

NYUJTASI GYAKORLATOK

x) L

O a baratom, Josh, Hivhatjatok Jéshkénak is, ahogy én szoktam hivni
Ez a rajz Josh agyanak elllsd és hats6 részét abrazolja. Hogy jobban
megertsik a mdkddését, beleirtam, melyik mire képes.

Az AGYTORNAban a NYUJTASI GYAKORLATOK abban segitenek,
hogy nagy lendllette| vagjunk a munkaba. Ez a lendilet aztdn magé-
val ragad, s visz elejetdl a vegéig. Ha (gy érzem, hogy lebénultam, és
meég azt sem tudom elmondani, amit tudok, egybdl a NYUJTASI GYA-
KORLATOKat kezdem csinélni. Utana visszatér a lelkesedésem és uj-
ra élvezem a munkat,

16
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A BAGOLY segit elmulasztani azokat a kis feszlléseket, amiket a hosz-
szas egy helyben Ulés és olvasas szokott okozni. Josh éppen ezzel a
gyakorlattal frissiti fel magét a szinetben a kévetkezd érara. Markold
meg a valladat, és lagyan szorongasd meg az izmait! Forditsd a fejed
oldalra, €s nézz at a vallad felett! Most pedig a masik vallad felett
nézz at, és megint j6I hizd ki magad. Azutén az élladat a melledre ejt-
ve lélegezz mélyen, és hagyd az izmaidat ellazulni! Végll ismételd
meg az egészet Ugy, hogy a masik valladat szoritod meg a kezeddel!
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KARBEMELEGITES

En Nikké vagyok, csak Juli hiv Anikkénak. Persze csak viccbl. El-
mondom, hogy csinadld a KARBEMELEGITESt. Ez a gyakorlat egy-
arant jol hasznalhald a helyesirasi és fogalmazési feladathoz vagy az
iraslecke elbtt. Tartsd az egyik kezedet a magasba, a flled mellett! Fi-
noman fijd ki a levegdt, dsszeszoritott ajakkal, és probald egyik karo-
dat eldre, majd hatra, kifelé, majd befelé, vagyis mind a négy iranyba
mozditani, de kdzben masik kezeddel akadalyozd meg a mozgésokat!
Karod izmai teh&t csak megfeszilnek, de karod nem mozdul el, mert
masik karod nem hagyja. Ez a gyakorlat ellazitja a valladat, és utana
Ujra készen allsz a munkéra,
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LABFEJHAJTAS VADLIPUMPA

ElSfordul id6nként, hogy Nikké nehezen taldlja a szavakat, még ha
tudnd is a vélaszt. llyenkor a LABFEJHAJTAS segit a bajon, és egy-
kettbre ,bekapcsolja” az agyban a ,beszé&ISkét”. Markolaszd meg a bo-
kad, a vadlid és a térded alatti lagyrészeket, egymas utan, kildn-ki-
16n, mikdzben lassan kifeszited, majd behajlitod a bokadat!

A VADLIPUMPA abban segit, hogy megjdjjon a kedved a tanulashoz,
és tettrekészen fogj hozza. Mi olyankor csindljuk, ha nagyon leeresz-
teftink. Ahogy elbreddisz és kifUjod a levegdt, nyomd a hatul levé sar-
kad finoman a féldhoz! Amikor kilélegeztél, emeld fel a sarkad és ve-
gyél mély lélegzetet. Ismételd meg a gyakorlatot mindkét lAbaddal, ha-
romszor!

19 20




SARKANYREPULO

Apu a SARKANYREPULOt akkor végzi, ha egész nap Glve dolgozott,
vagy kocsit vezetett. En meccs elStt szoktam csinélni. Tedd kereszibe
a labadat a bokédndl, és lazitsd el a térded! Ha felkésziltél, indulhat
a SARKANYREPULO. Hajol] elére és nytjtsd ki a kezed magad elé!
Karjaidat - kilégzés kézben — hagyd lefelé hullani, mintha a szarnyad
lenne! Ahogy beszivod a levegdt, emeld fel Gjra. Ismételd haromszor,
azutan cseréld meg a ldbadat! Valahanyszor ezt a gyakorlatot vég-

zem, utdna olyan kdnnylnek érzem magam, mintha repinék.

KITAMASZTAS

A KITAMASZTAS abban segit Joshnak, hogy dsszpontositani tudja az
energiajat arra, amit csinél. Allj kényelmes terpeszéllésba, majd 1épj ki
a jobb |abaddal jobbra, tAmadballasba! A bal labfejed egyenesen elbre
mutasson| Most hajlitsd be a jobb térdedet a kilégzéssel egyltt, majd
Iélegezz be, mikdzben kiegyenesited a jobb l4badat! TAmaszd meg jol
a csipbdet a kezeddel! Ez erfsiti a csipd izmait (érezd is a kinyijtott
labad feldli oldalon) és segit rogziteni a hatadat. Ismételd meg harom-
szor, aztan folytasd a masik iranybal
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ENERGIAGYAKORLATOK

VIZET, VIZET!

Biolégiabé! tanultuk, hogy az agy lgynevezett neuronok, idegsejtek
milliardjaibél épll fel. Ezek az idegseijtek és nyulvanyaik — mint a tele-
fonhalézat — behélézzak a test minden részét. Az ENERGIAGYAKOR-
LATOK végzésével felélesztem ezeket a csatlakozasokat, hogy a bel-
s& halézatom még jobban makadjon.

23

Nikké meg én elkisérjik anyut a piacra, és segitink neki bevaséaroini,
Sok gylmblcsét és zéldséget veszink, mert akkor érezzik igazan jél
magunkat, ha olyan ételeket eszlnk, amelyek természetes &llapotuk-
ban sok VIZET tartalmaznak. Inni is csak tiszta VIZET iszunk. Biologi-
abél tanultuk, hogy testink kétharmad részben tartalmaz VIZET, ami
minden elekiromos és vegyi reakcié nélklldzhetetlen kdzege. Meg en-
nel is fontosabb talan, hogy bellirél olyan tisztAnak és Attetsz&nek
erezz(k magunkat! Ezt is a viznek kdszdnhetjiik!
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AGYGOMBOK, PILLANGO NYOLCAS, DETEKTIV

Nagyapam, mielétt olvasni kezd, vagy mas olyan foglalalossaghoz 4,
ami a szemét veszi igénybe, elébb megnyomja az AGYGOMBOKat.
Utana egyaltalan nem érzi megerditetdnek az olvasast. Kezét kaldé-
ken tartva erbteljesen dorzsblgeti mellkasanak jobb és bal oldalél, kbz-
vetlendl a kulcscsont alafti részen, a szegycsont kdzelében. Id8nként,
mikézben az AGYGOMBOKat csindlom, gy teszek, mintha egy ecset
lenne az orromon, és azzal PILLANGO NYOLCASOKat festek a meny-
nyezetre, vagy a szememmel kévetem DETEKTIV médjara azt a vona-
lat, ahol a fal és a mennyezet taldlkozik Utana a tekintetem valéséag-
gal suhan olvasas kdzben a sorokon.

FOLDGOMBOK

Nagyi az ENERGIAGYAKORLATOKal szereti legjobban Mieldtt hoz-
zalatna, hogy dsszeadja az aznapi kiadasokat a haztartasi napléban,
elétte megnyomja a FOLDGOMBOKat

— Gyorsabban szdmolok, mint iskoldskoromban — szokta mondani —,
réadasul még pontosabban is!

Helyezd két ujadat az alsé ajkad al&, mikdzben a masik kezed a sze-

méremcsont felsd élén pihenjen! Tested kdzepével szivd magadba az
enerqiat!

26



EGYENSULYGOMBOK EHGOMBOK

Anyu az URGOMBOKra eskiszik. Szerinte ez segiti a munkéjaban,
hogy tiszta fejjel tudjon gyors déntéseket hozni. Tedd két ujjadat a fel-
s6 ajkad folé, és helyezd a mésik kezedet a gerinced végén a farok-
csontral Tartsd igy egy percig! Erezd, ahogy az energia yaldséggal be-
aramlik a gerincedbe! Néha a FOLDGOMBOKat és az URGOMBOKat
egydtt végzem: finoman simogatom a sz&jamat a felsé ajkam folott és
az alsé ajkam alatt, mikdzben lefelé, majd félfelé irdnyitom a tekintete-
met, tdbbszor egyméas utan

z/"'_'_-\' — "
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Apu tanitgat engem is a szamitogép kezelésére, de elébb bekapcsol-
Juk a EGYENSULYGOMBOKat. Ez segtt testinket ellazitani, elménket
pedig éberen tartja. Két ujjadat helyezd hatul, a filed mogétt a kopo-
nyad alatti mélyedésbe! A masik kezedet tartsd a kéldokodan! Erezd.

ahogy lassan feltdltédsz energiavall Egy perc utan tedd két ujjadat a
masik flled mégé!
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ENERGIAASITAS
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Alakitottunk Joshsal egy egyittest, a ,Sz4jtaté szalkok™-at, (Apu szerint
ugyan inkabb szajtati rajkok vagyunk, de azért & is szivesen hallgat
minﬁet.? Hogy fellépés elbtt pihentessik a hangszélainkat az ENER-
GIAASITAS! szoktuk gyakorolni. R&ad4sul ez még a komponalasban
is segit. Tégy Ggy, mintha Asitanal! Tamaszd ujjaid hegyét &llkapcsod
valamelyik, feszesnek érzett részéhez! Sohajts mélyen, ellazult asitd
hanggal, és finoman simogasd szét a megfeszult izmot!
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GONDOLKODO SAPKA

~ Hé, Josh! Tegylk csak fel a GONDOLKODO SAPKAL — figyelmez-
tetem néha. Josh ugyanis idénként szérakozott, és nem hallja, ha sz6-
lok hozza En is fel szoktam tenni a magamét, mert igy jobban hallom
a sajat hangom rezonanciajat éneklés vagy beszéd kdézben. Finoman
gydrégesd a fuledet félulrél lefelé haladva, haromszor, mintha ki akar-
nad simitani a kunkort a peremén!
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ELMELYITO TESTTARTASOK

TENGERESZCSOMO

Jo szolgalatot tesz a TENGERESZCSOMO, ha szomorinak érezzik
magunkat, vagy megzavart, felizgatott minket valami. A TENGERESZ-
CSOMO két, egymast kdvetd Tlembdl Al Nagyapa a gyakorlat elsd
reszét, nagyi a masodik Utemet mutatia be E|8szér is vesd At a bal
bokadat a jobb térdeden, majd fogd &t a jobb kezeddel a bal bokadat!
Ezutan a bal kezeddel fogd meg a bal talpadat, mint egy labdat! (Van-
nak, akik jobban érzik magukat, ha a jobb bokajukat teszik a bal tér-
dakre.) Ulj igy egy percig, lélegezz mélyen, lehunyt szemmel, a nyel-
ved legyen a széjpadlasodon! A masodik Gtemhez engedd le a labadat
és tamaszd dssze a két kezed az ujjaid hegyénél! A mély 1égzést foly-
lasd tovabb még egy percig!
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POZITIV PONTOK

Apu POZITIV PONTJAIN tarlom a kezem. Ha ideges vagy faradt, meg-
kér, hogy tegyem a kezemet a homlokara, a POZITIV PONTOKra
Persze 6 is szivesen megteszi ezt nekem, ha én kérem ra. Jél tudjuk,
Csak ugy érhetjik el céljainkal, ha nem sokat aggédunk miattuk, ha-
nem nekilatunk dolgozni Még egy perc sem telik el, és mar erezzik is
a megnyugvast, bizakodva lekintink a jovébe A POZITIV F’DNTF}Kat
finoman érintsik, csak éppen annyira, hogy a homlokon a bér kisimul-
lon! A pontok éppen a szem f6I6t taldlhatdk, t&l Gton a szemdldok és
8 hajvonal kdzén,
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AZ AGYTORNA MUNKABAN ... ES PIHENESBEN
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Egyik nap zsufoltabb, mint a masik. Ha végleg nincs 1d_¢inh semr'_qi mas
AGYTORNAra, a Harom Alapvetdt akkor is feltétlendl végezzik na-
Ponta: igyunk VIZET, nyomjuk meg az AGYGOMBOKat, és a TENGE-
RESZCSOMO se maradjon ki! Ezek hozzasegitenek minket — egy mi-
nimalis szinten legal4bb — a lelki egyenstlyunk megdrzéséhez, és ad-
dig is csokkentik a belsé fesziltséget, amig lesz idénk tébbet is tenni
magunkért,
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A GYAKORLATOK CSOPORTOSITASA

A s20i6k és az oktatdk j6 hasznét veszik az alébbi ésszeéllitasnak amely a

gyakorlatokat aszerint csoportositja, hogy éppen milyen képesség tejlesztése
a céel

OLVASASI KESZSEGET FEJLESZTO GYAKORLATOK

A VIZUALIS KOZEPVONAL KERESZTEZESE

A szem vizszintes mozgast végez a befogadd agy mikiddésének akadalyoza-
ga nélkdl

Agygombok 25. old,
Keresztbe lendités 4, old.
Lusta nyoclcas 5, old.
Pillang6 nyolcas 25. old.
Detektiv 25. old.

OSSZERENDEZO KEPESSEG

A szem vizszintesen és flggdlegesen is mozog egyidejlleg, 6sszezavarodas
nélkal

Féldgombok 26. old,
Urgombok 28, old.
Egyensulygombok 27. old.
A HALIEZSI KOZEPVONAL KERESZTEZESE
Aktiv figyelem, ami magéaba foglalja a kiilsé és belsd visszacsatolast
Gondolkods sapka  30. old,

Keresztbe lendités 4. old.
Elefant B, old.

Tengerészcsomé 31, old.
AZ OLVASAS MEGERTESE

Osszpontositott olvasas, ami magaba foglalja a nyelvi szerkezetek felismeré-
set, és befogadasat

Vadlipumpa 20. old,
Lébfejhajtas 19. old.
Sarkanyrepild 21, old
Kitmasztas 22. old.

HANGOS OLVASAS
Kifejezd olvasas, hangsiilyozéssal és beleéléssel

Nyakhimbalas 9-10. old,
Energiaasitas 29. old.
Keresztba lendités 4. old.
Hirtald 11, old.
Hasi légzés 12. old.
a7

IRASKESZSEGET ES MATEMATIKAI KESZSEGET FEJLESZ-
70 GYAKORLATOK

A KEZ ES A SZEM OSSZEHANGOLT MOZGASA
iraskészség, szépiras és rajzolas a bal és a jobb oldali, valamint az alsb és
a felsd latémezdben

Lusta nyolcas 5. old.
ABC nyolcas 7. old.
Karbemelegités 18. old.
Duplafirka 6. old.
FOGALMAZAS
Képesség az agy hatsd részébdl szarmazd benyomasok nyelvi Atlltetésére
Vadlipumpa 20. old.
Labfe]hajtas 19. old.
Valamennyi kéz-szem koordindciés gyakorlat (lasd féntebb)
Energiassitas 29. old.
HELYESIRAS

Képesség nyelvi szerkezetek felépitésére, hallas wtan, a vizudlis memdria
egyidejl hasznalataval

Elefant : 8. old,
Gondolkodé sapka 30. old.
Bagoly 17. old,

MATEMATIKA

Képesség tobbirany, tdbbdimenzios kézegben vald munkéara
Elefart 8. old,
Bagaly 17. old.
Vadlipumpa 20. old.
MNyakhimbalas S-10. old,
Sarkanyrepild 21. old.
Duplafirka 6. old,
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ONALLO TANULAST FEJLESZTO GYAKORLATOK

OTTHONI TANULAS KEPESSEGE
A hangtalan beszéd és a belsé I4t4s kifejlesztése, amit mas széval gondolko-
dasnak hivnak

Keresztbe lendités 4. old,

Egyensulygombak 27. od.

Pozitiv pontok 32, old.
Nyakhimbélas 8-10. old.
Bagoly 17. old.
Elefant 8. old.

KREATIV GONDOLKODAS

Képesség masok munkéjanak befogadéasara sajat gondolkodasunkba és éle-
tlnkbe

A nagy X felidézése 3. old.

Keresztbe lendiés 4, old.
Valamennyi ny(jtasi
gyakorlat 16-22. oid,
Kobra 14, old.
Hirtalé 11, old.
Duplafirka 6. old,
DOLGOZATIRAS
A lampaldz lekizdése
Vizet, vizet! 24. old,
Hasi légzés 12. old.
Keresztbe lendités 4. old.
Pozitly pontok 32. old.

Tengerészcsomé 31. old.
Egyensulygombok 27. old,

Léabfejhaitas 19. old.
Duplafirka 6. old.
GYORSOLVASAS

Az gtlapazva olvasas és a letapogatva olvasas kepessége
Valamennyi lusta
nyolcas 57. old,
Keresztbe lendités 4. old.
A nagy X felidézése 3. old.
Valamennyl nyuijtasi

gyakorlat 16-22. old,
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ALKALMAZKODAS A SZEMELYES KORNYEZETHEZ

GEPIRAS VAGY SZAMITOGEPES ADATBEVITEL TELJESITMENYNOVE-

LESE
Az elektronikus berendezések k&ros hatdsainak kivédése
Vizet, vizet! 24, old.
Lusta nyolcas 5. old.
Keresztbe lendités 4. old.
Agygombok 25. old,
Tengerészesomd 31. old,
Nyakhimbalas 9-10. old.
Vadlipurnpa 20, old.

AUTOBUSZ-, REPULOGEP-, VAGY GEPKOCSI-VEZETES
A mozgd kdzépvonal keresztezése *

Lusta nyolcas 5. old.
Egyensulygombok 27. old.
Pozitiv pontok 32, old,
Tengerészcsomd 31. old.
Nyakhimbalas 85-10, oid.

AZ ONTUDATOSSAG GYAKORLASA

ONVEZERLES

Képesség sajat magunk iranyltisara, barmilyen helyzetben
Pozitiv pontok 32. old.
Tengerészesomd 31. old.

Egyensilygombak 27. old,

AZ EGESZ TEST KOORDINACIOJA SPORTOLAS VAGY JATEK KOZBEN
AZ agy es a test kapcsolata a mozgas @sszehangolas&ra
A nagy X felidézése 3. old.

Keresztbe lendités 4. old,
Egyensulygombok 27, old,
Hirtald 1. old.
Urgombok 28, old
Kobra 14. old
" A kazépvonal keresztezésérdl, ill az elvont gondolkoddssal vald Gsszetlggésérndl

Béveob informaciok az ESZKEREK (Edu-K for Kids) és a PERSONALIZED WHOLE
BRAIN INTEGRATION (Teljes elménkkel) cimi konyvekben talalhaidk
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A SZERZOKROL

PAUL DENNISON, kandidétus, az Edu-Kinesztetika, vagyis a mozgést alkal-
mazd oktatas kifejlesztbje, és a mai napig az agylelteke-dominanciak elsd
sz&mu kutatja. Tébb mint hisz éve a Vallay Remedial Group Oktatasi K&z-
pont igazgatdja, ahol a tanulasi képtelenséggel kizdd gyerekeknél csodalatra
méltd eredménnyel alkalmazta — munkatarsaival egyltt — az AGYTORNA
technikakat. Dr. Dennison egész eddigi palyafutasa soran az oktatassal fog-
lalkozott. A Dél-Karolinai Egyetemen — a reftett beszédkészség és a kezdat
olvasési teljestmény kdzatti Osszefliggésrdl irott disszert4cidjéval — elnyerte a
doktori cimet. Az Edu-Kinesztetikai Alapitvany igazgatéja. Dr. Dennison nem-
2etkozileg ismert elbadd és szerz6. Az ESZKAPCSOLO AGYTORNA (Brain
Gym) cimd kéryvon kivil 6 ita Gail Dennisonnal kdzasen a SWITCHING ON
(Agykapcsolé) az ESZKEREK (Edu-K for Kids) és a PERSONALIZED
WHOLE BRAIN INTEGRATION (Teljes elménkkel) cimd kényvet,

GAIL DENNISON az Edu-Kinesztetikai sorozat tarsszerzdje dr, Dennison
mellett. Az AGYTORNA konyvek mesterkéletien illusztracisi a gyerekek és a
mozgas &szinte szeretetérdl tanUskodnak. Mint tancosnd, & iranyitotta a fi-
gyelmet az AGYTORNAra, és 6 tette kézkedveltté ezt a mozgalmat, Széles
kdrl tapasztalattal rendelkezik az oktatasban, beleértve art a tiz évet is, amit
a .Gyogyitd Erintés® (Touch for Health) szervezet instruktoraként szerzett. A
vizualis foglalkozasok keltették fel érdeklddését a figyelemfejlesztési gyakor-
latok irant. O a szerzdje a ,Visioncircles™ (Latokordk) cimd kényvnek és szer-
vezdje ennek a mozgalomnak, amely a szinek, a formak és a ritmus élmeé-
nyére alapozott gyakorlatc-k Ujan éri el a latdsmod és a megfigyelési képes-
seg fejlédését. O hozta létre az- AGYTORNA MAGAZIN™t, és 6 a szerkesz-
tbizottség elndke. Két gyermek édesanyja (akik szintén megszallott agytor-
nasok), Az AGYTORNA programok elterjesztése érdekében sokat utazik
szerte a vilagban, és Gjabb kdnyvek kiadisat késziti eld dr. Dennisonnal
eqyitt,
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VELEMENYEK AZ AGYTORNAROL

Figyelemre méité fejlédés az olvasdsban! Tanuldk, akik kordbban nem szerettek ol-

ni, lelkes és kitartd olvasdkkd vaftak.” _
v Orddik osztdlyban tanitd tandr (Kalifornia)

JAthangoldsa dta édesanydmmal naponta csindlom a kereszibe lenditést. Memdridja

i vildgosan lehel vele tdrsalogni.” _
i i Egy dpoidnd (Kalffornia)

Harmadikos fiam, miutdn néhdny héllg rendszeresen gyakoroltuk az ABC nyolcast,

Ztikus fogalmazast i, egyetlen lenddletbdl " _
fentas g ¥ Egy anyuka (Pennsyivania)

A focicsapatunk AGYTORNA gyakorlatokat végsez, Ugy, hogy nem kell sokat gendol-

I, hogyan jatsszunk. Az ellenfdl meg tul erdsen tdri a fajsét.” .
ey Kllgnceves tanuldé (Hollandia)

<A nyujidsi gyakoriatokal két hete végzem, és most mar minden klﬁ.fﬂnﬁ_sabb_ erdfeszi-
tés nélkdf mozgok. Elég, ha zdld jslzést adok & labamnak, magatdl tudja, mit kel ten-

ni.” N
Egy nyugdiias drmester (Louisiana)

.Felfedeztemn, hogy én is gyorsolvasé vagyok. Lilom az egész téridnetet, anéikul

hegy a szavakal kiiGn kéne értelmeznem.” ) B
» Egy 16 éves lanuld (Ausztralia)

-AZ AGYTORNA kifejezetten emalte a reljesiményemat. Ebéd utan egy kicsit pihen-
nem kellett, mert a sok munkatd! valdsaggal kifogytam a szuszbdl Maost ehelye!! el
végzem ar energiagyakorlalokal: a gondolataim kitisztuinak, és van erém a mésodik
Itﬁrm rls.* P

Egy New York-i Uzletember



