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AJU Ja vanus
* Me aju ei lahe vanaduspensionile.

* Tuginedes neuroteadlase Gene Coheni
hiljutistele uuringutele (George
Washingtoni nimelise ulikooli
meditsiinikeskuse direktor), saab vaita,
et eaka inimese aju on vaga palju
plastilisem, kui siiamaani on arvatud.




Aju hakkab taisvdimsusel t&6le parast 60. eluaastat

* Intellektuaalse aktiivsuse tipp saabub umbkaudu 60ndatel eluaastatel, kui
aju hakkab toole taisvoimsusel (USA teadlaste uuringud).

* Aja jooksul kasvab ajus mueliini hulk — see on aine, mis kiirendab signaali
lilkumist neuronite vahel.

* Selle protsessi tulemusena kasvab aju intellektuaalne vimekus3000%
keskmiste naitajatega vorreldes. Aga mueliini tootmise tippaeg on alates
60. eluaastast.

* USA Wisconsini ulikooli teadlased leidsid pohjuse, miks inimesed
magavad - siis tekib ajus mueliini rakke juurde, magamine on oluline
ajukahjustustest paranemisel ja taastumisel.



* Kui kuni 50ndate eluaastateni toimub aju poolkerade vahel range
td60jaotus, siis hiljem saab inimene kasutada molemat poolkera
samaaegselt. Selline olukord vbimaldab lahendada palju keerukamaid
Ulesandeid. --- Sellisele jareldusele joudsid Canada neurokirurgid.

* Katseks voeti vabatahtlikud erinevatest vanusegruppidest ja neil
paluti lahendada erineva raskusastmega probleeme ja lGlesandeid.

Selgus, et vanemas ea grupis (55-75 aastat) lahendati kiiremini
raskemaid Ulesandeid.



Muusika aeglustab inimaju vananemist

* Need neuronid, mis osalevad heli Glekandmisel ja t66tlemisel,
tootavad eakatel muusikutel niisama tapselt ja kiirest kui noorematel
inimestel, kes muusikaga ei tegele.

e Teadusuuringud, mille tulemused on avaldatud ajakirjas Neurobiology
of Aging,

e osutavad, et eakad muusikud naitasid paremaid tulemusi kui nende
mitte-muusikutest eakaaslased. Lisaks, nende neuronid osutasid

hammastavat reaktsioonikiirust, nad reageerisid helidele niisama
tapselt ja kiiresti kui nende mittemuusikutest noored katsealused.



Aju too eriparad keskeas(40—70 eluaastat)

* Aju neuronid ei havi, kill aga vbivad kaotada omavahelise sideme, kui inimene ei
tegele tOsise mottetdoga;

* Vanusega kasvab ajus mueliini kogus (aju valgeollus), mis saavutab maksimumi:
drast 60. eluaastat. Selletottu kiireneb neuronite vaheline signaalide vahetamise
iirus, intellektuaalne “joud” kasvab 30 korda.

* Hajameelsus ja unustamine on hind info suure hulga eest operatiivmalus;

* Keskeas hakkab inimene paremini stressi taluma ja suudab efektiivsemalt to6tada
tugeva emotsionaalse koormuse all;

* Alates 50. eluaastast hakkab inimene kasutama mdélemat aju poolkera tGheagselt,
mitte kordamodda, nagu nooremad;

* Alates 50. eluaastast kasvab margatavaltintuitsioon;
* Kognitiivsete funktsioonide korgaeg on ajavahemikus 40-60 eluaastat.
* Tervete eluviiside korral intellektuaalne “joud” eaga ei kahane, vaid ainult kasvab.



D-vitamiin vOib aeglustada maluhaireid

* "Piisava koguse D-vitamiini saamine voib olla probleem inimestele,
kes elavad pikkade talvedega maades. Eriti probleemne vdib see olla
vanemaealistel, kelle organism ise enam piisavalt ei téotle D-vitamiini.

* Briti teadlaste arvates aitaks eakate maluprobleeme lahendada D-
vitamiini sisaldavate lisaainete kasutamine. Seda loetakse ka
kasulikuks Alzheimeri tove ohjamisel. Samas réohutatakse, et D-
vitamiini toime organismile ei ole kullaldaselt uuritud.

* On taheldatud, et maluhairetega inimestel on veres D-vitamiini tase
madalam, kuid ei ole siiski selge, kas seos on relevantne voi mitte.



Leonardo da Vinci meetod

* Kdigepealt on see uudishimu ja piiritu soov enda jaoks midagi uut
avastada. Tema vanemad toetasid igati ta mitmekulgset arengut.

 Taisikka joudnud, kerkis ktusimus, kelleks saada. Isa jalgedes kaimine
oleks olnud lihtne: saada vaga heaks notariks. See oleks olnud otsetee
rikkusele, rahule ja ditsengule. Aga isa pani tahele, et see ei ole poja
hinge jargi, et teda tombab rohkem kunsti poole.

* |sa aitas pojal saada dpilaseks oma aja kuulsa meistri Veroccio
ateljeesse. Leonardo 0ppis kaua, ldopuks Uletas oma meistrit.

* Ometi oli pikk tee minna, kuni temast sai geenius. Kogu aeg tundis ta
millestki puudust: teooriast, vanemate inimeste tarkusest, uutest
teadmistest. Saanud aru, et personaalne kasv on aeglustunud,
lavastas Leonardo endale raamatud.



Kuidas Leonardo da Vinci leiutas uudse dppimismeetodi ja
suutis avada kogu oma talendirikkuse

* Nooruses korrutas Leonardo, et talle piisab omaenda kogemustest dppimisest. Ta
eitas eluga mitteseotud teiste tarkust, vastandades seda isiklikule vaatlusele.
Samas, Valgustusaeg sai oma nime tanu poordumisele klassika poole: ladina keel,
kunsti klassikalised kaanonid... Aga see oli voimatu ilma algallikateta tutvumiseta.

* Milanos pidi Leonardo omandama uued harjumused ja hakkama tegelema
asjadega, millele varem tahelepanu ei péoranud. Hakkas ladina keelt 6ppima,
kuna peaaegu koik oluline oli kirjutatud ladina keeles. Uhes ta vihikus oli ladina
keel?dharjéjtuste kdrval vastikusgrimassiga skets. llImselgelt talle see keel ei
meeldinud.

e XV sajandi |opu poole ilmusid suurematesse Itaalia linnadesse raamatupoed.
Leonardo ostab raamatuid kokku, kirjutab vihikutesse tsitaate imber, isiklik
raamatukogu kasvab kiiresti. Markmed osutavad, et ta korjas raamatuid
sOjatehnikast, kirurgiast, muusikast, fulsikast, Ovidiuse ja Petrarca varssidest,
'r]gi_vlé_slimatult jahtis ta endale vajalikke raamatuid. Temast kujunes toeline

ibliofiil.



LEONARDO DA VINCI KONTSENTREERUMISE
MEETOD

Joonistus on universaalne keel keha ja teadvuse vahel, arvas da Vinci. Tema meetodit:
* |gav—tdida paberileht erinevate varvidega;

* Kurb —joonista vikerkaart;

* Vihane—kisu paber vaikesteks tikkideks;

* Rahutu — voldi origamit

* Pinges - joonista mustreid;

* Tahtis meelde tuletada — joonista laburinte;

* Pettunud — tee pildist koopia;

* Meeleheitel —joonista teid;

* Vaja millestki aru saada — joonista mandalat;

* Vaja kiiresti joudutaastada — joonista maastikke;

* Soovid oma tunnetest aru saada — joonista autoportree;

* Soovid endast ja oma tahtmistest aru saada — pane kokku kollaaz;.
* Vaja motteid kontsentreerida — joonista tappidega;

* Otsid valjapaasu olukorrast — joonista laineid ja ringe.



Leonardo da Vinci meetodid motlemise
arendamiseks
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1. Rahulolematus olukorraga:
uudishimuga ellu suhtumine, vasimatu
uute teadmiste otsimine

Headele inimestele on omane soov teada!

e Pdeviku pidamine;

e 100 kiisimust;

* Mis oleks, kui...

e Hobid kui eluviis;

» Opime iihe uue keele




2. Stigavale juurdunud harjumused kontrollida oma teadmisi,
vorrelda reaalsete kogemustega, valmidus éppida oma
vigadest

» Vigade tunnistamine

« Heroiseerimise
vastasus

. « Usaldus
4 » c * Reklaamile
/ // mitteallumine;




3. Meeleorganite pidev taiustamine, eriti
nagemise, et saavutada varske ja vahetu
tunnetuskogemus.




4. Valmisolek igasuguste maaratlemata,
paradoksaalsete ja mitmemotteliste
ndhtuste vastuvotmiseks.

« Ebakindlus

« Maaratlematus

« Kaos

- Uksildus ja I66gastumine
* intuitsioon




5. Puud tasakaalustada kunsti ja teadust, loogikat
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6. Oigete kehahoiakute treenimine, véimekus
kahe kdega korraga toébétada, fuusiline
vastupidavus, oskus oma keha vallata.




7. Sugav koikide asjade ja ilmingute
vastastikuste seoste tajumine.Slsteemne
motestamine.




Taiskasvanutel malu arendamine

Malu on inimese kdige tahtsam omadus. limselt ei kujuta keegi ette elu
ilma maluta.



Harjutus malu arendamiseks

Kui elate tervete eluviisidega ja tegelete malu harjutustega, siis voib
malu paraneda igas vanuses, olgu see siis 60 voi 80.

Vajalikku informatsioon jaab meelde kiiresti ja kauaks. Kas motlete
kunagi, kuidas ust lahti teha vdi pead pesta? Iimselt mitte, sest see on

meie igapaevaelu osa.
Kerged ja lihtsad malu treenimise harjutused saab muuta oma

igapaevase rutiini osaks ja neid sooritada mitu korda paevas. Kui
vorrelda paevase toidukogusega, siis saab selle korraga ara stitia voi siis

jagada osakesteks ja stiia paeva jooksul.



Harjutus 1. SOnade meeldejatmine

Teile antakse 20 sdna. Jatke need meelde. Aega on 40 sekundit.

* Harakas, taevas, aafriklane, meri, trepp, kiipsis, kunstnik, taishaalik, skafander,
ﬁapusltus, iiluett, horisont, moobel, graveering, liiv, taevalaotus, prooton, sekund,
artul,tsink.

Katke sdnad kinni ja kirjutage samas jarjekorras tles. Vaadake, mis vdja tuli. Seejarel
vOite oma malu efektiivsuse valja arvutada alljargnevalt:

Meelde jaanud sOnade arv jagada 20 (esitatud sOnade arv), korrutate 100-ga, saate
malu efektiivuse protsendi. Naiteks, jatsite meelde 10 sdna, nitd aga jatke sdonad
meelde vastupidises jarjekorras, ja lisame igale sdnbale numbri ja jatame meelde
sdna koos numbriga.. Naiteks,

e 1.tsink 2.kartul 3.sekund 4.prooton 5.taevalaotus 6.liiv 7.graveeringa 8. modbel
9.horisont 10.siluett 11.vapustus 12skafander 13.taishaalik 14.Ckunstnik 15.kupsis
16.trepp 17.meril8.aafriklane 19.taevas 20.harakas.

» Katke sdnad kinnig’a kirjutage koos numbriga Ules. Vaadake, mis vdlja tuli. Seejarel
saate oma malu efektiivsuse valja arvutada. Meelde jaetud sdnade arv jagage

20ga, korrutage 100% ja saate tulemuse %des .



Harjutus 2. Numbrite meeldejatmine

Teile esitatakse 20 numbrit suvalises jarjekorras. Silmitsege ja jatke
meelde! Selleks on 40 sekundit.

2,55,756,559,654,216,328,458,29,6 7/,49,45,87 4,37 6,48,29,45
3,654,32,41,76

Katke numbrid kinni ja kirjutage tles samas jarjekorras. Vaadake, mis
teil valja tuli. Seejarel saate oma malu % valja arvutada.

Meelde jaetud numbrite arv jagage 20ga, korrutate 100ga, saate
tulemuse %des.



Harjutus 3. Lausete meeldejatmine

Jatke meelde 10 lauset. Lausete meelde jatmiseks on kasutada Uks minut.

* Punane kouts magab. Sergei tuli t6olt. Lounat s6ome kahekesi. Lennati
kosmosesse. Teie pea kohal lendab kimalane. Pakk tuli 6igeaegselt kohale.
Poisid vasisid treeningus ara. Laev hoiab kurssi pohja poole. Koer vihastas
naabri peale. Hobused kappasid.

NuUud katke laused kinni. Puldke samas jarjekorras ules kirjutada. Vaadake,
mis teil valja tuleb. Seejarel voite oma malu efektiivsust arvestada
alljargenvalt:

Lausete arv, mille meelde jatsite, jagage 10ga (meelde jatta tulnud lausete
arv). Korrutage 100ga. Saaate resultaadi %des. See on teie meelespidamise
protsent.



Harjutus 4. Utle sdnul

Selles harjutuses peab Utlema Ghe sna ja leidma sellele kolm omadust. VGi vastupidi:
Oelge kom omadust ja leidke neile vastav sona.

Naiteks:

Kass. Pehme, karvane, hall.
Koer?

Rakett?

Muuseum?

Kino - ?

Must, pehme, soddav ? — Leib.
Roheline, Ummargune, ilus? -
Helesinine, lahke, soe? -

Kasutade erinevaid kirjeldusi, nimetage jargemodda loomi.

MonpobynTte npnaymatb camu AecaTb C0B U aecAatb onpeaeneHunn. Leidke ise 10 sdna ja
10 omadust.



Harjutus 5. Arvutage malu jargi!

* Asetage enda ette viis suvalist eset, siis podrduge ara ja kirjeldage
neid esemeid detailselt. Siis po6rduge tagasi ja vadake veel kord.

Mida unustasite kirjeldada? Jalle p6orduge korvale ja kirjeldage veel
kord.

* Sellised harjutused treenivad hasti malu. Kirjeldada vdite ilusat vaasi
vOi head maali. Kujutluse mallu jatmiseks on aega 10 sekundit.



Harjutus 6. Meenuta ja arvuta!

* Pange enda ette doomino 10 klotsi.

* Vaadake neid tahelepanelikult, siis vaadake mujale ning ptidke
meenutada, missugused tapid seal olid, lugege mottes kokku.

* Harjutust voib korrata, aga alati tuleb klotse vahetada. Mallu
jatmiseks on aega 10 sekundit.



Harjutus 7. Maletage teist inimest!

Selles harjutuses tuleb teil meelde tuletada teine inimene, naiteks,
keegi, kellega sdidate bussis koos. Proovige temast voimalikult palju
detaile meelde tuletada..

* Missugune ta on? Juuksevarv? Silmade varv? Nao kuju ja eritunnused
— kui neid on: sinnimark, arm,vms? Kuidas ta kaitub?

Ohtul kodus tuletage seda iniest veel kord meelde ja piiiidke eriti
detailselt ette kujutada.



Harjutus 8. Kuulake ja analtusige!

* Vanemaealised vaatavad sageli televiisorist erinevaid saateid ja
uudiseid.

* Vaadake tahelepsnelikut oma saadet ja jatke meelde: Millest raagiti?
Kellest see saade raagib? Ja jatkake samas votmes.

e Parast saate loppu jutustage, mida nagite, puudke iga vaiksemat
detaili valja.

* See on vaga hea malu treenimise harjutus.



Tahelepanu on erinevat. Opime vahet tegema.

* Tahtmatu tahelepanu lllitub sisse, kui markame midagi kummalist vOi
ebatavalist. VOi kui toimub midagi vapustavat. Inimene ei sea endale
eesmargiks seda meeles pidada, vaid see toimub iseenesest. Ka voib
nahtust nimetada alateadvuseks, mis omakorda soltub
isikuomadustest. Mingi vaga kiiresti kihutav loom voi muu ebatavaline
situatsioon voib mallu vaga pikaks ajaks jalje jatta.

* Tahtmatu tahelepanu lulitub sisse iseenesest, omaenda kasul. See on
seotud teise signaalstisteemiga.

* Tahteline tahelepanu hakkab t66le teadvustatult ja nduab joudu.
Inimesed kasutavad seda teadlikult, kui on tarvis midagi meelde jatta
vOi ara oppida..



Neli efektiivset harjutust tahtmatu tahelepanu
arendamiseks

* Halb madlu on tegelikult tdhelepanu
probleem.

 Jdtke see meelde, ja teie vbimuses
on suurepdrane voti selle FA e :
probleemi lahendamiseks. el [\RE.




Harjutus 1. Jalutuskaik. Markame ebaharilikku.




Harjutus 2. Teised tingimused.

* Kujutage ette asju, mida te nagite, naiteks, poolhamaras.

* Pange tahele oma tundeid uleminekute hetkedel. Mida tunnete, kui
naiteks teile meeldiv muusika lilitatakse Umber koledale
kakofooniale? Votke kontrast-dussi, jalgige, kuidas nagemine muutub,
kui lGlitite Uhelt objektilt teisele?

* Eksperimenteerige erinevate tegevuste intensiivsusega. Jalgige
silmade tegevust, kui vaatate vaheldumisi mahedaid ja eredaid toone.

* Mida tunnete, kui vaikuse I6hestab kdva pauk?

* Katkestage jarsult kiire liikumine. Tunnetage, kuidas stida hakkab
aeglasemalt [66ma ja veri soontes aeglasemalt voolama.



Harjutus 3. Teiste inimeste huvide sfaar.

* Pange tahele, mis teisi inimesi
huvitab, millele tahelepanu
pooravad, kuidas tldse maailma
naevad.

 Varsti markate, et te ise panete
tahele ainult vaga vaikest osa
maailmast, Glejaanu lihtsalt
libiseb ara.




Harjutus 4. Matk minevikku.

* P6Orduge tagasi ukskoik
missugusesse moodunud elu
situatsiooni. Puudke
meenutada maksimaalset
arvu vaikesi detaile.
Omaenda tundeid ja
emotsioone tol hetkel.




Intellekti arendamine: efektiivseid votteid igaks
paevaks

* Intellekt on inimpsituhika eriline omadus, mis aitab kohaneda
erinevate olukordadega elus, omandada seniste kogemuste pdhjal uut
informatsiooni, vastu votta abstraktseid kontseptsioone, kasutada
olemasolevaid teadmisi Umbritseva tegelikkusega toimetulekuks.

 Lihtsamalt valjendudes, intellekt on tahendab inimese voimekust
tunnetada ja lUletada raskusi, Uheaegselt Uhendades endas motlemist,
kujutlusvoimet, ettekujutamist, malu, taju ja tunnetus.



Esimene voti: optimaalne aeg puhkamiseks




Teine vOti: teha markemeid




Kolmas voti: rahu ja vaikus
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Neljas voti: arendavad mangud

p—



Viies vOti: teiste inimestega suhtlemine




Kuues voti: raamatute lugemine




Seitsmes voti: teha tavalistest asjadest ebatavaline




Kaheksas voti: kujutav kunst




Uheksas vdti: positiivne mdtlemine
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