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F‘ilozoﬁajapohskiego skupienia w dobie Cg}crowcgo szumu

Zgjcmy w Swiecie permanentnego Przcboclicowania. Kazde Powiadomienic w telefo-
nie, kaidy mail i nieskonczone Przewﬂanie ekranu zmuszaja nas do ciag}{ego Przc:i’a‘~

czania uwagj zjeclncj rzeczyna druga, a kazda taka zmiana ma swo’j poznawczy koszt.
Efekt? Przemeczenie, trudnosci z koncentrac_ja i Poczucie Przeciaienia umgsbwego.

Na tym tle szczegélnie wyraznie dostrzegamgjcdcn z wielu Powocléw, dla kto-
rgch JaPonia od dekad budzi zainteresowanie na cangm swiecie. Nie cho-

dzi tg”<o o genialna sztuke kulinarna, Popkulturf; czy legenclarne dazenie do
doskonatosciw kaiclgm detalu. Przgciaga rowniez niezwgk}fa umiej@itnoéé

oclnajclgwania spokoju W Prostgclﬁ, Precgzgjngch czynnoéciach.

Jedngm z 'apohskich Poj@é, ktore dobrze ocldaja taki roclzaj skupienia,Jest
zanshin G0 — Pozos’cajaca uwaga. Oznacza uwagg, ktora nie kor’lczg sie wraz

z wykonaniem ruchu: ozostajcsz skupiony i gotowy na to, co nastapi da[cj. Idee
te odna'dziemg Przecfe wszgstkim wjapohskich sztukach wa”d, ale takze w dro-
dze her{)atg. Przenoszacja na karty te:j ksiazki, rozwiazywanie %amig%éwek prze-
stzf\je bgé zwg\dym zabﬂaniem czasu — moze stac sie forma aktgwnej medgtacji, kto-
ra Pozwala na chwile odcia¢ sie od cg?rowcgo szumu i uPorza,dkowaé uwage.

Kiec]g siadasz do rozwigzywania, swiat zewnetrzny na chwile znika. Z.os’cajesz tylko Ty,
oféwek i zasaclg logiki, ktore zawsze Prowaclza dojeclnego, konkretnego rozwigzania.



Dlaczego te Jfamigjfo'wld tak dobrze dziatajaz w Przeciwieﬁstwie do klasgcz~
ngch krzyiéwek) nie Potrzebujesz tu wiejzg encyuopeclgcznej. Nie mu-
sisz Pamif;taé dop’fgwéw Amazonki ani wiedzie¢, kto otrzgma)f Oscara

za naj[epszy film w roku 1976. Wszgstlco, co niezb@clne do sukcesu, masz

J’uz Przed oczami — u\crgte w liczbach, liniach i Pus’cgch Polach.

w tej ksiazce zebraliémg siedem ro'ingcl'l rodzajo’w }famigjfc’)wek. Cho¢ sam ty-
tuti potoczne skojarzcnia sugcruja ich czys’cojapohski rodowad, w rzeczy-
wistosci nie wszgstl(ie z nich narodzi)fg sie w Azji. Przgk’fadem tcgojest tami-
g’fo’wka binarna, ktdra mimo euroPe's\cich korzeni idealnie w[:)isuj'e sie w ten
minimalist9c2n9 stgl. Nieza[einieje nak od Pochodzenia) kazdaz nich wciaga
tak samo mocno i oPiera sie na genialnie Prostgch zasadach.

Trzymasz w rekach cos wic;cej niz zbior zadan. To zaproszenie do swiata sPokcju, pre-
cgzji i satysfakcji P}f gnacczj' z odkrgwania kolejngclﬂ rozwiazan. Ta ksiaika moze stac sie
Twoim osobistym cléjé — miejscem treningu. Oc”dtaclajac telefon i sicgajac po PaPier
oraz ofowek, dajesz swojemu umgs*owi to, czego dzis szczegélnie Potrzcbuje: g{ébo—
kie, niezaktocone skupienic) ktércjeclnoczeénie Przynosi Prawclziwa Przyjcmnoéc’:.

Z%ap o)(o'we|<, odtoz telefon i wejdi na drog¢ do mistrzo-
stwa. Niech swiat na chwilc; kr@ci sie bez Ciebie.
Maciej Czerwinski, Piotr t.acki



Droga do mistrzostwa: cztery Poziomy wtajemniczenia

W rozdziatach Poéwic;congch Poszczego’lngm Jfamig%éwkom Przcjclziesz przez cztery
Poziomy trudnosci. Ich nazwy zaczerpnc;liémg zjapoﬁskich POJCC zwiazangch zdo-
swiadczeniem, biegfoécia i mistrzostwem. Twc’)j urngs]L bedzie adaPtowzﬂ’ sie natural-
nie —z lcazdgm lcolejngm rozwiazangm c]iagramem iz kazdgm kolejngm Poziomem.

Poziom 1: kohai (825) — mjfodszg uczen

Kohai to wjf;zgkujapoﬁskim osoba mtodsza stazem lub doswiadczeniem — ktoé,
kto cloPiero zclobgwa obgcie W clanej dziedzinie. Na tgm Poziornie Twoim zadaniem

Jest oswojenie siez logika, zadan i P{yrme oPanowanie Podstawowgch regmL Y.

Cel: uruchomienie Ple nego skupienia, odciecie sie od zewnetrz-
nycl'l dys’crakcji i wcjécie w rytm logicznego mgélenia.

Charaktergs’cgka zadan: uk’faclg na tym Poziomie sa Prze'rzgste i Pozba-
wione skomphkowangch Pu+apel<. Ich zadaniemjcs’c zbudjowanie Pewnoéci
siebie i wProwaclzcnie umgsi’u w stan stabilnej koncentracji.

Poziom 2: senpai (Jo#) — starszy uczen

SenPai to osoba barclziej doswiadczona, ktora w clanej sPoercznoéci ma Wic—;kszg staz
niz kohai. Z_najuz zasadg, zdobg%a Pralc’cgl«; i moze st uzyc mniej doéwiadczongm wska-
zowka. Tutej koﬁczy sie faza adaptacji, a Poprzeczka we;drujc o sto[:)ich wgzej.

Cel: trening Pamif;ci roboczcj oraz rozwganie umiejq:tnoéci Planowania sekwencgjnego.
Charaktergstgka zadan: Pojawiaja sie Pierwsze élePe uliczki. Rozwiazanie zaczyna

wymagac analizg W przdd” — musisz Przewiclzieé konsekwencje swojego ru-
chu na dwa lub trzy roki Przcd Postawienicm znaku na Papierzc.
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Kakuro to Jfamig’fc’)wka liczbowa, ktora 1Laczg

prostote dodawania z satgsFakc'a logicz~

nego oclkrgwania ukrgtgch kom inacji‘

Ciekawostki

O Kakurojest obecnie druga
" naj oPularniejsza J{amigjfc’)w-
ka ogjczna w Japonii, ustepu-

Jac miejscajcclgnie sudoku.

O Kazda Plansza l<a1<uro to trening
~ uwaznobdi, Pianowania i spryt-

nego mgélenia krok po kroku.
Podstawowe zasaclg

O Sumy —w isz cgfrg od1do9ow biate
 pola. Liczbaw Polu ze wskazéwka
(szare Pola) okresla sume, ld:c’)ra
naleZg uzgskaé w koltejngch bia}fgch
olach znajclujacgc]') sie na prawo
ub Ponizej. Jeden ciag kolczjngch
bia+3ch Pc')l nazywamy grupa.

O Brak Powtc')rzeh — wjednej
o grupie zadna CHFI‘a nie moze
wystapié wi¢cej niz raz.

O Jedno rozwiazanie Planszg - po-
Jeclyncza grupa moze Poczatko~
WO dopuszczaé kilka kombinacji
i l<olejnoéci cgmcr. DoPiero Poi’aczenie
wszgstkich wskazowek frowaclzi do

CJ PIaI’ISZH.

jedncgo rozwiazania ca

Przed: Po:

Proste strategic i techniki

O Pewniaki — sa to sumy, dla ktc')rgc]')
przy okreéloncj liczbie Po’l istnieje
tylkojeden moiliwg zestaw rc')ingch
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Mostg to Jfarnig’fc')wka, w ktércj J(aczgsz wyspy
mostami. Gra Jfa‘czg roste regu}f yz satys-

% Fal«:Ja P’fgnaca &) krywania iclealnych
(_q Po{'aczeﬁ. Podejmg wgzwanic dla spostrze-
7€ gawczosci i strategicznego mgélcnia.
5
aT ,
Ciekawostki 0 Mosty budujemg tglko W Pionie
i Poziomie, faczac najbliisze wy-~
0 W Japonii +amig+o’wl<a tajest spy znajdujace sie w tej samej finii.
 znana Pocl nazwa hashiwo- 7
kakero, czgli ,,zbuduj mosty” O Mosty nie moga si¢ krzgiowaé.
(w skrocie hashi — mosty). v B
, 0 Wszgstkie Wyspy mu-
0 Rozwiazgwanie mostéw Ewi-  sza tworzg(:jedna siel.
czy Iogicznc myélenie, kon-
centrach Planowanie oraz Proste strategje i techniki

dostrzeganie zaleznosci. 7
Q Oznacz rozwiazane — abg zachowac

Podstawowe zasady Przcjrzgstoéé w czasie rozwia;gwa-
nia, skres| wyspe, do ‘dto’rej prowa-
G Liczba na wyspie wskazuje do- dza wszystkie Potrzcbne mosty.
-~ kfadna liczbe mostow, kto-
re musza do niej Prowadzic’:‘ v\
O Budujemg maksgmalnie 2 mo- O Redukcja wartosci — po naryso-
N sty mieclzg ngs[:)arni. waniu czesci PO'I’aCZCILl, obniiz%j

W mgélac]ﬁ wartosé wyspy o licz-
bc wykonangch mostow. Traktuj

168



Lubisz nasze ftamigtéowki?
Wyprobuj aplikacje Senior Vigor!

06

Codzienne Az 100 zadan Prosta Roznorodny
wyzwania umystowych obstuga trening
.h @- @ ~@’
Sam ustalasz Stworzona przez Trzy poziomy Wiecej grasz =
tempo ¢wiczen psychologa trudnosci kolejne tamigtowki
P. tackiego

Senior Vigor to innowacyjna aplikacja do codziennego treningu
pamieci, koncentracji i innych funkcji poznawczych w wieku 60+.

Aplikacja idealnie odpowiada na potrzeby umystowe osdb starszych
— niezaleznie od ich poziomu zaawansowania technologicznego.

Wystarczy smartfon lub tablet.

I

[=] seniorvigor.pl
Android iOS

Dowiedz sie wiecej na:




tamigtéwki dla dorostych.

W kazdym wieku.

o

LAMIGELOWKI

DLA DOROSLYCH
\\ LISILABIRYNT. .PL

JPKULTURA - PODRGZE - NAUKA « SPORT - JEDZEMIE - LATA 90. - PROZA 2VCl

LAMIGLEWKI

OROStYCH

PKULTURA - PODROZE  NAUKA < SPORT + JEDZENIE + LATA 90, + PROZA 2YCIA

Piotr kacki

tamigtowki

na emeryturze

psychologdlaseniora.pl

MOZG W PODROZY

tAMIGEOWKI DLA DOROSLYCH

TRENING UMYSLU
NA EMERYTURZE

100 EWICZEN « MIESIECZNE WYZWANIE

TRENING UMYStLU
DLA DOROStLYCH

psycholog@
dlaseniora.pl

CWICZENIA PAMIECI
DLA SENIOROW
INIE TY] !

LKO!

Znajdz nastepna ksigzke.

Dla siebie.

Albo dla kogos bliskiego.

Poznaj wszystkie ksigzki. [,kyad
sklep.lisilabirynt.pl [E]t’




