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Podziekowania

Po pierwsze, cheiatbym goraco podzigkowac wszystkim czytelnikom ,,Samodo-
skonalenia umystu metoda Josego”. To gtéwnie dzigki ich entuzjazmowi po-
wstala ta ksiazka. Chcialbym takze podzigkowa¢ Madgaret, bez ktorej ta ksigz-
ka moglaby wyglada¢ zupehie inacze;.

Cata ksiazka, jak zreszta wszystkie z serii ,,Metod Josego”, ilustrowana jest
fraktalami — tworami matematycznymi, ktorych istnienie przewidzieli juz sta-
rozytni Grecy. Sa to nieskomplikowane figury geometryczne, ktorych kazda
czg$¢ podobna jest do catosci. Obiekty te musiaty czekac kilka tysigey lat, by
mogly ukazaé si¢ ludzkim oczom. Chciatbym odda¢ hotd ich autorom. Sa to:
Adrian Mariano, Herb Savage, Roger Penrose, Philippe Hurbain, Michael Barn-
sley oraz niezyjacy juz polski matematyk, Wactaw Sierpinski.
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Wstep

Witaj! Ksiazka, ktora wiasnie trzymasz w reku, to kolejny
z wielu sposobow wykorzystania metody Josego — tym
razem przedstawiony od strony nauki i szkoty. To spo-
sob na poradzenie sobie z czasami moze nieco nudnawa,
a czasami po prostu zupetnie niepotrzebng wiedza. Jezeli
twoim celem jest ukonczenie szkoty, studium, kursu pra-
wa jazdy — to ta metoda jest wlasnie dla ciebie. Nie obie-
cuje ona cudow. By zrozumie¢, dowiedziec sig, nauczy¢
si¢ czegos, potrzebny jest pewien wysiltek. Okazuje si¢
jednak, ze zazwyczaj zupehie niewielki. Mozna, odpo-
wiednio kierujac swoja energia, motywacja czy w koncu
samym sposobem nauki, tak odpowiednio go zmniejszy¢,
ze nauka zaczyna nabierac interesujacych kolorow i cieka-
wych ksztattow. Staje si¢ nowym polem do popisu dla
przysztych konstruktoréw, malarzy, kompozytoréw, do-
skonatych mistrzow kuchni. Nauka moze by¢ ciekawa
i przyjemna — wystarczy tylko chciec.

Kluczem niezbgdnym do osiagnigcia tego celu jest kon-
centracja. Dzigki ¢wiczeniom zawartym w tej ksiazce na-
uczysz si¢ koncentrowac tak, by twoj umyst nie byt zajety
niczym poza tym, czym chcesz, by si¢ zajmowal. Wystar-
czy tylko zacza¢ medytowac. Te wszystkie mite ¢wicze-
nia sg tak proste, ze nie da si¢ ich ,,zepsu¢”. Po prostu
siadasz lub ktadziesz sie, zamykasz oczy i... juz. Wszyst-
ko staje si¢ bardziej przyjazne, delikatne, puszyste. To
twoja ksiazka i z wiedza w niej zawarta mozesz uczynic,
co ci si¢ tylko podoba. Wykorzystaj t¢ szansg.

Jezeli za$ spodoba ci si¢ ten sposob nauki, medytacji
irozwijania siebie, si¢gnij po pierwsza ksiazke z serii ,,Me-
tod Josego” — ,,Samodoskonalenie umystu metoda Jose-
go”. Jest w niej caly twoj wszechswiat. Poznaj siebie nie
tylko od ,,szkolnej” strony. Poznaj siebie tak mocno, jak
tylko bedziesz chceiat.

A poki co, czas na pierwsze ¢wiczenie. Powodzenia.



Poniewaz bedzie to twoje pierwsze ¢wiczenie, najpierw
kilka stow wyjasnienia. Jedyne, co bedzie ci potrzebne do
jego wykonania, to pot godziny spokoju. To czas tylko
dla ciebie. Nikt i nic nie ma prawa ci przerwac. Jezeli masz
telefon, wytacz go. Jezeli obawiasz sig, ze kto§ mogtby
wejs¢ do twojego pokoju, uprzedz domownikow i powies
kartke¢ na klamce. Musisz mie¢ absolutng pewnos¢, ze
przez nastgpne kilka chwil nic si¢ nie wydarzy. Usiadz
lub potdz si¢ wygodnie. Nie musisz wyltaczaé §wiatla,
natomiast na pewno usun wszystkie dzwigki. Jezeli masz
jakie$ kasety do medytacji, nie wlaczaj ich. To czas tylko
dla ciebie, nie potrzebujesz zadnych pozeraczy twojej
energii. Cale ciato utéz w miarg symetrycznie. To pozwoli
ci lepiej i bardziej miarowo oddycha¢. Oddychaj nosem,
a jezeli masz katar, przez usta. Chodzi o to, by wszystko
odbywato si¢ powoli, w rytmie, ktory sam przyjdzie.
I najwazniejsze: nie boj sig, ze co$ pdjdzie nie tak. To
wszystko jest elementem twojej nauki. Wez teraz gleboki
oddech, przeczytaj cale ¢wiczenie i... do dzieta!

Cwiczenie 1

1. Upewnij sig, Ze przez nastepne 15-30 minut nic nie
bedzie ci przeszkadzac.

2. Zdejmij zegarek, okulary, poluznij pasek przy
spodniach.

3. Poloz sie lub usiqd? jak najwygodniej. Cale ciato
powinno by¢ utozone w sposob symetryczny.
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Powoli zamknij oczy. Uzmystow sobie miejsce,
w ktorym sie znajdujesz. Skoncentruj sie na
odglosach. Staraj sie zlokalizowac¢ ich Zrédto.

Odprez sie. Rozluzniaj kolejne partie miesni,
zaczynajqc od twarzy, a konczqc na stopach.
Jeszcze raz rozluznij miesnie twarzy.

Wyobraz sobie mur, stojqcy przed tobq. Wyobraz
sobie, ze jego barwa coraz bardziej ciemnieje, az
staje sie catkowicie czarna. Znajdz w tej czarnej
Scianie drzwi i delikatnie je otworz. Poczuj
znajdujqcy sie zaraz za nimi pierwszy z dziesieciu
stopni schodow.

Powoli nimi schodz, przy kazdym stopniu odliczaj
wstecz 10... 9. 8... 7...6...5...4... 3. 2... 1...

Z kazdym stopniem swiat wokot ciebie bedzie coraz
bardziej ciemniat.

Jest ciemno, cieplo i cicho. Absolutnie cicho.
Czujesz delikatny podmuch wiatru na policzkach.
Odwracasz twarz w jego kierunku. To cieply,
przyjemny podmuch. Wchianiasz go w siebie.
Czujesz sol. Morskq, dobrze ci znanq sol. Robi sie
coraz jasniej. Tak... stoisz na brzegu morza.
Widzisz wylaniajqce sie z ciemnosci fale. Znowu
Jjasniej. Zaczynasz zauwazac¢ piasek. Siebie. Tam,
gdzies daleko za linig horyzontu wstaje stonce. Jest
coraz jasniej. Cieply wiatr owiewa cie, tak jakby
chcial powiedziec¢ ,,Witaj . Witasz go. Witasz go
wszystkimi dobrymi stowami, jakie ci tylko
przychodzq do glowy. Nazywasz go swym
przyjacielem, bratem. Masz do niego zaufanie.
Takie same, jak on do ciebie. Czujesz, ze mozesz
sterowac jego podmUchami. Ze mozesz zmieniac
Jjego kierunek, site. Pobaw sie z nim troche...

Zegnasz sie. On zaczyna dmuchaé coraz stabiej,

stabiej... W konicu milknie. Jest cicho, stonecznie.
Czujesz promienie slorica na swojej skorze. Mite
cieplo drazni twoje czolo. Zamykasz oczy. Stonce
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10.

11.

12.

13.

nie daje za wygranq. Probuje podnies¢ twoje
powieki. Zgadzasz sie na to, bo wiesz, ze cie nie
oSlepi. Powoli je otwierasz. Stonce bawi sie z tobq,
pozwala ci polecie¢ na jednym z promieni. Zblizasz
sie do niego. Jestes coraz blizej. Jest Cieplo, ale nie
gorqco. Zawisasz w pewnej odleglosci i witasz si¢
ze stoncem. Tak samo, jak witajqc sie z wiatrem,
nie szczedzisz stow. Plynq catym potokiem. Sq takie
przyjazne, przyjemne. Stonce usmiecha si¢ do
ciebie i powoli stawia na piasku. Delikatnie Chowa
sie za fale.

Wyobraz sobie, ze to wszystko staje sie coraz
ciemniejsze. Kiedy nastanie juz absolutna ciemnosé,
poczuj stopq ostatni z dziesieciu stopni schodow.

Powoli wspinaj sie na nie, przy kazdym stopniu
odliczajgc wmysli 1...2...3... 4...5...6... 7... 8...
9...10...

Jestes przed samymi drzwiami. Delikatnie je
otworz. W momencie otworzenia drzwi — otworz oczy.

Polez (posiedz) jeszcze przez moment w milczeniu.
Jezeli chcesz, mozesz na chwile znowu zamkngé

oczy.

11

COJUZ
UMIESZ




COJUZ
WIESZ

Kim jestes

To, jak tatwo bedzie przychodzito ci nauczy¢ si¢ nawet
najbardziej zawilych i pogmatwanych zagadnien, zalezy
tak naprawdg tylko od ciebie. Tu wszystko zalezy od
ciebie. To, czy dane informacje beda zapamigtane czy nie.
Czy w odpowiednim czasie bedziesz chciat je wykorzy-
sta¢ (przywotac), czy raczej zadowolisz si¢ pozostawie-
niem ich z boku. Czy wreszcie bgda ci si¢ one kojarzy¢ ze
soba, taczy¢... Odpowiedz jest w tobie. Zreszta, zawsze
tam byta.

Musisz zrozumie¢, ze tak naprawdg jedynie od ciebie za-
lezy, czego chcesz si¢ uczyc¢. Nikt nie ma prawa powie-
dzie¢ ci, ze matematyka jest ,lepsza” od grania na forte-
pianie. To samo dziata w druga strong. To, ze bardziej
pociaga cig stuchanie Bacha czy Mozarta, a nie oblicza-
nie drugiej pochodnej, ma pewien sens. Na pewno znasz
mnostwo ludzi, ktorzy nie lubia swojej pracy. Chodza
codziennie do biura czy fabryki, a gdy zmeczeni przycho-
dza do domu, nie maja nawet sit na odpoczynek. Cos
jedza, co$ pija, moze nawet obejrza telewizjg. Ale tak
naprawdg tylko czekaja pory na potozenie si¢ spaé. Za-
sypiaja. Budza sig, ida do pracy...

I tak bez konca. A przeciez praca moze sprawiac czlowie-
kowi niesamowita frajd¢. Przypusémy, ze uwielbiasz ho-
kej. Pasjonujesz si¢ nim, znasz wszystkie lokalne druzy-
ny, ich zawodnikow, wyniki meczow. Jeste$ skarbnica
wiedzy na ten temat. Masz tyle mozliwosci, tylko pomysl.
Na przyktad gazeta regionalna — zacznij od kilku prostych
linijek tekstu. Jezeli tylko nie ustapisz po kilku pierwszych
niepowodzeniach, uda ci si¢ zwrdci¢ na siebie uwagg. Je-
zeli nie w tej gazecie, to w innej. Po pewnym czasie, jak
si¢ juz zadomowisz, praca bedzie ci sprawiaé autentycz-
na frajde — czytelnicy to wyczuja, aredaktor pisma doce-
ni.
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Oczywiscie, mozesz powiedzie¢, ze nie masz talentu do
pisania. I stusznie, przeciez nigdzie nie jest powiedziane,
ze musisz by¢ dobrym we wszystkim. W Zaden sposob
nie ogranicza to twoich mozliwosci. Wiesz o hokeju wig-
cej niz inni — wykorzystaj to. Wstap do fan klubu, zat6z
wilasny fan klub, zacznij gra¢ w hokeja. Najwazniejsze
jest to, by co$ zaczac¢ robi¢. Cokolwiek.

Oto jedna z historii Karla Fryderyka Gaussa, jednego
z najbardziej genialnych matematykow jacy stapali do tej
pory po Ziemi.

»Mtlody Gauss, a nie mogl mie¢ wtedy wigcej niz 15 lat,
chodzit do zwyktej szkoty. Na lekcji arytmetyki nauczy-
ciel, ktoéry musiat sprawdzi¢ zadania starszych klas, kazat
swoim uczniom policzy¢ sumg wszystkich liczb od 1 do
100. Myslat, ze zajmie im to calg lekcjg. I rzeczywiscie
tak byto. Wszyscy meczyli si¢ cata godzing, probujac do-
dac¢ do siebie sto liczb. Naturalnie oprocz Gaussa. Ten juz
po pigciu minutach podat nauczycielowi wynik. Nauczy-
ciel skarcit go, wmawiajac mu, ze si¢ myli. Jakiez bylo jego
zdumienie, gdy po sprawdzeniu prac okazato sig, ze mto-
dy Gauss rozwiazat zadanie bezbtednie.” Jak zwykle zresz-
ta, wystarczyto zauwazy¢ drobng rzecz, by zadanie byto
banalne. Gauss to potrafit. I dlatego zostat najmtodszym
matematykiem, ktory posiadat ,,wlasny wzor z nazwi-
skiem”. Na tyle intuicyjny, Zze umieja go wszyscy absol-
wenci szkot podstawowych. I cho¢ w prostej algebrze nie
zostato juz absolutnie nic do odkrycia, jest jeszcze wiele
innych dziedzin. Wystarczy tylko chcie¢.

Tak naturalna, ze az zapomniang prawda jest to, ze wiel-
kie rzeczy dzieja si¢ zazwyczaj przez przypadek. Wielcy
pisarze zaczynaja pisa¢ pod wptywem zupeknie nieliterac-
kich motywacji. Dobrze zapowiadajacy si¢ poeci okazuja
si¢ $wietnymi ptywakami. Aktor zostaje prezydentem.
Dentysta milionerem wspaniale wyczuwajacym rynek ak-
cji. Takie przyktady mozna by mnozy¢ w nieskonczonoscé.
Istotna jest zasada: kazdy ma jakis talent. Zazwyczaj ukry-
ty. Kto§ moze by¢ najlepszym pianista na $wiecie, ale
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o tym nie wie. I nigdy si¢ nie dowie, bo nigdy nawet nie
sprobuje podej$¢ do fortepianu. Nikt na dobra spraweg nie
wie, jaki talent posiada. Spiewasz? Tanczysz? A moze
$wietnie biegasz? Im wigcej rzeczy probujesz robi¢, tym
wicksza masz szanse znalezé to COS.

Zna¢ swoje mozliwosci (a takze niemozliwo$ci) to naj-
wigkszy skarb, jaki mozna sobie wyobrazi¢. Jest on bo-
wiem kluczem do odkrycia innych skarbow. Ta ksiazka
pomoze ci go odnalez¢.

Cwiczenie 2

1. Upewnij sie, ze przez nastepne 15-30 minut nic nie
bedzie ci przeszkadzac.

2. Zdejmij zegarek, okulary, poluznij pasek przy
spodniach.

3. Poloz sie lub usiqdz jak najwygodniej. Cate ciato
powinno by¢ utozone w sposob symetryczny.

4. Powoli zamknij oczy. Uzmyslow sobie miejsce,
w ktorym sie znajdujesz. Skoncentruj sie na
odglosach. Staraj sie zlokalizowac¢ ich zrodio.

5. Odprez sie. Rozluzniaj kolejne partie miesni,
zaczynajqc od twarzy,a konczqc na stopach.
Jeszcze raz rozluznij miesnie twarzy.

6. Wyobraz sobie mur, stojqcy przed tobq. Wyobraz
sobie, ze jego barwa coraz bardziej ciemnieje, az
staje si¢ catkowicie czarna. Znajdz w tej czarnej
Scianie drzwi i delikatnie je otworz. Poczuj
znajdujqcy sie zaraz za nimi pierwszy z dziesieciu
stopni schodow.

7. Powoli nimi schodz, przy kazdym stopniu odliczaj
wstecz 10... 9. 8... 7. 6. 5...4... 3... 2... 1...
Z kazdym stopniem swiat wokot ciebie bedzie coraz
bardziej ciemniat.
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Wyobraz sobie duze czerwone jabtko. Obraca si¢
powoli. Zauwazasz jakqs malq istote krqZacq
wokol niego. Caly obraz przybliza sie. To... ty.
Latasz dookola jabtka, wypatrujqc w nim
odpowiedniego miejsca na lqdowanie. Przypatrz
sie jabtku. Kotujesz i kotujesz, szukajqc miejsca.
Styszysz szum wiatru. Czujesz opor powietrza.
Cos zauwazasz. Skrawek w miare gladkiego,
okrqglego miejsca. Znizasz lot. Ladujesz.

Stoisz na powierzchni jabtka — wszystko wokot
wyglada nieco inaczej niz przedtem. Okazuje sie,
ze ten czerwony lqd jest ogromny. Nie moZesz
dostrzec jego brzegu. Wszystko jest takie
niesamowite. Skora jablka delikatnie ugina sig,
gdy stawiasz kroki. Dostrzegasz wybrzuszenia,
pagorki. Wybierasz jedno ze wzniesien i idziesz
w jego kierunku. Powoli wspinasz si¢ na nie.

Juz. Jestes na szczycie. Odetchnij. Rozgladasz sie
wokoto. Zauwazasz ze zdziwieniem, Ze teren sie
nieco zmienil. Z czerwonego przeszed! w bardziej
zielony. Zauwazasz takze maly skrawek
niebieskiego, na prawo od ciebie. Postanawiasz
przyjrze¢ mu sie z bliska. Zbiegasz z gory. Biegnqc,

kierujesz sie ku temu niebieskiemu skrawkowi lqdu.

Czujesz, jak wiatr placze ci wlosy. Jak sprezynuje
podloze. Jezeli chcesz, mozesz zaczqé skakac. Jest!
To niebieskie to nic innego jak... jezioro.

Szemrzqce, wywolane wiatrem fale marszczq tafle
Jeziora. Masz ochote zanurzy¢ sie w nim. Nic nie
stoi na przeszkodzie. Skaczesz do niego. Jest tak
cudownie zimne, tak niesamowicie aksamitne.
Bawisz sie wodq. Czujesz, Ze ona takze zyje, ze sie
bawi. Nurkujesz. Skaczesz. Gdy wreszcie
wychodzisz, postuszny ci wiatr osusza twoje ciato.
Siadasz.
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11.

12.

13.

14.

Wyobraz sobie, ze to wszystko staje sie coraz
ciemniejsze. Kiedy nastanie juz absolutna ciemnos¢,
poczuj stopq ostatni z dziesieciu stopni schodow.

Powoli wspinaj sie na nie, przy kazdym stopniu
odliczajgc wmysli 1... 2... 3... 4... 5... 6... 7... 8...
9..10...

Jestes przed samymi drzwiami. Delikatnie je
otworz. W momencie otwor zenia drzwi — otwérz oczy.

Polez (posiedz) jeszcze przez moment w milczeniu.
Jezeli chcesz, mozesz na chwile znowu zamknqé

oczy.
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