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Jak prezit vék inteligence?

Dneém’ vék neni vékem informaci (co jsou informace a co jsou jen bajty?), neni
ani vékem digitalnich délnic (byvaji slepymi ulickami), dokonce ani vékem
znalosti (dohledame na Googlu), je vékem inteligence.

Doba kamenna neskoncila proto, Ze dosly kameny, tak ani vék inteligence nedojde
svého konce proto, Ze by dosly mozky nebo neurony. To ovéem zdaleka neznamens,
Ze své mozky mtizeme nechat v ne¢innosti. Americky spisovatel Gore Vidal kdysi
fekl, Ze pokud mozek nekrmime, sni sam sebe.

Co charakterizuje dnes$ni svét, a tedy i nas? Ano, neurony umiraji, ale také vznikaji.
Byvame smifeni s osudem, nékdy se citime vyhoteni. Mame pocit, Ze uz nam to ne-
jde jako za mlada. Vychova, skoly, firmy a okoli v nds zabijeji pfirozenou kreativitu.
Ukazujeme prstem na ty, ktefi na$ nespravedlivy osud zavinili, a sbirdme tisic véci,
které nas nastvaly. Krize feSime prerovnavanim kiesel na palubé Titaniku. Starneme,
zrcadlové neurony a s nimi empatie se vytraceji.

Chtéli bychom obnovit kreativitu, byt efektivnéjsi, naucit se koncentraci a uvolnéni,
bojovat s osudem, hledat tisic véci, které nas bavi, obnovovat a udrzovat mozkové sy-
napse. Vzit osud do vlastnich rukou a mit pocit, Ze to porad ,;jde” a Ze nas Zivot bavi.

Nechceme byt kopiemi, ,,vyskrtanymi sirkami®, dostavat se do slepych uli¢ek a délat
jeden krok vpred a dva vzad. Prestat se bat neznamého a rizik.

Prosté chceme byt stastni v osobnim a profesionalnim zivoté, byt co nejdéle efektivni
a platni jak pro své blizké, tak ve své profesi.

V profesionalni ¢asti naseho zivota rozhoduji tfi schopnosti: umét se rozhodnout,
umét se ucit a byt kreativni. K témto schopnostem prichazejiisocialni a emo¢ni atri-
buty, uméni komunikovat, uméni se prodat, uméni vychazet s lidmi a umeéni vydrzet
¢asto velkou zatéz.

Ve své nedavné knize Mdte na vic! jsem se vénoval mozku. Tahle kniha by méla byt
o tom, jak mozek trénovat a efektivnéji vyuzivat. Je doplnéna také vypovédmi nékolika



lidi, kterych si velmi vazim. Jsou z riiznych oblasti, ale jedno maji spolecné, jejich mo-
zek nezahali a tuhle schopnost prenaseji na druhé.

To, ze v jakémbkoli véku mate na vic, je jasné a neoddiskutovatelné. Samo se to nestane,
parafrazujme Hamleta — To be is to do a naopak.
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Maly test

kuste si maly test, kolik toho vite o mozku. A nic si nedélejte z nespravnych
odpovédi, alespon budete zvédavéjsi a nebudete litovat, Ze jste si koupili tuh-

le knizku. Odpovédi jsou jednoduché Ano, Ne podle toho, zda tvrzeni povaZujete

za spravné. Test je prebran ze stranek www.sharpbrains.com.

1.
2.

© *® NN

11.
12.
13.
14.
15.

Mozek vyuzivame 24 hodin denné.

Déti se musi nejprve naudit svilj matetsky jazyk, pak se teprve ucit druhy. Pokud
tomu tak neni, nikdy si uplné druhy jazyk neosvoji.

Chlapci maji mozek vétsi nez dévcata.

Pokud déti nepiji dostate¢né mnozstvi tekutin (6-8 sklenic denné), jejich mozky
se scvrkavajl.

Bylo védecky prokazano, ze latky omega-3 a omega-6 maji kladny efekt na vysled-
ky vzdélavani.

Pokud je néjakd oblast mozku poskozena, mtize jeji funkci prevzit jind.
Vyuzivame jen 10 % kapacity mozku.

Leva a prava mozkova hemisféra vzdy pracuji spolu.

Rozdily v dominanci hemisfér mohou vysvétlit rozdily v individualnich vysled-
cich zaku.

. Mozky chlapcii a dévcat se vyvijeji stejné rychle.

Mozek déti je pIné vyvinut v dobé jejich vstupu na stfedni skolu.

V détstvi jsou kritické periody, kdy se uz ur¢ité véci nemdizeme naucit.
Informace v mozku jsou ukladany v siti bunék rozprosttenych po celém mozku.
Uceni nezptisobuje pridavani novych bunék do mozku.

Jednotlivci se uéi lépe, kdyz jim jsou informace podavany jejich preferovanym
kanalem (audio, video, kinesteticky, ...).

Uvod: Jak na to 1
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Uceni ovliviiuje a modifikuje nervové spoje.
Vzdélavaci proces miize byt ovlivnén vynechanim snidané.
Normalni vyvoj mozku zahrnuje rozeni a umirani mozkovych bunék.

Mentélni kapacita je vrozend a nemuze byt ovlivinéna ani prostfedim, ani
zkuSenostmi.

Vydatné cviceni vylepsuje mozkové funkce.
Prostredi, ve kterém je hodné podnétd, zlepsuje mozky predskolnich déti.

Déti jsou méné pozorné, pokud konzumuji snacky nebo napoje s vysokym obsa-
hem cukru.

Biologické hodiny, které se méni béhem puberty, zptisobuji, Ze déti jsou unaveny
béhem prvni skolni hodiny.

Pravidelné piti napojt s kofeinem zmensuje pozornost.

Cviceni procvi¢ujici senzomotoriku mohou ovlivnit gramotnost.

Casty trénink mentalnich procest miize ovlivnit tvar a strukturu ¢4sti mozku.
Jednotlivci maji své preferované kanaly vnimani.

Problémy s u¢enim, které jsou zptisobeny rozdily ve vyvoji, nemohou byt korigo-
vany vzdélavanim.

Mozkové spoje se mohou obnovovat i ve stafi.

Kratka koordina¢ni cvi¢eni mohou zlepsit integraci pravé a levé hemisféry.

V détstvi existuji obdobi, kdy se u¢ime snadnéji.

Kdyz spime, mozek vypina.

Spravné odpovédi mizete ziskat dvojim zptisobem - bud dole na strance, nebo precte-

nim kniZky. To prvni je rychlejsi, ale nebudete znat divod spravného ¢i nespravného

tvrzeni.

'NT€ V1€ ‘NOE V6T ‘N8T VLT ‘VIT ‘NST ‘VIT VET ‘NTT
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Kam jsme dosli, kdo to vi?

Zajimavé ¢lanky z mé oblibené webové stranky sharpbrains se zabyvaji myty
o tréninku mozku a také pokrokem, ktery udélaly neurovédy za poslednich 25
let. Funguji magicka ¢isla — myti je deset jako bozich prikdzani a objeva 25 stejné
jako let. O fadé z nich jsem jiz psal, shriime si je prehledné.

Pojdme nejprve k mytam.

Geny predurcuji osud naseho mozku.

Jen do jisté miry, plasticita mozku ovlivnéna Zivotnim stylem, chovanim a okolim do-
kaze vytvofit trvalé zmény.

Jsme to, co jime.

To, jak myslime a co citime, je dileZitéjsi.

Medikace a farmaka jsou zdkladni nadéji pro udrZeni kognitivnich schopnosti.
Pro trvalejsi neinvazni a navykové postupy si nemusime chodit k ,,lekafi a do lekarny®

(Toltéci a Ctyti Dohody).

Alzheimerové nemoci a vipadku kognitivnich schopnosti nelze zabrdnit bohuzel je to do-
sud pravda, ale nemusime podlehnout tak zahy.

Mozek md jen jediné specifické centrum na fadu cinnosti.

Mozek ma obrovskou redundanci a dovede nahradit poskozené nebo omezené funkee.

Nas mozek miiZe diky tréninku omlddnout o fadu let.

Bohuzel, nékteré kognitivni funkce pfirozené upadaji, jiné 1ze naopak udrzet a dokon-
ce rozvijet, mozek nemusi respektovat ¢islo v ob¢ance, nicméné starne s nami.

Uvod: Jak na to 13



Trénink mozku nefunguje.

Pokud se orientujete na $amany a restarty, pak je to asi pravdivé tvrzeni, ale objektiv-
ni vyzkumy zaloZené na faktech nikoli subjektivnich pocitech potvrzuji pozitivni vliv
kvalitnich provéfenych tréninkd.

Trénink mozku je zaloZen predevsim na videohrdch.

Existuji také meditace, tréninky koncentrace a uvolnéni a biofeedback.

Zdravi mozku je urceno zdravim srdce.

Ano, tyto organy jsou propojeny a navzajem se ovliviiuji, nicméné maji také specifické
funkce, které 1ze oddélené rozvijet.

Funguje-li mozek dobfe, pro¢ bychom mu méli vénovat pozornost?

Vénujte svému mozku alespon stejnou starostlivost a péci jako svému autu - vyplati
se to.

Co vypovidaji vyzkumy mozku za poslednich 25 let? Predevsim to, Ze v pristich dva-
ceti péti letech bude vyvoj poznatkd o mozku a s tim souvisejicich metodach k jeho
efektivnéj$imu vyuzivani nardstat exponencialné.

Plasticita mozku - o té jsem popsal uz par stranek, vira v ni podporovand vyzkumy
mne vlastné ptivedla k této tématice.

Objev zrcadlovych neuront - zménil vnimani emoc¢ni inteligence a empatie jako
mostu mezi myslenim, pocity a aktivitou mezi lidmi.

Genetické piedpoklady a vybava jsou ovlivnény okolim na kazdé Grovni. Jsou ovliv-
nény vychovou a vzdélavanim.

Inteligence neni jedina - logistickd, logickd a matematicka, prostorova, kinesteticka,
muzikalni, interpersondlni, vnitini jako poznani sebe samého.

Cukr a bi¢ jako metody Fizeni jsou ovlivnény nejen odménami a tresty, ale také oce-
kavanim a stupném jistoty nebo nejistoty.

Mozek ma k dispozici mechanismy seberegulace. Sebekontrolu a sebepoznani se lze
naucit a ma velky vliv na nase chovani.
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Ze vsech vice méné sofistikovanych metod udrzovani a rozvoje kognitivnich schop-
nosti ma nejvétsi vyznam uceni a vzdélavani vibec. Prokazuje to i konzistentni nartist
IQ v poslednich dekadach, ktery je vzdélavanim ovlivnén.

Neurovédy vyznamné ovliviiuji narust a zvétsujici se vyznam adaptivnich digitalnich
technologii vyvadéjici vzdélavaci modely z u¢eben do domovi a vytvarejici predpo-
klady pro celozivotni vzdélavani.

Rozsifuji se moznosti rané diagnostiky odhalujici v¢as choroby, jako je dyslexie. To
ma velky vyznam pro pochopeni a odstrafiovani potizi takto postizenych déti, které
nejsou schopny pochopit sémanticky obsah jazyka.

Dokazeme prokazat a pochopit pozitivni zmény na mozku vzniklé odstraniovani
negramotnosti. To jsou poznatky dulezité zejména pro vyvoj déti a jazykovou vychovu.

Zménilo se také vnimani matematiky (v nasich $kolach se to bohuzel dosud vel-
mi malo projevuje). Matematické znalosti nejsou verbalni nebo textovou kuchatkou
ke zpracovani numerickych informaci, ale jsou ukladany formou vizualné/prostorové
orientovanych obrazcti. To dovoluje vyrazné zménit koncept vyukovych procest.

Stéle vyraznéji se projevuje vyznam socialni a emocni inteligence. Existuji ovéfené
standardni testy stejné, jako tomu je u IQ, a prokazuje se stale vice, Ze vysoké skore
v téchto testech vyznamné ovliviiuje Zivot, spokojenost a ispéchy.

Pozornost a koncentrace jsou vyznamnou slozkou kognitivnich schopnosti. Jejich
trénink ovliviiuje nejen chovani a vysledky, ale podporuje neuroplasticitu a trvalé
mozkové zmény.

Nové poznatky o paméti vyznamné méni modely vyuky. Je prokazano, ze pracovni
a dlouhodoba pamét je organizovana riiznymi modely.

Deklarativni a proceduralni pamét funguji separatné, tedy fakta jsou oddélena
od automatickych procest.

Stoupa vyznam spanku. Béhem spanku dochazi k pamétové konsolidaci, proto je kva-
litni, pfimérené dlouhy a pravidelny spanek tak dilezity. Vyzkumy prokazujii vyznam
kratkych spankovych pauz (dat si dvacet) pro snadnéjsi ulozeni a vybaveni osvojenych
faktii. Studiemi je potvrzena i nutnost del$iho spanku u adolescentti.

Je dolozena i vétsi efektivita vyukovych procest zaloZend na soucasném vniméni
probirané latky vice kanaly, tedy nejen textové, ale i vizualné a sluchové. Stejné tak je
dulezité hledat fe$eni problémii kombinovanymi metodami.

Uvod: Jak na to 15



Vyuka kognitivnich schopnosti podpofend seriéznimi vyzkumy ndm opravnéné
vstupuje do Zivota bez ohledu na vék.

Uceni zahrnuje nutnost koncentrace, ale nemizeme se ubranit sou¢asnému vnimani
perifernich skute¢nosti. Tomu se pres sebevétsi koncentraci nemtizeme ubranit, mo-
zek je postaven na snimani a zpracovani fakt nesouvisejicich s centralnim podnétem.
To musime respektovat, ale také vyuzivat pti tvorbé prostredi, ve kterém se u¢ime.

Proces uceni je stimulovan vyzvami a potlacovan hrozbami. Hrozby nas tlaci do de-
fenzivy a potlacuji efektivni ¢innost vét$iny ¢asti mozku pro uéeni a pamét dulezitych.
Pro uceni je nejlepsi stadium uvolnéné pozornosti.

Stoupa dilezitost emoci. Mozek nedokaze oddélit emoce od kognitivnich schopnos-
ti. Pamét a vybaveni a interpretace zapamatovanych faktti je vidy ovlivnéna a souvisi
s néjakym emocionalnim pribéhem.

Proces uceni je ovlivnén fyziologii. Jeho efektivita zavisi na spanku, vyzivé, naladach,
pohybovém tréninku. Unava, nedostatek spanku, nedostate¢ny pohyb jsou pro vyuko-
vy proces kontraproduktivni.

Pouhé memorovani fakti neni uceni. Standardni zkousky a testy bohuzel tento fakt
zatim ve své vét§iné neberou v uvahu. Diilezité je pochopit koncept a souvislosti a ten-
to proces je vidy spojen s osobou ucitele. Exekutivni funkce mozku se skladaji z po-
sloupnosti tkond, kterd musi reagovat na probihajici zmény.

Stéle dilezitéjsi je vyuka zptsobu uceni, nejen jeho obsahu. Metodam jak se ucit,
nejen co se ucit, je vénovano velmi nizké procento vzdélavani.

Mozek funguje jako paralelni procesor. Jsou v ném propojeny myslenky, intuice,
predispozice a emoce. Operuji simultanné a reaguji na vicekanalové vstupy do mozku.

Neurony, které pfinutime k ¢innosti a aktivujeme je, se navzéjem propojuji do trvale
udrzitelnych synapsi. Ty samoziejmé ovliviiuji a urychluji vzdélavaci procesy.
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Zdravy rozum a myty

Nem’ lehké zit ve svété, kterému nerozumime. Pokud nepodlehneme myttim
a nedélame si véci slozitéjsi, nez jsou, miizeme prezit i v dynamickém svété
plném zdanlivého chaosu. Budeme délat chyby, pracovat s neznamym, ale uspéjeme
a prezijeme. Stadi udrzet si zdravy rozum. Neni to lehké, obéas nékterym vécem ne-
rozumime, ovliviiuji nas média, nazory tvorené u stolu nebo na témér , ritualnich®
poradach. Obtize rozlisit mezi nezndmym a neexistujicim vedou rovnéz k tvorbé
myth stejné jako tak casté preceniovani védeckych ¢i lépe pseudovédeckych poznat-
kit. Neobvyklé se bohuzel obvykle stavé. Casto zaménujeme absenci dikazii za da-
kaz absence. I ty nejhorsi poznatky z minulosti, z kterych vyplyva ,,nejhor$i mozny
scénar, byvaji Casto prekondny a nelze na nich stavét a ohliZet se jen na historii.
Ptikladt najdeme dost i v souc¢asné dobé. Lidska prirozenost nam veli jit za benefity
malymi, ale viditelnymi a prehlizet vedlejsi nésledky potencionalné velké, ale méné
viditelné. Plati také, Ze zakdzané ovoce nejvice chutna.

Nasledujici fadky jsou inspirovany knihou Nassima Taleba Antifragile: Things that
Gain from Disorder.

Lékari 1é¢i tam, kde si ptiroda a télo sami pomohou, a pak zapasi s vedlejsimi ucinky
1é¢by. Psychiatii bombarduji prili§ zivé déti farmaky. Farmaky lé¢ime i pfirozené zmé-
ny nalady, pokud medicina usoudi, ze prichazeji prili§ ¢asto. Misto abychom soustte-
dili lékarskou péci na skute¢né nemocné tam, kde zanedbani by mélo fatalni nasledky,
1é¢ime vSechny s vysokymi potencialnimi negativnimi nasledky. Tato strategie je pod-
porovana medializaci pozitivnich zazraénych vysledku.

Politici neustéle néco opravuji a zasahuji tam, kde to nejen nenti tteba, ale zasahy statu
jsou kontraproduktivni. Stat by se mél vmésovat do zaleZitosti ob¢ant jen tam, kde
predpokladané pozitivni dtisledky zasahu vysoce prevysuji ty mozné negativni. Nejsou
to jen politici, pro néz je charakteristické, Ze si mysli, Ze to dobré bylo dosazeno na zé-
kladeé jejich schopnosti a to $patné je prosté smiila.

Bankéfi a prognostici vésti z kfistalové koule a predstiraji, Ze mohou nastavit efektivni
modely budoucnosti opirajici se o jejich predpoklady a predsudky.

Uvod: Jak na to 17



Sila jednoduchosti jakoby zmizela. Zapomnéli jsme, Ze méné obcas byva vice. S pre-
bytky zachazime hufe nez s nedostatkem. Misto abychom $ettili v 1étech, kdy se nam

e

dati, snazime se docilit téhoz v krizi, coz je mnohem tézsi.

Svét nikdy nebyl tak bohaty, ale ani tak zadluzeny. Cim 1épe se ndm daii, tim vice si
stézujeme. Rodi¢i inovaci nebyvaji sofistikované metody, ale nutnost.

Jsme vice zavisli na vodé nez na mobilnich telefonech, ale ukaZte mi nékoho, kdo drzi
v ruce mobil a uvédomuje si to. Tedy, pokud zrovna nema obrovskou Zizen.

Nakupujeme zbytec¢né nové véci, protoze ty, co mame, se zdaji zastaralé. Je to zpuso-
beno tim, Ze jsme schopni vinimat mnohem vice odli$nosti nez podobnosti. Né§ stary
pocitad je velmi podobny tomu novému, skute¢nych rozdilii je malo, presto si ten novy
koupime.

Misto dogmat pfijméme myslenku, Ze evoluce je podminéna nahodami, volatilitou,
nestabilitou a riiznosti. Je vyvolavana prostfedim, které neni nikdy perfektné stabilni.
Reaguje na zmény, a proto nas posouva dopredu.

Je prirozené délat chyby, délaji je vSichni i my sami. Je dobré a pfirozené se z nich udit.
Neuspésni se z chyb neudi, opakuji je nebo se boji udélat nové a rezignuji. Rozpoznej-
me své chyby véas, a tak je snaze prezijeme.

Touha po emoc¢ni stabilité nas vede k tomu, Ze vice citime s obétmi hurikanu nez
s lidmi umirajicimi na cukrovku, prestoze na ni nékdo umfe kazdych sedm vtefin.
Na scesti nas zavadi vnimani statistiky jako ¢isel odkazujicich na pramér. Mnoho jevii
se prumeéru zcela vymyka, ma zasadni vliv, ale nelze s nimi zachazet na zaklade¢ statisti-
ky. Chyb¢ji souvislosti. Vite, ze chyby v diagnézach a nespravna opera¢ni a poopera¢ni
péce zabije 3-10krat vice lidi nez automobilové nehody? Takovéto chyby zabijeji vic
lidi nez rakovina.

Statistické odchylky maji paradoxné zasadni vliv. Model chovani nebo jednani zalo-
Zeny na pravidelnosti a respektujici statisticky pramér fatalné selhava v ,nepredvida-
nych” situacich. Ndhodnost nelze regulovat ani predvidat. Sizka na stabilitu a odklé-
dani krizi snizuji nadéji na efektivni fe$eni necekanych situaci. Mizeme si vzit jako
priklad ptirodu s jejimi samoregula¢nimi mechanismy, které sice maji neptfjemné né-
sledky, ale zmens$uji riziko katastrof. Pfiroda udrzuje stabilitu vytvafenim a likvidaci
odchylek.

Systémy respektujici nahodnost mohou byt casto efektivnéjsi nez ty zdanliveé
usporadané. Udrzovani stability vylu¢uje zkoumani viditelnych rizik, ty jsou prosté
neviditelné.
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Nahodné vyhledavani ptirodnich zdroji neni kupodivu drazsi ani méné efektivnéjsi
nez systematicky priizkum. Ostatné vétsina masivnich pfirodnich zdrojt byla odha-
lena nahodou.

Trochu z jiného soudku. Predstavte si politickou reprezentaci vybranou losem, ne
volbou! Pokud si myslite, Ze by byla horsi, sta¢i se podivat do starovéku na kdysi pro-
sperujici Athény, kde vladci mésta byli pravé takto vybirani. Dokonce, povazte, exis-
tuji pocita¢ové simulace, které dokazuji, Ze takovyto systém je efektivni. Losovacka by
samoziejmé musela byt jind nez tzv. karlovarska. Bohuzel priroda, kterd respektuje
polocas rozpadu pro kazdou latku, nedokaze vyradit a nechat rozpadnout a zaniknout
politické strany, které jsou jiz ddavno ,,proslé®.

Vratme se ted k principu zdravého rozumu. Zminil jsem se jiZ o poctu obéti zpuso-
benych omyly doktort a nemocnic. Mizeme k tomu pridat obéti pfehnanych diagnéz
a prehnané 1écby s negativnimi vedlejsimi dopady. Mozna, Ze by stacilo se zeptat 1ékare
ne na vas$ lé¢ebny postup, ale co by doporucoval, kdyby byl na vaem misté. Co rika
zdravy rozum v tomto ptipadé podporovany i Hippokratovou pfisahou? Prvni pravi-
dlo - neskod! Tohle pravidlo by samoziejmé naslo uplatnéni v fadé lidskych ¢innost,
nejen v mediciné. Vede ke konzervativnimu omezeni velikosti ,,vzorku, na kterém se
uplatiiuji nové postupy a 1éky.

V této souvislosti se zda, Ze i ¢asto kritizovana prokrastinace, tedy zdrzovani akce, ne-
musi byt v uréitych souvislostech negativni. Latinské festina lente — spéchej pomalu —
se muze v urcitych situacich vyplatit a funguje jako prirozena obrana pred uspécha-
nym feSenim. Muze byt efektivné uplatiiovana jen v pripadé, kdy rychlé feseni se zda
byt jediné mozné. Vzpomenite si na padajici kimen a Kahnemaniv intuitivni Systém
1 zachranujici zivot. Neni lehké odlisit jednu situaci od druhé, nase intuice nas obcas
vede diky prehnané reakei az ke katastrofé.

Kolem nés plyne spousta $umu, na ktery neni nutné reagovat viibec nebo jen s od-
stupem. Sum miZeme pfirovnat ke konsumaci ,,junk food*, ve kterém je ukryto jen
nepatrné mnozstvi skute¢né nutri¢ni hodnoty. Mame k dispozici stéle vice dat, ale
stale méné presnosti v odhadu budouciho. Najit v tomto Sumu skutecny dulezity signal
a na néj adekvatné reagovat je vlastnosti uspésnych lidi a viidcd. Ti odbyvaji prkotiny
mavnutim ruky a fesi skute¢né problémy, nezabijeji s vosou i krale, jak se zpiva ve zna-
mé Suchého pisni¢ce o Skrholovi. Casté prohliZeni rozsahlého vzorku dat spise skodi,
pomér Sumu ke skute¢nému signalu naristd se zvySovanim frekvence prohlizeni. Vel-
ké mnozstvi dat také zvySuje pocet relaci mezi nimi, a lze tak snadno dokazat témér
cokoli.
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Do stresu nas miize privést i uspéch. Jsme-li aspésni, mizeme v dalsich aktivitach
obvykle vice ztratit nez ziskat. Vznikd tim emoc¢ni nestabilita. Dobré vnimame méné
intenzivné nez to $patné. Stabilitu mizeme ziskat tak, Ze se pripravime pfedem na ne-
gativni moznosti. Takovad pfiprava nam umozni snizit negativni dopady naseho
rozhodnuti.

Mozna, ze dokonce neni nutné divat se na kazdou ¢innost s vysokou inteligenci.
K uspéchu muize stadit nedélat ,,neinteligentni® véci, ivahy a projekty. Jejich netspéch
boli. Eliminace hlouposti je mozna efektivnéjsi a racionalnéjsi nez hromadéni znalos-
ti s cilem uspét. DtileZité je vybirat si z vice moznosti a u nich posoudit, nejen pozitiva
vedouci k ispéchu ale také negativa s moznymi katastrofalnimi vysledky. Ptijeti a po-
souzeni rizika nemuze byt gambling a odhad mozZnosti neni losovani sportky.

To, co potiebujeme v Zivoté k dosazeni jakéhokoli cile, je tah na branku, ale také nd-
hoda, zmatek, dobrodruzstvi, nejistota, objevovani sama sebe v novych situacich. To
prinasi zivot a musime se s tim néjak vyrovnat. Ztidka kdy byva cesta uhlazena, doko-
nale strukturovand, na kterou mtiZzeme uplatnit presné ptipraveny plan, ¢asovy rozvrh
a nastaveny budik. Kupodivu nebo mozna samoztejmé vétsinu se musime naucit sami
ze svych chyb a adresovanych vyzev nez v jakékoli dokonalé skole. Dilezité neni jen,
co délat, ale také co nedélat. Svobodné nds déla néco zkusit a tfeba se zmylit. Spektrum
naseho poznani nemuize rozsifit jen $kola, tam bude vzdycky omezené vybérem, mu-
sime si jej rozSifovat sami.
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Mozek pracuje i za scénoul!

ajima vas, co déld vas mozek, kdyz zdanlivé nic nedéla? Pii vétsiné ¢innosti,

které provozujeme, se viibec nezamyslime nad tim, je-li k nim potfeba mozek
a néjaka jeho ¢innost. Chodime, jime, ¢teme a vSechny tyto ¢innosti ndm pripadaji
ptirozené a snadné. Kazda z nich ovSem vyZzaduje velmi komplexni ¢innost mozku.
Pojdme se na nékteré z téch ,,automatickych® a podvédomych podivat.

Pracovni pamét

Zapojuje se do prace vzdy, kdyz fesime néjaky problém. Mozek pti tom manipuluje
s potfebnymi daty uloZenymi v pracovni paméti. Pfikladem miiZe byt fe$eni matema-
tického prikladu.

Regulace emoci

Souvisi se sebeovladanim. Pokud se neuplatni, ,vybouchnou v nds saze. Nastésti pro
vétsinu z nas seberegulace emoci funguje automaticky nebo si ji miizeme osvojit.

Pfijem informaci ze senzori

O¢i, usi, chut a dal$i smysly funguji automaticky a neustale pfinaseji informace
do mozku, ktery je vyhodnocuje.

Vnimani druhych

Zapojeni zrcadlovych neuront, a tim empatie a schopnosti vnimani druhych, funguje
také automaticky - tedy pokud zcela neignorujeme signaly ze senzorickych vstupii.

Razeni

Postup krokt1 pro feseni néjakého problému nebo vykondani néjaké prace probihd u ru-
tinnich procest zcela automaticky.

Zabrany

Mozek nam automaticky brani v ¢innosti, kterou vnimame jako zakazanou.
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Pozornost

Koncentrace nam dovoluje soustfedéni na jedinou ¢innost a odfiltrovani rusivého
$umu z okoli.

Dlouhodoba pamét

Pfi vycerpani kratkodobé paméti jsou informace uklddany do dlouhodobé paméti.
Tento proces probiha zcela automaticky, horsi to byvd s jejich vybavenim.

Motoricka ¢innost

Podvédoma nebo naucend - chiize, jizda na kole, plavani, stisk ruky, klepani na kléves-
nici probihaji automaticky bez védomého ovladani.

Vnimani prostoru

Mozek ndam automaticky na zdkladé vnéjsich signalti zprostredkovava ttidimenzional-
ni vnimani prostoru a déni kolem nés.

Mozek, jak vidite, ndam bez zapojeni inteligence nebo védomych konkrétnich podnéta
zprostfedkovava a necha nas vykonavat fadu ¢innosti.

Nékteré z téchto ¢innosti nejsou zcela automatické. Dostat se do stavu, ktery nevyza-
duje védomou kontrolu, je tfeba trénovat tak, aby presly do ,,podvédomi*
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Predpoklady uspéchu

am rad cislovku tfi a casto ji pouzivam. Vede mne k tomu nékolik divodii.

Moc si z matematiky nepamatuji, ale utkvélo mi v paméti, ze tfi body urcuji
prostor. Nevérite? Trojnozka se nekyve, ale ¢tyfnohy stal témér vzdy. Tri dalezité
body si Fe¢nici pamatuji, pokousi-li se o ¢tyfi, vétSinou si v zavéru své feci na ctvrty
nemohou vzpomenout.

Jaké jsou tedy tfi zakladni predpoklady uspéchu v Zzivoté v jednadvacatém stoleti?
Schopnost se rozhodnout, schopnost se ucit a schopnost nalézt ztracenou kreativi-
tu. O tom tfetim se vice rozepisuji na jiném misté, pojdme se vénovat nejprve prvnim
dvéma.

Souboj o to, co se stane podkladem pro nase osobni nebo manazerské rozhodnuti,
svadime v Zivoté ¢asto. Na jedné strané nas ovliviiuje postoj vyjadreny nejlépe cititem
slavného amerického manazera: ,In God we trust, the others bring the data!“ Proti
tomu stoji nase intuitivni pocity reagujici na prezentovany napad nebo zamér: ,,To

I

je skvély napad!“ nebo ,Jdéte s tim k $ipku!” Situaci rozhodné neulehcuje ani to, Ze
vétsina rozhodnuti se déla ve spéchu a stresu a rozhodné nebyvite vybaveni aplnymi
daty. Jako dobry manazer také vite, Ze rozhodnuti je tfeba udélat véas a nesmite se
mu vyhybat ani pod zaminkou, Ze nemdte vSechny informace. Pravdivost tvrzeni, Ze
je 1épe udélat chybné rozhodnuti v¢as nez zadné rozhodnuti, byla mnohokrat aspés-
né provérena. Odkladat feSeni problémt je lakavé, této strategii se fika prokrastinace.
Upadneme-li do této pasti, feSime jen problémy, které jsou pro nas snadno resitelné,
zbylym se vyhybame, co to jde. Bohuzel najednou a témét vzdy to nejde. Nasleduje
pozar, exploze a nutnost okamzité hasit problém, ktery obcas naroste do kolosalnich
rozméri. Divéfovat intuici nékoho jiného muize vést do pasti. Mé zkuSenosti fikaji,
ze dobrym pomocnikem je zpétna vazba. VSimnéte si, jak fada uspésnych lidi véet-
né politikil po par dobrych intuitivnich rozhodnutich upadd do narcismu. Od jistého
okamziku jsou presvédceni, Ze jediné oni délaji spravna rozhodnuti, a odmitaji slySet,
nebo dokonce brat v ivahu odli$né nazory. V jejich rétorice mizi my a je nahrazovdno
zdjmenem ja. Nespadnéte tedy do podobné pasti, je to lakavé, snadné a fatalni. Jsou
lidé, kterym je dano rychle rozpoznat, o ¢em vlastné projekt, napad, plan je. V byznysu
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jsou métitkem zpravidla penize. Zvlastni je, jaké krkolomné zastupné konstrukce se
Casto vytvareji, aby zastinily podstatu véci.

,LUCit se, udit se, ucit se“ rikaval kdysi zndmy bolSevicky vizionaf, nebo se to ales-
UCit se, ucit se, ucit se

pon traduje. Jeho ostatni vize nebudu komentovat, jejich nasledkd jsme si uzili dost.
V dilezitosti u¢eni mél ovéem pravdu. Uvedu par axiomd, které rozvadim na jinych
mistech:

e uceni je celoZivotni proces, rozhodné nekon¢i v Zadné kamenné statni, sou-
kromé nebo internetové skole.

e ucleni neni jen o obsahu, ten se dnes da snadno ziskat tfeba na internetu, je
také o zptsobu, jak se ucit. Tomu je ovéem vénovana jen nepatrna ¢ast vzdé-
lavaciho procesu vyjadrena ve zlomcich procent.

e ucleni je vysoce personalizovana zalezitost. Medicina uz vi, Ze vystrelit
na pacienta nové léky nebo 1écebné pokusy se podoba vystrelu z brokov-
nice. Nékteré broky minou, jiné zasdhnou zdravé organy a par se jich trefi.
Podobné je to s u¢enim. Postavit se pred posluchace, o kterych nic nevim,
nevim, kolik toho o pfednasené problematice védi, jakym kanalem vnimaji,
jaké maji osobni problémy, znamena i pti velké mife interaktivity velmi nee-
fektivni proces. Vice v pasazi o heutagogice.

e uceni je investice. Investujeme sviij ¢as a penize — svoje, firemni nebo statni.
Kazda investice by tedy méla byt méfena na jeji navrat. Proto bychom si méli
peclivé vybirat $koly, vzdélavaci instituce a zejména prednasejici. Investice
ovéem musi byt uplatnéna. Pokud po névratu ze seminare nebo skoleni neu-
délame do tydne alespon jednu nebo dvé véci, které jsme se naucili, investice
je ztracena. Névrat takovéto investice ovliviiuje ptirozené i prostiedi, ve kte-
rém ji mame uplatnit. Pokud novym poznatkéim nepteje, asi bychom méli jit
o dm dal, kde mtizeme nové poznatky uplatnit.

My méné talentovani se bohuzel musime ucit z chyb a sbirat zkugenosti. Mohu vam
jen piat, af vam to jde rychle a hlavné neopakujte chyby. Skolné se rok od roku prodra-
zuje a neplati to zdaleka jen o byznysu.

Tretim dulezitym predpokladem je obnova ztracené kreativity. Libi se mi pravdi-
vy bonmot: ,,Rodime se jako originaly a umirame jako kopie.“ Proces zbavovani se
a mozné obnovy kreativity popisuji jinde. Snad tedy jen par poznamek k ekonomice
a podnikani. Byvalého podnikatele v sobé asi nezaptu.

Byznys podle Nasima Taleba délime na $kalovatelny a neskdlovatelny. Neskalova-
telny je byznys pekatre nebo lékare. Pfiddnim peci, pekatii nebo ordina¢nich hodin
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na vstupu docilime stejného efektu na vystupu, snad i s mirné vzrastajicim ziskem.
Skalovatelny byznys je pak ten, kde pfiddme mirné na vstupu s obrovskym néristem
na vystupu. Neni to jen v informac¢nich technologiich, nebo jsou snad Angry Birds in-
formacéni technologie? Podivejme se nejen na Microsoft, ale také na Facebook, Google,
Swarovski, Zara, slevové portaly. Vzdy jde o globalni byznys s minimalnimi redlnymi
investicemi. Ty opravdové jsou v hlavach uspésnych podnikatelt. Bill Gates pochopil
jako prvni, Ze pocitace nejsou jen Zelezo, ale je jej tfeba ozivit jako Golema §émem -
sofwarem a aplikacemi. Swarovski predefinoval sklenénou bizuterii na dosazitelné kle-
noty. Steve Jobs povysil design a snadnost uziti nad funkénost.

Hledat alternativy k stavajicim zdanlivé jedinym postuptim je naro¢né jen na kreativi-
tu a zptsob mysleni - v§e umisténo v nasem mozku!
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Pro¢? Budte koudi, ne
pacienty!

ro¢ bychom vlastné méli trénovat sviij mozek? Co nas k tomu vede?

Jednim z argumenti mize byt to, Ze lidsky Zivot se ve vyspélejsich zemich za po-
sledni stoleti prodlouzil o 25 let. Télo tedy zejména diky mediciné preziva. Jak je to
s mozkem? Se stafim citime ubytek kognitivnich schopnosti, ¢im dal htite si pamatu-
jeme, musime nutné skon¢it v narudi strycka Alzheimera, zatim nevylécitelné choro-
by? A pro¢ tak brzy? Dnes si vétsina lidi nepamatuje své telefonni ¢islo, mame jej prece
na jeden Kklik. Jak ukdzaly vyzkumy, tficet procent lidi si nepamatuje data narozeni
u vice nez tif blizkych nebo rodinnych prislusnika.

Vyuzivame sviij mozek efektivné i v mlads$im véku? Nemusime jej vyuzivat na sto pro-
cent, to by se asi brzy prehtdl. Ale pro¢ tak malo?

Pted par lety uzivat slova trénink, byt fit ve spojeni s mozkem bylo néco neobvyklého.
Diky neustale se zvy$ujicim narokéim a pozadavkiim na na$ profesionalni Zivot a ra-
zantnimu prodluzovani véku se stava trénink mozku nejen zajimavym, ale dokonce
vice méné nutnym. Se zleviiovanim moznosti nahlédnuti do mozku a postupem védy
za¢ina dochazet v této oblasti k explozivnimu vyvoji.

Tato exploze prinasi i negativni diisledky. Objevuje se ¢im dél vice ,,$amant“ s ne-
prokazanymi, ale tim razantnéji marketingové prosazovanymi postupy a produkty.
Restarty mozku, neuro cokoli se hlasité prosazuje, bohuzel s minimalnimi vysledky
typu ,vef a vira tva té uzdravi®. To ovSem neznamend, Ze neexistuji seriézni védecky
prokazané metody a postupy, jak trénovat a vyuzivat mozek mnohem efektivnéji.

Mozek, ktery je fit, vykazuje plnou funkcionalitu kognitivni, emocionélni a exeku-
tivni. K tréninku rozhodné nemusime pristupovat v Sedesati nebo sedmdesati, kdy
nepouzivanému a netrénovanému mozku témér zvoni hrana. Zacinat s tréninkem téla
v uvedenych letech by bylo také asi trochu pozdé. Navic bychom prosvihli desitky let,
kdy jsme mohli byt profesionalné i osobné mnohem uspésnéjsi. Je také prokazano, ze
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efektivni trénink mozku pfindsi pozitivni vysledky po mnoho nésledujicich let. Pro
mladsi je dtlezité ovladat stres a regulovat emoce. Udrzovat kognitivni schopnosti,
zejména pameét, je zase dilezité pro starsi ro¢niky. Neni tfeba ¢ekat dalsich deset let,
aZ trénink mozku dosahne stejné dokonalosti a pristrojového vybaveni, jaké je dnes
obvyklé pro trénink téla. Ani na nové auto nechcete ¢ekat dalsich deset let, nez bude
na trhu néco dokonalého. Za¢néte hned! Investovat finan¢ni prostfedky do zajisténi
stari se nevyplati, pokud vam, az se jej kone¢né dockate, bude mozek vysazovat.

Je tfeba udrzovat funk¢nost pracovni paméti, trénovat koncentraci a emocional-
ni sebeovladani. Nepropadejte panice, nové synapse (spojeni neuronti) se daji nejen
obnovit, ale také udrzet. Dokonce se ndm byt v omezeném poctu neurony rodi, nejen
umiraji. Udajné jich mame vice nez atomd ve vesmiru, takze proces degradace lze
zastavit. Lidsky mozek je organismus vysoce dynamicky a neustale sebe organizujici.

Neuroplasticita mozku nas nastésti provazi cely zivot. S pribyvajicimi léty se zpoma-
luje, ale nikdy nezastavi. Znalosti a zku§enosti mizeme akumulovat po cely zivot. Je
to dulezité, protoZe nase genetickd vybava se nestihd adaptovat na rychlé zmény. Spo-
léhejte na trénink, nikoli na zazra¢né drogy zvySujici kratkodobé nebo dlouhodobé
vykonnost mozku.

Neuroplasticita se projevuje rtiznymi kroky. Nékdy dochazi k rychlému nértistu moz-
kové hmoty, naptiklad kdyz jsme postaveni pied velmi obtizny kol vyzadujici tyden
soustfedéného usili. Nartst se da udrzet jen opakovanim usili, jinak mizi tak rychle,
jak se objevil. Nase geneticka vybava do jisté miry preduréuje schopnost neuroplas-
ticity. Ovliviiuji ji rovnéz nehody a mozkové prihody. V posledni dobé zac¢ind vyvoj
a vyuzivani neuroplasticity ovliviiovat technologie. Prinasi efektivitu, skalovatelnost
a personalizaci. Technologické postupy a trénink jsou casto ifeny, coz zvysuje jejich
dostupnost a zleviuje jejich cenu. VSechny aktivity musi byt nové, personalizované
a motivujici.

Uceni neni jednoduchy proces. Véda a technologie postupuji rychle, postupy uceni
bohuzel nikoli. Proces u¢eni se v poslednich padesati letech nijak vyznamné nezmeénil.
Uceni je ovSem celozivotni proces, ktery neni ukonc¢en absolvovanim jakékoli skoly.
Uceni probiha ve ¢tyfech fazich:

e ziskdme konkrétni zkusenosti,

e pozorujeme, analyzujeme a hledame souvislosti,
e vytvarime abstraktni hypotézy,

e aktivné tyto hypotézy testujeme.
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V tomto procesu tedy ziskdme informace, pochopime jejich smysl, vytvotime z nich
nové myslenky a podle nich dale jedname.

K uceni potfebujeme motivaci. Nejlep$i motivaci je vytvoreni jakéhosi prazdného
»Supliku® v hlavé, ktery potfebujeme zaplnit novymi informacemi. Medicina uz ptisla
na to, Ze musi personalizovat. Stfilet drahou brokovnici, kdy par broku trefi ter¢, né-
které minou a jiné zasahnou to, co nemély, je drahy, neefektivni a nebezpe¢ny proces.
I proces uceni vyzaduje personalizaci. Dnes jiz existuji systémy, které reaguji aktivné
nejen na to, co se ucite, ale jak se ucite. Vzpomerite si, kolik ¢asu ve vasem vzdélavani
bylo vénovano tomu, co se naucit, a jak mélo procesu, jak se ucit. Efektivni proces
udeni musi byt interaktivni a musi zapojovat jak ucitele, tak zaka.

Nové procesy vice respektuji funkci mozku a snazi se propojit poznatky neurovéd
se systémem uceni. Mizi obsese sméfovat vysledky vzdélavaciho systému smérem
k testiim, ale bere se v tvahu télesné cviceni, zachazeni se stresem, vyziva a celkové
mentalni obohacovani. Toto usili podporuji zejména soukromé a nezavislé vzdélavaci
instituce. Vefejné skoly s omezenymi prostiedky a rigidnéj$im systémem vzdélavani
zatim zUstavaji stranou. Pozitivné se projevuje i tlak rodic¢t.

Nové typy vzdélavani jsou zaméfeny na emocni inteligenci, socialni inteligenci, lepsi
pracovni pamét, slovnik, procesni dovednosti, feSeni postupii k cili, tedy dlouhodobé
udrzitelné znalosti. Véechny tyto postupy jsou podporovany cetnymi vyzkumy.

Kazdy z nas zna nasledujici obrazek ze $kolni, ale nejen $kolni praxe. Uitel, profesor
nebo lektor stoji pred skupinou zak, posluchacti a snazi se jim ,,predat” ucebni latku.
Ti lepsi prednasejici se snazi do procesu uceni vtahnout své posluchace a usiluji o je-
jich aktivni Gcast. Skupinu posluchacti si vétsinou nezvolili nebo nemohli zvolit. Kazdy
z posluchacii je jiny. Tyka se to véku, pohlavi, inteligence, pfipadnych osobnich problé-
mu, povahy, vétsi ¢i mensi mife znalosti dané problematiky, predchoziho vzdélani. Ta-
kovyto proces je samoziejmé, pokud se tyka dosazenych vysledki, velmi neefektivni.

Australsti pedagogové a profesori Stewart Hase a Chris Kenyon ze Southern Cross
University prisli pfed zhruba deseti lety s konceptem personalizovaného uceni -
heutagogy. Nazev vznikl tpravou a spojenim dvou slov ze staré rectiny opirajici se
o ,vlastni j&“ Spociva v rozdéleni procesu ziskavani znalosti a dovednosti od vlastniho
procesu uceni.

Znalost a dovednosti mohou byt ziskany a dokonce reprodukovany. To ov§em ne-
plati o procesu uceni samotném. Ten je integrovanou zkusenosti, kde zména v chova-
ni, znalosti, porozuméni je skloubena s existujicim modelem chovéani daného jedince
a schématu jeho postojti, hodnot a motivace. Rozdil v obou ptistupech je markantni
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tam, kde nestaci jen zkopirovat a vyuzit osvojené znalosti a dovednosti ve znamych

podminkach, ale jsme vystaveni ne¢ekané nepredvidané situaci. Ukazuje se, Ze v téch-

to podminkach jen osvojené dovednosti a znalosti nestaci.

Koncept heutagogiky se opira o nékolik zasad:

nutnost vypracovani flexibilniho kurikula reagujiciho na zmény v priibéhu
ucent,

maximalniho zapojeni posluchace do procesu vyuky,

uznani faktu, Ze procesy ziskavani znalosti a dovednosti a u¢eni jsou oddéle-
né a oddélitelné,

poslucha¢ sam ma moznost ovlivnit vyukovy proces,

zapojeni posluchace do tvorby diagnostiky jeho vyukového procesu (moni-
toring a vyhodnocovani vysledk),

spoluprace mezi ucitelem a zékem,

koucovani respektujici individualni potfeby posluchaci.

Pohybujeme se ve svété pocitaci a internetu. Znamy koncept e-learningu je jen po-

¢ate¢nim krokem, ve kterém si adept v podstaté voli tempo vstiebavani pfedem dané

latky. Objevuiji se i prvni vlastovky, které dovoluji nejen navrat k nepochopené latce
na zdkladé vystupniho testu, ale dokonce upravuji podle vysledka vyukového procesu
obtiznost probirané latky a modifikuji ji. Diky novym poznatkiim o mozku tak doka-

zeme lépe pochopit, co se vlastné v mozku v pribéhu uceni odehrava, a tyto procesy
respektovat, nikoli ohybat.
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Pozornost a koncentrace

7 vz

Pozornost, jak ukazuji posledni vyzkumy mozku, se sklada ze tfi ¢asti:

e Vnimani - jsme ve stavu vaimani podnéta
¢ Orientace - soustfedime své smysly na informace, které chceme ziskat
e Schopnost zamérit pozornost — na dosazeni uréitych cil

Vyzkumy ukazuji, Ze u lidi a omezené u primatt existuje specialni typ neuront - Von
Economo neurony s dlouhymi axony, které zabezpecuji pravé posledni zminénou
schopnost.

Jak planovat sviij trénink?

Vas mozek se neda ,,outsourcovat

Jakymi pravidly by se mélo fidit vase rozhodovani o vhodném tréninku?
Prvnim kritériem jsou vase priority.

Chcete byt schopni lépe zvladnout stresové situace?

Chcete trénovat koncentraci, abyste zvladali vyrusovani?

Chcete 1épe ovladat své emoce?

Pozorujete ubytek kognitivnich schopnosti, nepamatujete si tvare, jména, texty?
Mate potize se zpracovanim novych informaci?

Je pro vas problematické stanovit a dosahovat potfebnych cilii?

Spatné kontrolujete své myslenkové pochody?

Vyporadavite se téZce s novymi situacemi a nejistotou?

Neumite systematicky planovat a fesit problémy?

Nezvladate délat vice véci najednou?
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Tyhle otazky zdaleka nejsou podstatné jen pro manazery, pro lidi pracujici v open spa-
ce nebo vedouci tymi. Podobnym situacim jsme vystaveni vSichni, jen pro rtizné lidi
maji rliznou prioritu.

Druhym kritériem je, zda vybrany druh tréninku je pro vas vhodny. Existuje $iroky
vybér - jen pro ptiklad — meditace, pocitacové programy, textové, video, audio vstupy,
mnemotechnické metody.

Tretim kritériem je schopnost poprat se s pfredsudky. Libi se ndm znamé véci — véfime
na ktizovky nebo bortivky. Davame prednost postuptim, které potvrzuji to, cemu véri-

vy

me. Ob¢as jsme také uneseni né¢im zdénlivé novym.

Pti vybéru nam pomohou skute¢né kvalitni vyzkumy. Co je charakterizuje? Kvalitni
vyzkum charakterizuje postup RCT - Randomized Controlled Trial. V$ichni uc¢astnici
vyzkumu jsou ndhodné zatazeni do dvou skupin, jedna je podrobena néjakému postu-
pu nebo testu, druhd je jen kontrolni.
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Stante se manazery svého
mozkul

tat se osobnim manazerem svého mozku je mozna dalsi evolu¢ni krok. Zména
fungovani mozku ovlivni a zméni také nase chovani. Jako kazda zména ma i ten-
to postup své faze:

e zacneme premyslet o zméné,

e zabyvame se postupem, jak zmény doséhnout,

e zkusime néco doopravdy zménit,

e udrZujeme zménu alespon 6 mésicl, abychom ji proménili v trvalou.

Postup musi byt monitorovan. Subjektivni pozorovani a pocity obvykle nestaci, po-
tfebujeme objektivni skore a objektivni data. Ta ndm poskytuji nékteré pocitacové
tréninky a zakladni data z biofeedbacku, zejména mozkové viny (EEG) a variabilita
srde¢niho rytmu (HRV).

Jednim z doporuéenych tréninkt je meditace. Dlouhodoby trénink a praktikovani
meditace ukazuji presvéd¢ivé vysledky v povzbuzeni gama vin charakterizujici sou-
stfedénou pozornost.

Jiz Rimané tikévali: ,V zdravém téle zdravy duch.“ Vztah mezi funkci téla a funkeci
mozku je nesporny. Neni ovéem cviceni jako cviceni. Aerobni cviceni zastavuji nebo
zpomaluji ubyvani mozkové hmoty jiz od Ctyficeti let. Fyzicka cvi¢eni podporuji neu-
roplasticitu vyvolavani potfebnych biochemickych pochodu. To prokazuji zcela objek-
tivné ¢etné vyzkumy. Pravidelné cviceni vyvolava pozitivni zmény udrzitelné po mno-
ho let. Se cvi¢enim nemusime ¢ekat do Ctyticeti, kognitivni schopnosti jsou vyrazné
lep$i i u pravidelné cvicicich déti. Zustat fit je prosté pozitivni prevenci pro spravnou
funkci mozku. Kazdé cviceni je lepsi nez zadné, ale povzbuzeni kognitivnich schop-
nosti zajisti pfedev$im cvi¢ebni postupy testované v fadé vyzkumti. Patfi mezi né tfeba
rychla chiize, béh, jizda na kole, nyni moderni nordic walking. Charakterizuje jej zvy-
$eni tepu a zrychleni frekvence dychani. Nemusi to byt cviceni naro¢né, staci stfedné
obtizné, ale musi byt vykonavano pravidelné. Lékarské studie doporucuji trikrat tydné
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30-60 minut. Takovato cviceni spoustéji biochemické zmény v mozku, které ovliviuji
neuroplasticitu.

Idealni kombinaci je aerobni cviceni spojené s mentalni stimulaci, to predstavuje
zménu zivotniho stylu. Znamena to byt aktivni. Kognitivni schopnosti, nebo chcete-li
inteligence, se sklada ze dvou ¢asti. Prvni je tzv. krystalicka inteligence, ktera ziistava
s pribyvajicim vékem priblizné stejnd, a druhd je fluidni. Fluidni inteligence souvisi
s kontrolou, planovanim aktivit, zachdzenim s nejistym prostfedim, prioritizaci tkolu.
Tyto kognitivni schopnosti s vékem klesaji. Fyzicky trénink obecné povzbuzuje ko-
gnitivni schopnosti s vyjimkou paméti. Pro jeji rozvoj a udrzeni jsou dtlezita cvi¢eni
mentalni.

Zajimavym projektem z této oblasti je Brain Gym.

Kazdy z cvikti Brain Gym trénuje a prohlubuje propojeni mezi télem a mozkem a na-
opak. Ve Spojenych statech a Kanadé existuje fada fitcenter trénujicich Brain Gym.
Vysledky nékolika studii prokazaly u studentli podrobenych pravidelnému cviceni
Brain Gym vyrazné lepsi studijni vysledky nez u kontrolni skupiny metodou Brain
Gym neovlivnénych.

Brain Gym se da trénovat v kazdém véku. Par ukazek tréninku miiZete najit na YouTu-
be. Radu cviki vés nauéi provadét odbornici vénujici se kineziologii.
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