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Z dopisu ctenaru

»Jakmile jsem zaclal pracovat podle této knihy, priprava do skoly mi najednou
pripadala jednodussi, md motivace vzrostla a vse jsem si dokdzal mnohem Iépe

zapamatovat. Ted je pro mé uceni zdbavou!*
maturant

»Kdyz jsem studoval na pravnické fakulté, mél jsem obdobi, kdy jsem se skole
prilis nevénoval, a nebyl jsem daleko od toho, vsechno vzdat. Diky této knize jsem
znovu ziskal vztah k ucent, nebot mi dala podrobny ndvod, jak pracovat. Nakonec
jsem odpromoval s cervenym diplomem, v soucasnosti jsem tispésSnym pravnikem
a vénuji se psani odborné pravnické literatury.*

doktor prav

»Jednotlivd doporuceni a cviceni jsou popsina tak presné a vystizné, Ze jsem mél
chvilemi pocit, jako by mé autor osobné znal a psal mi je pFimo na télo.

student inzenyrstvi

»Pracovala jsem podle doporuceni, jez uvddite ve své knize. V priibéhu uceni
i pozdéji u statni zkousky jsem byla naprosto klidnd a plné soustiedénd. Nemohla
jsem uvérit, Ze jsem dostala tak dobré zndmbky. Jesté nikdy jsem se u zkousek neci-
tila tak uvolnéné a sebevédome!*

studentka mediciny

~Meéla jsem z rekvalifikace a pro mé nezvyklého uceni obavy, nebot je mi jiz pres
Ctyficet let. Prostiednictvim Vasi knihy jsem se systematicky sezndmila s tim, jak
se ucit co nejlépe. To mi dodalo pottebnou odvahu. Diky neprebernému mnoZstvi
tipii a rad jsem kurs zvlddia se cti a tispésné jej dokoncila.”

pecovatelka o seniory

»Pri zaméstndni jsem zacal ddlkové studovat a zpocdtku jsem témét nicemu ne-
rozumél. Od té doby, co postupuji podle pokynii ve Vasi knize, nemdm problém
udrZet krok s mladsimi spoluzdky.“

student psychologie

»Mnohé jsem si odnesl a vyuZzil jak pro soukromé vicely (ptiprava na zkousky), tak
pro mé odborné konzultace.
diplomovany psycholog v oblasti dalSiho vzdélavani



Predmluva / 11

Predmluva

V dnesni spole¢nosti orientované predevsim na vykon hraje vzdélavani, uce-
ni a zvySovani kvalifikace natolik zasadni roli, Ze o ni hovorime jako o ,,spo-
le¢nosti vzdélani®. Uleni a studium vSak nelze chapat jen jako prostfedek
dusevniho rozvoje ¢i osobniho obohaceni. U¢eni, dalsi vzdélavani a rekva-
lifikace byvaji také spojeny s velkym ocekavanim, nebot na jejich Gspésném
zakoncéeni zavisi napriklad postup do dal$iho studia ¢i zaméstnani nebo na-
vrat do pracovniho procesu.

Pokud Zaci a studenti nepouzivaji kvalitni ucebni a pracovni techniky,
muze pro né byt studium velmi strastiplné a vyvolavat v nich pocity stra-
chu - z referatd, pisemnych nebo ustnich zkousek. V disledku toho pak
velké mnozstvi studujicich rizného véku i zaméreni zaziva pracovni tlak
a studijni stres.

To bylo také hlavnim impulsem k napsdani této knihy. Nabizi ¢tenattim
mnozstvi uzite¢nych rad, na jejichz zakladé budou schopni zlepsit a zefek-
tivnit své studijni postupy.

Tato kniha neni urcena jen zak(im a studentim, ale také ucastnikiim re-
kvalifika¢nich kurza ¢i star$im lidem, ktefi se po letech vykonavané praxe
chtéji priucit né¢emu novému, nebot pravé pro né je navrat do u¢ebniho
procesu obzvlast naro¢ny. Tato publikace by méla véem pomoci zdokonalit
jejich u¢ebni kompetence.

I ke studiu a dusevni ¢innosti je zapottebi mit urcity navod, teoretické za-
zemli, praktickou pripravu a cvik. Nazev knihy ,,Jak se snadno ucit a vice si
pamatovat“ ma nejen motivovat, ale odrazi soucasné prani autora dopomoci
¢tenafim prostiednictvim rad a snadno zvladnutelnych cviceni ke kvalitnéj-
$imu a snadnéj$imu ucen.

Pteji vam tedy hodné zéabavy a uspéchu!
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Podekovani

Psani knih byva ¢asto spojeno se samotou u psaciho stolu. Pfesto vsak kazdy
autor potfebuje mit kolem sebe lidi, ktefi jej obohacuji a inspiruji. Tém v§em
dékuji.

Na samém pocatku stoji pocetna skupina klientt a pacientd, ktefi mne
v pribéhu mnoha desitek let vyhledali a pozadali o radu, pomoc ¢i psycho-
terapii, nebot se potykali mimo jiné se studijnimi nebo pracovnimi problé-
my. Kvili nim jsem se také naudil zdokonalovat své rady a hloubéji pro-
pracovavat ¢i naopak zjednodusovat metody pro praktické vyuziti. To vse
nakonec prispélo k napsani této knihy.

Panu profesorovi Dr. H.-V. Ulmerovi (Univerzita Mainz) dékuji za dyna-
micky dialog, ktery se mnou vedl, a za velmi cenné podnéty, jez mi poskytl
v prubéhu diskuze na téma ,vykonnost v priabéhu dne®

Zvlastni podékovani patii lektorovi Dr. Ralfu Holtzmannovi a jeho tymu
za to, Ze mi byli v pribéhu psani velkou oporou a pomahali mi fesit veskeré
problémy - od drobnosti az po celkovou, vizualné poutavou podobu knihy.
Dile jeho kolegovi Uli Wetzovi za peclivé korektury, diky nimz se mi nako-
nec podarilo prekonat nejriiznéjsi nastrahy spisovného jazyka i mych vlast-
nich formulaci. Dékuji také rediteli nakladatelstvi panu Klausi Miillerovi za
prehlednou, nebyrokratickou a kolegidlni organizaci. Rad bych podékoval
feditelce obchodniho oddéleni pani Beate Ch. Ulrichové za kvalitni planova-
ni a bezpocet podnétnych pripominek a napadii tykajicich se grafické upra-
vy knihy a jeji realizace.

Na zavér, tedy na zcela vyjime¢ném misté, dékuji za pochopent, trpélivost
a podporu mé Zené Silke.

Hans-Christian Kossak
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Uvod

Obecna poznamka

Cloveék jakozto zivodisny druh se v pribéhu ¢tyt miliént let vyvinul v in-
teligentni kulturni bytost. Prvni zkusSenosti s u¢enim byly pro tohoto tvora
zivotné dulezité a konkrétné v pripadé fyzicky nevalné vybaveného Homo
sapiens (v porovnani s jinymi obratlovci) prispély k zachovani tohoto bio-
logického druhu. Za to, ze prezil, vdéci predevsim své rostouci inteligenci.
Chytrost tedy zvitézila nad silou a rychlosti.

Diky pokrac¢ujicimu dusevnimu vyvoji se davni lidé postupné odpoutali
od pouhého kazdodenniho obstaravani obzivy a vytvorili si oblasti, v nichz
se mohli po dusevni strance dale rozvijet a kterym se dnes fika véda a kul-
tura. Zacali se ¢im dal vice zabyvat myslenkami o sobé samych i okolnim
prirodnim svété. Pfemysleli o nejmensich nedélitelnych éasticich, pricemz
vysledek svych uvah nejprve nazvali atomem, az postupné dosli k teorii rela-
tivity a ke kvarkam, tedy (dle nejmodernéjsich védeckych poznatkil) nejele-
mentarnéjsim stavebnim prvkam hmoty.

Podivame-li se v8ak zpét do historie, zjistime, Ze u¢enim se ¢lovék inten-
zivné zabyva teprve nékolik desitek let a nosice informaci, které zn4, jako
obraz a pismo, prosly jen nepatrnym technickym zdokonalenim. Uéeni a du-
$evni ¢innost jsou zfejmé povazovany za nejvyssi projev inteligence. O moz-
ku se premyslelo jiz davno, ovéem teprve pred nékolika malo lety vynalezla
véda zpisob, jenz umoznuje alespon priblizné urcit, jak mozek funguje a jak
jej 1ze co nejlépe vyuzit pro studium a dusevni praci.

Studentu a zakd, ktefi s u¢enim prichdzeji do styku den co den, je obrov-
ské mnozstvi. V oblasti primyslu se zcela bézné provadéji Setfeni s cilem
optimalizovat produkci a pracovni postupy, a dosahnout tak vyssich ziskd.
Vyzkumy tykajici se kazdodenni uc¢ebni praxe zaka a studentd naproti tomu
témér neexistuji. Teprve v poslednich letech se nékteré pokrokové skoly sna-
71 své zaky vzdélavat i v tom, jak spravné studovat.
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Ackoli studenti, ktefi u¢eni a dusevni praci zvladaji bez vét$i namahy, jsou
spiSe vyjimkou, jen zlomek lidi si dokaze pozdéji vzpomenout nebo predsta-
vit, jak nestastni a zoufali v urcitych fazich studia byli. Nékteti vzpominky
na toto zivotni obdobi dokonce zamérné vytésnuji.

Za desitky let své psychoterapeutické praxe jsem nasbiral bohaté a velmi
intenzivni zkuSenosti v oblasti poruch uceni a studijni vykonnosti u studuji-
cich vSech vékovych kategorii. To mé pfimélo nalézt metody a postupy, kte-
ré uceni zkvalitni a usnadni, a predat je dal studentim. Techniky uvedené
v této knize vychazeji z celé fady prakticky ovéfenych vysledkt zkoumani
mozkové ¢innosti, paméti a uceni.

Tato kniha je ur¢ena lidem, ktefi chtéji zdokonalit a zefektivnit své ucebni a pra-
covni strategie. Méla by jim pomoci prekonat prostrednictvim vhodnych metod
(pro né) problematické faze ucebniho procesu a najit cestu k pohodovému a pfi-
tom ucinnému studiu.

Jak s knihou pracovat

Tato publikace vychdzi z predpokladu, Ze studium sice mtze byt velmi na-
mahavé a strastiplné, ale také nemusi. Spravné uceni lze podobné jako ja-
koukoli jinou ¢innost vysvétlit, osvojit si je, natrénovat a pochopitelné také
ihned aplikovat v praxi - a pravé toho se kniha snazi doséhnout.

V kazdém pracovnim procesu existuji techniky a metody, jejichz cilem
je jeho pribéh zkvalitnit a zefektivnit, a ani uceni a dusevni prace nejsou
v tomto sméru zZddnou vyjimkou. I pfi nich mize dochazet k nejriiznéjsim
komplikacim, prili§ pomalym ucenim pocinaje a strachem ze zkousek kon-
e. Vidi témto nezadoucim jeviim vsak nastésti mame k dispozici u¢innd
protiopatfeni, ktera zde budou podrobné vysvétlena.

Kniha, jiz drzite v ruce, je jakymsi navodem, jak ziskat kontrolu nad svy-
mi pracovnimi a u¢ebnimi navyky. Lze ji chapat jako kurs sebeorganizace,
jenz vas ma dovést k vhodnéj$imu a ekonomictéjsimu zptisobu uceni bez
zbyte¢nych stresi, a tim dale motivovat k ziskavani novych védomosti.
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Kniha jako skolici program
Tato kniha je koncipovana jako kurz, v némz se dozvite, jak si Ize studium usnad-
nit, jak ziskat vétsi sebejistotu a jak se Iépe vyporadat se strachem ze zkousek.

Prvni ¢ast kurzu vam ve trech kapitolach pfiblizi hlavni vychodiska knihy a pozor-
nost bude vénovana téz blahodarnym vlivim hypnézy na uceni.

V druhé ¢asti vam budou postupné predstaveny jednotlivé vzijemné se dopl-
nujici pracovni techniky, od zpevnéni a uklidu az po finty pfi provadéni korektur
u pisemnych praci. Hlavni heslo zni: Méné se Sprtat, ale védét toho vice a Iépe.

Ve treti ¢asti kurzu se sezndmite s psychologickymi zasadami uceni, které jsou
snadno pochopitelné a daji se okamzité uplatnit v praxi.

Ctvrtou &ast tvofi série cviceni, jejichz prostrednictvim se naucite cilené pracovat
s autohypndézou a autosugesci, ¢cimz dale zefektivnite své uc¢ebni postupy. Tento
prakticky zaméreny oddil pro vas bude pravdépodobné nejzabavné;si.

V posledni, paté ¢asti kurzu dostanete fadu rad a tipU, jak zdokonalit svou studij-
ni pripravu. Dozvite se, jak pomoci hypndzy ucinné odbourat strach ze zkousek.
Nakonec si uvédomite, Ze jste prece jen vsechno zvladli na jednicku, nebot mate
zkousky Uspésné za sebou.

Snazte se prosim presné dodrzovat jednotlivé kroky. Zejména cviceni véno-
vana autosugesci by se méla provadét co nejpravidelnéji, protoze jediné tak
1ze dosdhnout pozadovaného efektu. Mym cilem bylo udrzet kapitoly pokud
mozno kratké a vystizné, takze uvadim jen takové rady a tipy, které povazuji
za skute¢né dulezité. Dostate¢ny prostor je vénovan také chybam, k nimz pti
studiu nejcastéji dochazi. Jednotlivé kapitoly tvori relativné uzaviené celky,
presto by v§ak mély byt prostudovany postupné v uvedeném poradi. V zasa-
dé jde o to, vytvorit si takovy pracovni systém, jejz budete moci uspokojivé
pouzit i v ptipadech, kdy v souvislosti s u¢enim ¢i zkouskami vzniknou ur-
¢ité problémy.

Obzvlast dilezité pozndmky a pripominky jsou zvyraznény sedym podbarvenim.
Pfi pozdéjsim opakovani se mizete zaméfit vyhradné na né.
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Vasi pozornosti jisté neujde, ze v knize vychazim z nékterych jiz dlouho
znamych zakonitosti. Je to dano jednak tim, Ze se v minulosti velmi dobie
osvédcily v praxi a také tim, Ze nékterd zjisténi dfivéjsiho data byla relativ-
né nedavno potvrzena soucasnymi vyzkumy mozku, ¢imz se opét zaradila
k nejmodernéjsim poznatkiim.

Tato kniha se nesnazi ¢tenafe zahltit inavnymi teoretickymi modely ¢i
odbornymi diskuzemi o tom, jak se 1épe ucit. Néco takového by vas pti stu-
diu jen zbyte¢né zatézovalo, nebot jediné, co chcete, je optimalizovat své
individualni studijni postupy, a nikoli poslouchat pfednasky o ucebnich teo-
riich. Z tohoto diivodu v textu neuvadim zdroje, z nichZ jsem Cerpal, ani od-
kazy na pouzitou literaturu, nybrz predkladdm vyhradné presné a vystizné
informace, které lze okamzité prakticky vyuzit.

K zakladnim principtim knihy mimo jiné patfi:

- Védecky zaklad: Vsechna uvedena doporuceni jsou divéryhodna a védecky
podlozena.

« Vysledky modernich vyzkumu: Vychazi se z nejnovéjsich védeckych poznatkl
edukativni terapie, behaviordlni terapie, hypndzy a neuropsychologie.

- Dlraz na praktickou vyuzitelnost: Rady a doporuceni jsou provéreny letitou
praxi v mnoha rliznych oblastech vzdélavani a osvédcily se dokonce v pfipa-
dech extrémné silnych poruch uceni i u jedincl trpicich nadmérnym strachem
ze zkousek a dalSimi problémy s tim spojenymi.

» Nendrocnost: Popsané metody nevyzaduji zadny zvlastni nacvik a Ize je pou-
zit okamzZité. Na zakladé ziskanych informaci mGzete energii vynakladat smys-
lupIné a pokud mozno co nejefektivnéji, coz pozitivné ovlivni vasi bilanci nakla-
dd a vynosu.

« Motivace a samostatnost: lhned zaznamendte, jaké délate pokroky, a u¢eni si
tak budete moci korigovat dle vlastnich potteb.

« Learning by Doing: Jednotlivé techniky zamérené na zkvalitnéni ucebnich
a pracovnich postupt rychle pochopite a mlzete je pfi studiu ihned prakticky
uplatnit.

+ Opakovani: K nékterym tématdim a metoddm se budeme v nékolika ¢astech
kurzu opakované vracet, abyste si je dobie zapamatovali.

« Transparentnost: Vsechny metody a navrhy jsou srozumitelné, takze si je bez
problému osvojite a zaclenite do svého bézného studijniho programu.
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Idealni je nastudovat si kazdy den alespon jednu novou ucebni techniku
a zapojit ji do kazdodenni praxe. Pokouset se zvladnout ptili§ mnoho metod
najednou vam nedoporucuji, nebot jim nebudete moci vénovat nalezitou
pozornost.
Postupem ¢asu si v§imnete, Ze tento kurz je koncipovan tak, aby sam spl-
noval pravidla, jez ¢tenarum predklada:
o Jednotlivé ucebni prvky ze sebe vzajemné vychdzeji a navazuji na sebe.
+ V textu prevazuji pozitivni formulace, jez maji ¢tenafe motivovat a po-
vzbudit.
» Kazda cast kurzu obsahuje vzdy nanejvy$ sedm ucebnich prvka, coz je
optimélni pocet.
 Prevlada zde stru¢ny, prakticky orientovany zptisob vyjadfovani instruk-
tazniho charakteru.
o Nékteré prvky se v textu opakuji, nebot tvori zakladni osu této velmi slo-
zité latky.
I do kratkych pasazi jsou zamérné zakomponovana opakovani, ktera maji
pfipomenout pozapomenuté pracovni metody a techniky.
K precteni jednotlivych kapitol, popfipadé cviceni, vim postaéi par mi-
nut. Autohypnoticka cvic¢ent trvaji pfiblizné 15 minut.

V pfiloze naleznete souhrn nejdulezitéjSich pokyn a tabulek k sestaveni ¢asové-
ho planu a ke kontrole svych postupt pfi uceni.

Abyste méli jistotu, Ze délate vSe spravné, méli byste vzdy v tydennich inter-
valech provéfit, do jaké miry ovladate jiz probrané techniky. K tomu pouzijte
dotaznik k opakované kontrole v priloze A.

Je-li to mozné, délejte kurz ve dvojici, napt. s kamaradem ¢i spoluzakem -
bude to pro vas nejen zabavnéjsi, ale soucasné se budete vzajemné vybizet
k vétsi pracovni kdzni a dtslednosti.

Nyni mi nezbyva, nez vam poprat mnoho studijnich i pracovnich uspéchu.

Brzy zjistite, Ze byt dobrym studentem je vlastné uplna hracka.






1. Uvod ke zkvalitnéni studia
prostrednictvim hypnozy

Jiz od prvopocatka lidského byti se ¢lovék musi ucit. Znalosti, jez je tieba
jejim osvojovani tedy mohou vznikat nejriiznéjsi problémy. Od chvile, kdy
se Clovek zacal vzdélavat, dostaval bezpocet dobfe minénych rad, které mu
mély uceni usnadnit. Jen zlomek z nich v$ak byl védecky ovéren.

V Gvodni ¢asti kurzu vas v kratkosti sezndmim s $irokou nabidkou po-
mocnych uéebnich technik, jichz mizete vyuzit. Souc¢asné vam jakozto au-
tor této knihy pfedstavim metodu hypnozy, kterd je zejména v kombinaci
s védecky podlozenou behaviordlni a edukativni terapif velmi ti¢inna nejen
pri odstraniovani u¢ebnich ¢i pracovnich problémd, ale také v oblasti vzdéla-
vani, chovani a motivace.

V dalsich ¢astech kurzu postupné ziskate podrobnéjsi informace o moz-
nostech, jak 1ze prostfednictvim hypnoézy zkvalitnit studium a zlepsit vykon.

1.1 Existuji kouzelné formulky,
které uceni ulehdi?

Stredovéci alchymisté se pokouseli nejen vyrobit zlato pomoci ,kamene
mudrct ale préli si také upravit védéni a znalosti tak, aby se daly rychle
abezpecné predavat. V roce 1545 vysla v Némecku kniha s nazvem Deutsche
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