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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
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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.
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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.
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