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Uvodem <«

,Pomoc! Co se to se mnou jenom déje? Vcera jsem zoufale hledal klice,
zapomnél jsem na dva dllezité terminy, pletl jsem si telefonni Cisla
a oslovil klienta nespravnym jménem. PFfi praci stale zapominam pod-
statné detaily a pfi jednanich mi myslenky utikaji jinam. Nedokazu se
UZ na nic soustredit! Je to hrozné!"

Neni to vzdy tak strasné jako v tomto pripadé, ale kdo nezna situace,
kdy si nem(ize vzpomenout na jméno Clovéka, se kterym ma schiizku,
musi si pokazdé znovu dohledat néci telefonni ¢islo, nem(ize najit klice,
propasne termin jednani nebo za zadnou cenu nemUzZe pfijit na reseni
jednoduchého problému. Casto zapominame jen malickosti, ale pravé
tyto drobné vypadky paméti nas privadéji k zoufalstvi. Napadaji nas
otazky jako: ,To uz zacinam pomalu starnout? Mam néco v neporadku

s hlavou? Co s tim mUzu délat?”

Nejcastéjsi pricinou nasi zapomnétlivosti je stres. Stres vede k tomu,
Ze si pfipadame Uplné zabednéni, mame zablokované mysleni, nedoka-
Zeme se soustredit a Spatné ukladame informace. Kreativita a fantazie
jsou na nule. Dalsimi dlvody, pro¢ se zhorSuje nase schopnost premys-
let a pamatovat si, jsou rutina, stale stejné postupy reseni, jednostranné
mysleni levou polovinou mozku (zvané také levostranné), malo pohybu,
nedostatek spanku a nevhodna strava. Pokud vam selhava pamét a vy
ji chcete zlepSit jen pomoci tréninku, chovate se stejné jako manazer,
ktery naridi zaméstnancim prescas, aby navysil vyrobu, ale nestara se
0 to, zda maji dobré pracovni podminky a jestli neni tfeba je zlepsit.

Ovodem | 9



Hlava jen tak neléta vzduchem, ale je soucasti vaseho téla a je ovliv-
novana vasi dusi. Vytvorte nejprve vhodné podminky a teprve potom za-
¢néte s vlastnim tréninkem mozku! Postarejte se o své télesné i dusevni
zdravi a pokuste se zbavit stresu nebo se mu vyhybat. Pfed tréninkem
mozku i pfi ném se uvolnéte a rozhybejte pomoci doporucenych cvice-
ni. Vychodiskem komplexniho pojeti této knihy byly poznatky v oblasti
zkoumani mozku, podle kterych pouhy trénink mysleni nestaci k tomu,
aby byl ¢lovék optimalné dusevné zdravy. Pomoci tohoto programu
mUZete vyrazné zlepsit svou schopnost koncentrace, pamét i kreativitu
a rozhybat své mozkové buriky.

V programu pro trénink mozku navic najdete celou fadu tip( pro
kazdodenni zivot i pro stravovani, které mozku prospiva, a ve cvicenich
jsou nadto uvedeny nejriiznéjsi zajimavé poznatky o fungovani mozku
(informace o vyzkumu mozku, odbouravani stresu, rozdilech mezi muz-
skym a zenskym mozkem a mnoha dalSich tématech). Abyste mohli
cilené zacit tam, kde pravé potrebujete, mizete si udélat podrobny test.
Nejprve si ale povime nékolik informaci o mentalni kondici.

Preji vam mnoho Gspéchil a radosti pfi objevovani sebe sama i pfi
samotném tréninku mozku.

Ursula Oppolzer

1
Program pro kazdodenni trénink mozku obsahuje:

vhodné télesné cviceni cilené podporujici vyssi vykon mozku;
cviceni koncentrace vedouci k vedomeéjsSimu vnimani, leps
schopnosti nenechat se rozptylit a delsi vydrzi;

cviceni na uvolnéni stresu, které pomaha zabranit zablokovani
mysleni a prispiva k zapojeni pravé poloviny mozku;

cviceni paméti, které podporuje proces ukladani informaci
a zlepsuje schopnost vybavit si ulozené informace;

10 | Zlep3ete si pamét, koncentraci a mysleni



cviceni na hledani vhodnych vyraz( slouZici k rozsireni slovni za-
soby, zlepSeni mluveného projevu, posileni levé i pravé poloviny
mozku a zvyseni kreativity;

cviceni na rozvoj fantazie a kreativity vedouci k vyssi aktivaci
pravé poloviny mozku, posileni predstavivosti, a tim i ke zlepSeni
pameéti a schopnosti resit problémy;

cvieni paméti, které vam kdykoliv pom(ize otestovat, jak na tom
v tomto ohledu jste;

ukol ,zamyslete se”, ktery vyzaduje zapojeni obou polovin mozku
a prfimeéje vas prekrocit hranice vasich schopnosti.

Cviceni paméti ani Gkoly ,zamyslete se” nepatfi nutné ke kazdo-
dennimu programu, ale predstavuji urcitou nadstavbu — prilezitost
proveérit, jak na tom pravé jste, respektive zvysit dusevni potencial
dalSim tréninkem.

NOVINKY O FUNGOVANI MOZKU

Energeticka centrala v hlavé

Kolik bitd zvladnete?
,Mozek lidi s vysokym 1Q lépe vyuziva energii z l[atkové vymény. Do-
spely ¢lovek dokaze do kratkodobé paméti uloZit priimérné zhruba
80 bitli najednou, zatimco jedinci, ktefi mozek trénuji, zvladnou az
120 bitd.”

(R. Hayer, kalifornsky psycholog)

Chemickeé reakce a elektrické spoje
Jakékoliv mysleni, vnimani, télesné rozpolozeni, a tedy i projev cho-

vani maji ptvod v mozku a probihaji na elektrochemickém zakladu.
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,Mentalne-dusevni problémy lze odvodit z urcitych neurobiologic-
kych mechanismd. Inteligence, pamét a nalada jsou ovlivhovany
télu vlastnimi chemickRymi slouceninami.

(J. Holler: Das neue Gehirn, viz seznam literatury na strané 219)

,Vse, co citime a co si myslime, stejné jako kazda védoma nebo
neveédoma zména naseho chovani, je vysledkem komplexnich pro-
cestl mezi nervovymi burikami naseho mozku. Dobré dusevni roz-
poloZeni, ale napriklad i psychické poruchy maji sviij plvod v ner-
vovych bunkach v mozku. A podobné funguji psychoterapeutické
postupy, rozhovory nebo léRy — prostrednictvim vlivu na mozkové
bunRy a jejich propojeni.

(F. Holsboer, Institut Maxe Plancka pro psychiatrii, Mnichov)

Datova dalnice v mozku
Kazda nervova bunka mozkové kiry dokaze vytvorit az 10 000 sy-
naptickych kontaktd s dalSimi nervovymi burkami.

Na vlnoveé délce zalezi!

Kdyz se rekne, ze jsou lidé naladéni na stejnou vinovou deélku,
znamena to, Ze si rozuméji. Odborné se v této souvislosti hovori
o vzorcich mozkoveé aktivity. Kdyz jsou dva ,zakladni vzorce” propo-
jeni mozkovych bunék podobné, rozumi si ,majitelé” téchto mozk
dobre. Tento zakladni vzorec vznika prevazné v kojeneckem véku.
Nervové bunky koncového mozku jsou spolu propojeny tak, aby se
pozdéji pokud mozno co nejlépe dokazaly vyporadat s prostredim,
jez ¢lovék vnimal v prvnich mésicich Zivota.

Frekvencni spektrum elektrického pole v nasi hlavé se déli do né-
kolika oblasti:
stav alfa: uvolnény bdély stav pfi 8 az 12 Hz (= kmit( za sekun-
du). V tomto stavu jsme uvolnéni, mentalné mimoradné aktivni
a kreativni;
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stav beta: Cily, vysoce koncentrovany stav — 12 az 35 Hz, nastava
pri narocné cinnosti nebo ve stresu;

stav théta: stav hlubokého spanku a uvolnéni - 4 az 7 Hz,

stav delta: faze nejhlubsiho spanku - 1az 3 Hz.

,Lidsky mozek je tvarny jako sval! Pouhych deset minut treninku
mozku denné staci, aby se znaveny rozum dostal opét do formy.“
(W. Singer, Institut Maxe Plancka pro vyzkum mozku, Frankfurt)

Zastavte bolesti hlavy pomoci poklepové masaze

Zkrizte ruce, prilozte konecky prstii na hlavu (takze se budete levou
rukou dotykat pravé Casti hlavy a pravou rukou levé) a poklepa-
vejte na ni - samozirejmé velmi jemné - shora dold zhruba 30 az
40krat.

Ovodem | 13



VSe o mentalni kondici ««

Mentalni kondice - co to znamena?

Lidsky mozek toho nikdy nemusel vykonavat tolik jako dnes. Neustale
jsme vystavovani takové premire vizualnich i akustickych podnétd a in-
formaci jako zadna generace pred nami. OcCekava se od nas, Zze bude-
me schopni v co nejkratsi dobé ulozit velké mnoZstvi informaci (jejichz
objem stale roste) a nasledné je budeme umét pouZzit v kazdé situaci,
v ¢asove tisni nebo pod tlakem. Proto je stale dlilezitéjsi délat pro svij
mozek néco uzitecného, aby zlstal pfi vSem tom shonu a vysokych po-
zadavcich fit.

Kazdy vi, ze ma-li byt té€lo schopné podavat vykony, je tfeba dbat na
pravidelny pohyb. Chcete-li podpofit krevni obéh a posilit svaly, chodite
napfiklad do posilovny nebo béhat. OvSem Spatnou pamét, problémy
se soustfedénim nebo nizkou kreativitu povazuji mnozi lidé stale jesté
za vrozeng, za nezménitelny fakt nebo disledek starnuti. Mozek je ale
v tomto ohledu srovnatelny se svalem - kdyz ho netrénujete, ochabne.
Aneb: Pokud nebudete spravné a pravidelné aktivovat mozkové bunky,
zpomali se a zlenivi.

Mozna si ted fikate: ,Jsem v praci tak vytizeny, denné pracuji hlavou,
co by mi tak mohlo par dalSich cviceni pro mozek pfinést?” Na prvni
pohled se to miZe zdat logicke, ale v podstaté vzato se nase duSevni
aktivity v kazdodennim Zivoté casto pohybuji stale ve stejnych kolejich,
podle stejného schématu. Béhem dne bézné nékolikrat vybéhnete po
schodech nahoru a sebéhnete doll nebo prechazite z kancelare do
kancelare, a presto si potom ve volném case jdete tfeba zabéhat, zahrat
tenis nebo zaplavat. A stejné tak to plati i pro mentalni kondici:
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Jen ten, kdo trénuje vSechny mozkové funkce spravné a pravidelné,
kdo dba na to, aby napéti bylo vzdy vyvazeno uvolnénim, ma dostatek
pohybu a stravuje se zdravé, miZe zvySovat své mentalni schopnosti
a kreativitu v kazdodennim i profesnim Zivoté a zachova si vynikajici
pamét a celkovou dusevni vykonnost do vysokého véku.

Pretézovani neni disledkem priliSného premysleni, ale vznika z ¢asové
tisng, tlaku na vykon, ze strachu, Ze néco zapomeneme, z permanentni-
ho vyrusovani, hluku a nadmérného podrazdéni. Pfed timto negativnim
stresem je treba chranit télo i hlavu. Nedostatecné zatézovani mozku,
které zpUsobuje jeho ochablost a lenivost, nastava zejména tehdy, kdyz
je nase prace rutinni, jedeme v zajetych kolejich a drzime se starych
zpUsob(l feSeni. Kdo zvédavé nevyhledava vyzvy, diva se na véci stale
z jediného Uhlu, vyhrazuje svét fantazie vylucné détem a pocity pfi praci
povazuje za zbytecné, nebo dokonce sSkodlive, ten nechava potencial
svého mozku zakrnét, misto aby jej optimalné vyuzil. Nazory na to, zda
vyuzivame mozkovou kapacitu ze tfi, deseti nebo dvaceti procent, se
liSi. Jisté ale je, Ze zvladneme mnohem vice, nez si myslime, a Ze to,
co je dnes nepredstavitelné, bude zitra mozné - az pozname lidsky
mozek jeSté lépe a dokaZzeme ho optimalné vyuzivat. Devadesata éta
byla nazyvana desetiletim mozku. Tato oblast nebyla do té doby nikdy
zkoumana tak intenzivné a komplexné. A badani pokracuje, takze m(-
Zeme i nadale napjaté cekat, jaké dalSi poznatky vyzkum mozku pfinese.

Mentalni kondice - PROC?

Pokud budete komplexné a dlouhodobé trénovat mozek zhruba 15 mi-
nut denné, mdZete svou inteligenci zvysit az o 20 procent. OvSem po-
moci tréninku mozku se zvysi nejen vase 1Q.

Vie o mentalni kondici | 15



Tento komplexni program ma celou fadu pfinosu:

dusevni sila, lepsi koncentrace a pamét, vyssi kreativita, snadné
a Uspésné reseni problémd,

rychlejsi zpracovani informaci: rychlejsi chapani a pochopeni,
zlepseni kratkodobé paméti,

zklidnéni ve stresu,

povzbuzeni pri Gnave,

pozitivni vliv na latkovou vyménu v mozku,

silngjsi imunitni systém,

podpora srdce a krevniho obéhu,

intenzivni prokrveni vSech organd,

lepsi zasobovani mozku kyslikem,

lepsi zpracovani balastnich latek,

snizeni mnozstvi nékterych lekd,

tvorba ,hormonu Stésti“ (endorfinu),

pozitivni postoj,

posileni sebevédomi a sebed(ivéry,

vetsi radost ze Zivota.

Fakta o mozku

Mozek svym vzhledem pripomina vlassky orech. Stejné jako ten, i nas
mozek se sklada ze dvou polovin, které jsou spojené kaldznim télesem
(corpus callosum). Mozek predstavuje pfiblizné 90 procent centralniho
nervového systému (CNS) a sklada se zhruba ze 100 miliard nervovych
bunék (neuron(), které mohou byt vzajemné propojeny 10 000nasob-
kem synapsi (spojeni neuron(). Vznika tak nervova sit o celkové délce
priblizné 100 000 km. Buriky mozkové kiiry (neokortex) spolu komunikuji
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na elektrické nebo chemické bazi. Pokud
se synapse delsi dobu nepouzivaji, kon-
takty se uvolni a synapse nejsou dale
upotrebitelné. Z toho plyne, Ze schopnost
mysleni klesa.

Pri narozeni jsou sice vSechny neurony
jiz vytvoreng, jejich vaha vsak cita pouze
pétinu jejich vahy predpokladang, protoze

béhem vyvoje dochazi k ristu podpdrnych Mozek svjm
vyzivovacich bunék a neuroglii (gliovych vzhledem pfipomina
bunék), ochranné myelinizaci (izolaci) vlassky ofech.

axonl a predevsim k pevnéjSimu spojeni

nervovych bunék mezi sebou. Hmotnost mozku dospélého clovéka je
primérné 1300 g (2-3 % télesné hmotnosti) a zavisi na télesné hmot-
nosti, pohlavi a individualnim vyvoji, takze odchylka mize Cinit az 500 g.

Ani hmotnost mozku, ani pocet neuronti véak nemaji vliv na inte-
ligenci clovéka. Mnohem vice zaleZi na rlznorodosti spojeni (synapsi)
a poctu gliovych bunék. O mozku Alberta Einsteina védci zjistili, Ze mél
relativné nizkou hmotnost, ale nadprimérny pocet gliovych bunék.

Inteligenci dale urcuje velikost pracovni paméti a rychlost zpracovani
informaci. Oboje zavisi na dusevni aktivité, ktera zplsobuje, Ze ta vede-
ni signalu mezi neurony, ktera jsou casto pouzivana, jsou zaroven vice
izolovana. Z toho plyne, Ze myelinizace roste a vznikaji takzvané ,datove
dalnice”. Ten, kdo hodné premysli, premysli Gspésné!

AZ do 15. roku véku inteligence i myelinizace stale rostou, nasledné
zlistavaji priblizné do 65 let konstantni a poté kontinualné klesaji. Chyt-
ré mozky pracuji efektivné, protozZe aktivuji mensi casti mozkové kary.
Clovék s vysokym 1Q fesi iikoly s mensim zapojenim mozku a Setfi tak
energii. Predavani informaci vSak nejen Ze probiha Gspornéji z hlediska
energie, ale je také rychlejsi a bezchybnéjsi.
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Stavba mozku
m

kalozni téleso velky mozek

mozkova kira

hypotalamus
stfedni mozek™™

most =
prodlouzena micha ™

K Uspore energie dochazi predevsim diky redukci nepotrebnych spo-
ji mezi mozkovymi buiikami. V puberté si chytry ¢lovék udéla v hlavé
poradek a zbavi se vSeho nepotrebného. Veskeré spoje, které az do
této doby nepouzival, vyhodnoti mozek jako nepotrebné, takze maji
byt - kdyz je clovék chytry — uvolnény. Lidé s nizkym 1Q si v dospélos-
ti ponechavaji stejnou hustotu synapsi jako v détstvi. Stejné jako se
harddisk v pocitaci, ktery se pravidelné necisti, postupné zpomaluje,
i nas mozek potom reaguje pomaleji a pocet informaci, které si dovede
zaroven vybavit, klesa. vV disledku toho je feSeni problém0 pro daného
jedince narocCnéjsi.

Zhruba 20 % potravy a kysliku spotfebuje mozek k pokryti potfeby
energie, ktera je ve srovnani s jinymi burikami pomérné vysoka.

Rozdéleni koncového mozku na dvé poloviny

Mozek se déli na levou a pravou polovinu, z nichz kazda plni urcité funk-
ce a zaroven fidi opacnou stranu téla. Pri nékterych velmi specifickych
Ukolech pracuje kazda polovina sama za sebe, ve vétsSiné situaci je ale
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Stavba synapse (vlevo) a neuronu (vpravo)

soma

nervové vlakno

myelinova pochva

synapse

nase mysleni vyznamné (az desetkrat) efektivnéjsi, kdyz obé polovi-
ny spolupracuji. Nobelovu cenu za vyzkum mozkovych hemisfér ziskali
Dr. Robert Ornstein a Dr. Roger Sperry.

Déleni mozku na tfi ¢asti

Americky neurovédec Paul MacLean, ktery zaved! termin trojjediny mo-
zek (,triune brain“), zastaval hypotézu, Ze dané tfi oblasti mozku jsou
spolu spojeny jen velmi volné a predavani informaci probiha velice
pomalu. Koncovy mozek je sidlem vyssich dusevnich funkci a sebeveé-
domi, mistem planovaného, predvidatelného mysleni a uceni, logiky,
reci, predstavivosti a kreativity. BEhem evoluce se koncovy mozek stale
vyvijel. ZvétSeni jeho plochy na zhruba 2200 cm? vedlo k rozvoji mozkoveé
kiiry a premisténi neuroglii a axon( (bilé hmoty) dovnitf.

Mezimozek (,tygfi mozek”) je druhou nejstarsi ¢asti mozku. Doka-
Ze spontanné reagovat na okamzitou situaci, je centralnim kontrolnim
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leva hemisféra  prava hemisféra
feC - Cteni — pocitani  fec téla — obrazna pojmenovani
rozum - logika intuice - pocity

pravidla/zakony  kreativita/spontaneita
soustfedéni na jednu véc  zvédavost - hra - riziko

analyza - detail ~ syntéza - prehled
véda uméni-tanec - hudba

postup krok za krokem  komplexnost
detaily  souvislosti
vnimani ¢asu  vnimani prostoru

mistem, pfijima informace z nékterych smyslovych organ( a predava
je koncovému mozku. Mezimozek zodpovida za biorytmus a imunitni
systém, za veskere télesné funkce, emoce i chovani a hraje dllezitou
roli pfi ukladani informaci do paméti.

Mozkovy kmen (,plazi mozek”) je nejstarsi ¢asti mozku a slouzi k za-
chovani jedince a druhu. Je centrem vrozenych zplisobl chovani a in-
stinktl, odpovida za senzomotorické funkce a jsou zde ulozeny urcité
programy, které nelze zménit. Zajmy mozkového kmene se omezuji na
potravu, pristfesi, rozmnozovani a ochranu zZivotniho prostoru (zakladni
instinkty preziti). V situacich, kdy plazi mozek reaguje bojem nebo Gté-
kem, se koncovy mozek z velké ¢asti vypina.

neokortex = 3eda kira mozkova

Jtygfi mozek” = mezimozek

,mozek plaz(“ = mozkovy kmen
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Ctyri styly mysleni a chovani (podle Neda Herrmanna)

Ned Herrmann, ktery vytvoril takzvany ,nastroj mozkové dominance®,
rozdéluje - analogicky ke dvéma hemisféram a trojjedinému mozku
Paula MacLeana - existujici procesy mysleni a chovani do ¢tyr kvadran-
td: Vétsina lidi ma dany urcity styl mysleni a chovani, ktery ovsem nelze
odvodit z jednoho, ale ze dvou kvadrant(. (Spinola, R. / Peschanel, F. D.:
Das Hirn-Dominanz-Instrument, viz seznam literatury)

Lidé preferujici prvni kvadrant:

* vidi okamzité podstatu problému;
* analyzuji a vyvozuji disledky;

* maji napady a rozvijeji teorie;

* reaguji pozitivné na data a fakta;

* radi Ctou a maji radi jasné pokyny;
 vétSinou nechavaji pocity stranou;
* vidi prilis malo souvislosti.

Lidé preferujici druhy kvadrant:

* radi organizuji a davaji vécem strukturu;
» postupuji krok za krokem a hodnoti;

* aplikuji, co se naucili, a tim to procvicuji;
* reaguji pozitivné na naplanovany, logicky vystavény stav veci;
* maji radi jasné pokyny, prednasky, texty, diskuze;

» chtéji mit véci pod kontrolou;
» nékdy prehlizeji souvislosti a pfi reSeni Gkolt opomijeji lidsky faktor.

Lidé preferujici treti kvadrant:

* jsou ochotni riskovat;

* pouZzivaji vice fantazii a zivé si predstavuji jednotlivé moznosti;
* stavi na intuici;

* jsou spontannia uméji se chopit reseni problému;
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* jsou otevreni novym napaddm, pokustiim a hram;

* pozitivné reaguji na obrazny popis;

» dbaji na slusné chovani;

e umi dobre jednat s lidmi;

 Casto prehlizeji detaily a nedokazou vzdy realisticky posoudit prove-
ditelnost pland.

Lidé preferujici ctvrty kvadrant:

* reaguji emocionalné a intuitivng;

* radi spolupracuji s ostatnimi;

* je pro né dulezité ovliviiovat druhg;

» uméji dobre naslouchat, jsou otevreni sdileni myslenek a osobnich
zkuSenosti;

* radi experimentuji;

* miluji spolupraci ve skuping;

 potrebuji pohyb;

* maji radi hudbu;

* kvali velkeé citové angazovanosti snadno zapominaji na fakta a je pro
né tézkeé planovat podrobnosti.

Chcete-li zjistit, jaky je vas styl mysleni a chovani, udélejte si test ,jaky

mam typ mozku“ zacinajici na strané 59.

Schopnosti mozku pod lupou

Koncentrace - co to je?

Koncentrace neboli soustfedénost neni jen maximalni pozornost, ale
také schopnost zabyvat se Ukolem nebo tématem po delsi dobu. Roz-
trZitost je koncentrace na néco jiného. Tato véta neni jen Gtéchou
pro vSechny ty, kdo jsou ¢asto nesoustredéni, a tudiz jsou se sebou
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