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Uvod

»Kdyby byl lidsky mozek natolik jednoduchy, abychom mu rozumeéli, byli bychom tak
hloupi, Ze bychom mu nakonec stejné nerozumeéli.“ Tato véta je z knihy Josteina Gaar-
dera Sofiin svét. Jaké $tésti, Ze je nd$ mozek tak slozity! Diky tomu sice na$ Zivot neni
vzdy tplné snadny, otevird nam to ale cestu k tém nejneuvétitelnéjsim schopnostem.
Ptfiroda nas bohaté obdarila, nékdy vsak postradam navod k pouziti vlastni hlavy. Bylo
by pékné, kdybychom spolu s hlavou dostali i ten. Nebo by naptiklad mohl byt ptiba-
len k uvitacimu balicku prvni den ve skole ¢i byt ke stazeni jako pdf. To by mi stacilo.

At totiz délam, co délam, stale znovu podléhdam nastrahdm prokrastinace, sebepre-
tézovani a riznych bloki. Tak uz to dal nejde! Pokud je pravda, ze vse fidi na$§ mozek -
v dobrych i zlych ¢asech — pak musi skryvat také napovédu, jak pasti nasi vlastni hlavy
rozpoznat, vyhnout se jim a soustredit se na to, co nas opravdu posune dal, tedy na nasi
skute¢nou genialitu. Dobte, dejme tomu, Ze po tomto navodu netouzim proto, abych
dosdhla dokonalosti. Dokonalost je ptece jen vidy tak trochu nudna, ale byt trochu
genialnéjsi by neskodilo.

Rada bych zjistila, jak vSechny ty poznatky z oblasti vyzkumu mozku uvést do pra-
xe a jak efektivnéji vyuzit svych dusevnich schopnosti. Budu rdda, pokud se na pru-
zkumnou cestu knihami, studiemi, nazory experti, rozhovory a testovanim vlastnich
schopnosti vydate se mnou a pokud spolecné prijdeme na to, jak se stat genialné;jsi
verzi sebe sama. PretéZuje nas lavina informaci a lze ji opravdu lépe zvladnout, pokud
si v pristupu k médiim vytvorime urcity stereotyp? Je multitasking feSenim stale nars-
tajicich vyzev kazdodenniho Zivota? Zajimava je i otazka, kolik stresu si ¢lovék miize
usetfit bdélosti a meditaci. Skute¢né nam pomuize lepsi time management? Tusim, Ze
v mém pripadé velky prostor pro zlepSeni nabizi tfeba motivace a disciplina.

S problémy si poradime nejlépe, pokud neulpivame na svych zabéhlych schématech
mysleni, ale divame se na situaci z co nejriznéjsich uhli pohledu a k feseni pristu-
pujeme kreativné. Jak ale pfimét mozek k tomu, aby se pustil novymi cestami? A co
se v ném déje, kdyz se rozhodujeme? To vSe pochopime 1épe, pokud si osvétlime, jak
na$ mozek funguje. Dale mé zajimd, jaké zakladni kroky mtizeme pro podporu mozku
podniknout, protoze sport, strava a spanek jsou diilezité milniky na cesté k vétsi genia-
lité. A samoziejmé jde také o to, jak se co nejlépe ucit.
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NENECHTE SVUJ] MOZEK ZAHALET

Véda lidské ja povazuje za identické s rozumem, nebo na rozum nahlizi jako na vy-
konny organ lidského ja. Pokud tedy v této knize budu hovofit o mozku, jako by mél
vlastni identitu, tak samozfejmé jen proto, abych jasnéji popsala, jak pracuje. Nechci
tim fici, ze mame dvé ja. Mozek Zadné ja nema, to ma pouze ¢lovék. Ale presto se
s mozkem docela dobfe dohodneme.

Doufam, Ze si nasi spole¢nou prizkumnou cestu uzijete, Ze se dozvite mnoho nové-
ho o sobé a svém mozku a Ze testy, které si zde budete moci vyzkouset, pro vas budou
pfinosem. Mohu vas ujistit, Ze po precteni této knihy vag mozek jiz nebude tim, ¢im
byl diive.
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KAPITOLA 1

Muj mozek je jako horska draha:
Co to tu vlastné bézi za film?

»Podivej se na sebe a pak udélej zmeénu.“

Michael Jackson

Chaos, & ad?

Jiz dva mésice méla byt prvni kapitola této knihy u nakladatele a zatim jsem jesté
nevyplodila ani jedinou fadku, kterd by stala za re¢. Nic zkratka neslo podle planu!
Téch par slov v dokumentu, ktery jinak zeje prazdnotou, se na mé sklebi z obrazovky
a mé myslenky se toci v kruhu. Nékdy mam pocit, jako by maj Zivot bézel kolem mé
jako film. Zrovna ted mi ptipadd, ze se mtij mozek cely den prohani na horské draze —
sly$im finceni pfi cesté vzhtiru, vzapéti se pusti do zatacky vlevo, vpravo, slysim ,,fiii
pak nahoru, znovu dolti a vée jde mimo mé. Miij mozek se bavi, zatimco ja stojim dole
u pokladny, mohu tak maximalné zaplatit dalsi jizdu a prihliZet. Ptijit na kloub tomu,
jak mozek co nejlépe vyuzivat, by bylo skute¢né velice zdhodno. Momentalné bézi
naprazdno. Néjak mi vak chybi cas na to, abych zapracovala na své genialité. Proc¢
vlastné nikdy nemdme cas na dilezité véci?

Pokousim se své svédomi uchldcholit: K této prizkumné cesté jsem jiz nacetla horu
odborné literatury, a tus$im tedy, co v mé hlavé pravé probihd. A Ze toho neni mélo -
ackoliv tam pravé panuje chaos.

Co se vlastné skute¢né déje ve vasem mozku, zatimco ctete tyto fadky, obracite
stranky, z paméti lovite urcitou situaci, pfemyslite, nepfitomné se divate z okna nebo
jste vyruseni telefonickym hovorem? Jak nas mozek z celé té laviny impulst kazdy den
znova konstruuje toto ,,ucelené dilo®, na$ osobni film, nasi realitu? A jak mtzeme z to-
hoto filmu, ktery prozivame, udélat to nejlepsi, ten nejgenialnéjsi film? Nez zjistime,
jak na to, pojdme se chvili vénovat objektu, ktery chceme zdokonalit. Nasemu mozku.
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Nekonelné dalavy naseho mozku

Nas mozek je tvofen asi 100 miliardami nervovych bunék neboli neuront - coz mi
asi sotva budete chtit uvérit, pokud jste si uz nékdy pii odchodu z kina v$imli, kolik
popkornu se minulo svym cilem. I mofsky $nek, ktery ma nervovych bunék jen par,
by za sebou nechal mensi neporadek.

Tvrzeni, ze mozek md 100 miliard neurond, se v literatute objevuje na kazdém kro-
ku. Jednoho dne vsak védci prisli na to, Ze nikdo presné nevi, kde se toto ¢islo vlastné
vzalo. Podle jednoho ,,s¢itani z roku 2009 ma nas mozek ve skutec¢nosti jenom asi
86 miliard nervovych bunék.! Coz by mozna vysvétlovalo ten rozsypany popkorn. Pro
nés vSak bude jednodussi, pokud ztistaneme u pfiblizné 100 miliard; navic nelze vy-
loucit, ze se v roce 2009 trochu prepocitali. V kazdém pripadé mame neuront opravdu
spoustu a kazdy z nas se s timto mnozstvim jiz narodi.

Predstavit si toto ¢islo je zhola nemozné. Nase galaxie Mlé¢na draha ¢ita jesté mno-
hem vice nez 100 miliard hvézd. Jisté jste jiz nékdy v noci na néjakém opusténém,
neosvétleném misté hledéli na jasnou hvézdnou oblohu. Zvazime-li, Ze pouhym okem
rozeznavame pouze nékolik tisic hvézd, udélame si predstavu o velikosti nasi galaxie.
Dobte, uznavam, ze ptirovnani k hvézdné obloze trochu pokulhava. 100 miliard... to je
snad i pro manazery berlinského leti§té neuchopitelné ¢islo. Nazorné si mtizete nasich
100 miliard nervovych bunék priblizit, tfeba kdyz si predstavite, Ze kazdou vtefinu do-
stanete jedno euro. A pak si polozite otazku: Za jak dlouho by se ze mé stal miliardar?
Tipnéte si! Ale neprestfelte! I kdyz... jestli si nemiZzete pomoci, tak pro mé za mé...
Takze, co myslite, jak dlouho by to trvalo, nez byste nastfadali milion a pak miliardu?
K ziskani milionu byste potfebovali pfesné 11 dni, 13 hodin, 46 minut a 40 vtefin. Ale
nez byste se stali miliardafem, museli byste si poradné pockat - to by totiz trvalo celych
32 let. A stondsobny miliardai? Tolik se mi ted ani pocitat nechce!

Vedle nevy¢islitelného mnozstvi neurontt ma nas mozek také mnoho gliovych bu-
nék, jejichz pocet viak zatim jesté neni dolozen spolehlivymi udaji. Slovo glia pochazi
z fectiny a znamena lepidlo. Z tohoto pojmu bylo odvozeno souslovi gliové bunky, pro-
toze se védci domnivali, Ze tyto bunky drzi neurony pohromadé. Kdybychom si mozek
predstavili jako ¢okoladovy muffin, pak by nervové bunky byly kousky ¢okolady a glio-
vé bunky tésto kolem. Nedavné vyzkumy naznacuji, ze vedle opérné a opravné funkce
hraji gliové bunky dulezitou roli také pfi pfenosu impulsti. Maji tedy podstatné vétsi
vyznam, nez kdyby byly pouhym ,lepidlem*! Mimochodem mnoho gliovych bunék,
a tedy muffinového tésta, mél idajné Einstein. Dlouhou dobu byli védci presvédceni
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+

o tom, zZe se mozek v dospélém véku jiz neméni a Ze v ném nevznikaji zddné nové
bunky. Dnes v$ak vime, Ze az do vysokého véku se vytvari nové spoje mezi neurony,
a ze dokonce vznikaji i nové nervové buriky, a to predevsim v hipokampu, ¢asti mozku,
ktera hraje klicovou tlohu v procesu paméti a uceni.

Sem se soustfeduji informace z kratkodobé paméti a generuji se zde nové vzpo-
minky ¢i se aktualizuji vzpominky staré. Je-li hipokampus, ktery tvarem pfipomina
mofského konika, poranén nebo odstranén, nemohou byt nové vzpominky uchovany
déle nez nékolik minut. Obsah paméti, ktery je jiz ulozen v mozkové kiife, je naopak
vétsinou i nadale k dispozici. Mozkova kira je vras¢itd vrstva, silna pouze nékolik malo
milimetrt, diky niz se mozek podoba vlasskému ofechu a je ,,mistem nejkomplexnéjsich
a nejvyssich vykonii lidského mozku.

No vyborné, nas kazdodenni film je tedy produkovan v obrovském vlasském ore-
chu! Nas obraz svéta je sestavovan z mnoha miliont jednotlivych vjemu. A stejné jako
v kiné ani zde nezachytime vSechny scény, které byly natoceny. Podobné jako filmovy
reZisér a jeho stfihac vystfihava na§ mozek nedilezité informace. Nas film je nakonec
vzdy subjektivnim, filtrovanym dilem a pouhou reprodukci svéta. Ale tato schopnost
filtrovat nam umoznuje i to, abychom vytésnili hluk z nedalekého stavenisté a diky
tomu rozumeéli kolegovi na telefonu. Nas mozek je vybaven mnoha tzasnymi schop-
nostmi. Aniz bychom si to uvédomovali, uklada napriklad do paméti slozité obsa-
hy ve formé obrazii. Proto pii vysloveni urcitého hesla, jako tfeba ,,prezident USAS,
naskodi nejriznéjsi obrazy, se kterymi mame spojené rtizné vzpominky i védomosti.
Jsou to prijemné, smutné, veselé nebo také jiné pohledy do minulosti, jez nam utkvély
v mysli. Mozna si pfi tom vzpomeneme na Johna F. Kennedyho pfed radnici v Scho-
nebergu a na jeho vétu ,,Ich bin ein Berliner.® nebo si vybavime, jak si Barack Obama
béhem projevu pred Braniborskou branou svlékl sako.

Pamatujete si jesté nazev ¢asti mozku, kterd je zodpovédna predevsim za ukladani
novych vzpominek? Happy Hippo? Skoro jste se trefili. Chcete-li si odborné nazvy
zapamatovat jesté 1épe a dlouhodobéji, patrejte po riiznych moznostech vizualizace,
diky nimz si terminy a funkce budete moci vstipit ve formé obrazi. Nékteré vam
predklddam pro ilustraci v této knize. A hned uvedu priklad.

Vizualizace hipokampu: Napiiklad vyznam slova hipokampus si pfi u¢eni muizete snaze za-
pamatovat, pokud si pfedstavite pilného hrocha, hippo(-potamus), ktery sedi v univerzitnim
kampusu na hromadé knih a udi se.
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Zpocatku vam budou tyto prapodivné obrazy pravdépodobné pripadat naprosto $i-
lené, ale brzy uvidite, Ze se vam s jejich pomoci informace ulozi do paméti vskutku

bleskurychle.

I v oz s
Co maji spoleéného mozek a mlady pes?
Nas mozek je neuvéritelné komplexni, fascinujici a kazdy den podava zasné vykony,
ma ale také par zasadnich vrtocht, o kterych bychom méli védét.

Tak za prvé je mozek oproti télu nesmirné egoisticky. Musi to tak byt, ma-li nas
udrzet pfi zivoté — pravé proto na nas neustale tak ,,tlaci®, abychom ho zasobovali ener-
gii. Nékdy nas ale také pékné vodi za nos. Naptiklad ndm sugeruje, ze néco chceme za
kazdou cenu, protoze sam nutkavé touzi po pocitu odmény. Za druhé je mozek liny.
Stéle usiluje o tu nejpohodlnéjsi cestu, aby energii vynaklddal co nejefektivnéji. Clovék
prece nikdy nevi, co ho jesté ¢eka! A navic plati, Ze zvyk je pro néj Zelezna kosile,
protoze miluje ve, co diivérné znd. Proto se nékdy na nové cesty divame skepticky
a tu a tam si s mozkem musime vazné pohovorit, chceme-li opustit vyjeté koleje. Za
¢tvrté chee mit mozek vzdy vSe pod kontrolou, coz samoziejmé v pripadé kontrolniho
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centra naseho téla neni zcela od véci. Navic je velice lehkovérny. Staci, abychom néco
nékolikrat slyseli, a budeme to povazovat za pravdivé. Dokladaji to ¢etné studie! V psy-
chologii se tomuto jevu fika také ,efekt pravdy“. Nékdy tak naptiklad i dlouhodobé
povazujeme za pravdiva tvrzeni, ktera jsme slySeli pouze ve formé otazky, protoze nas
mozek nedisponuje zvlastnim formatem pro ukladani tazaciho zptisobu do paméti. Za
Sesté potrebuje harmonii a za kazdou cenu chce, aby ho méli ostatni radi nebo alespon
aby s nimi byl v interakci. A za sedmé je mozek také neuvéritelné zvédavy, a proto ho
1ze velmi snadno rozptylit.

Vsechny tyto vlastnosti maji zajistit, aby nam bylo dobre. Obcas ale mozek mirné
prestreli a chova se tak trochu jako mlady pes, ktery zvédave zkousi vsechno mozné,
chce si hrat a potom se jen tak pohodIné, liné rozvaluje. Proto bychom méli na svij
mozek davat bedlivy pozor a objevit, jak k nému pfistupovat, abychom spolu co nejlépe
vychazeli.

Na genialitu neni nikdy p¥lis pozde!

Jak jiz vime, je na$§ mozek v neustalém procesu promény. Jiz nyni je maj mozek jiny,
nez byl ve chvili, kdy jsem se pustila do psani této knihy, a ani va§ mozek nebude po
jejim precteni stejny jako dfive! To je zpiisobeno tim, Ze se diky této knize dozvite a na-
ucite spoustu novych véci, které se priznivé projevi ve vasem zivoté. Dal§im diivodem
je, ze vée, co béhem svého Zivota objevujeme, vhnimame nebo zazivame, ovliviiuje
struktury a funkce nageho mozku. Tento proces se oznacuje jako plasticita mozku,
a diky nému zGstava na$ mozek cely Zivot tvarny. Ve svété, ktery se neustale méni
a v ném?z od nepaméti prezivali ti, ktefi se dokazali nejlépe prizpiisobit, je to samoziej-
mé smysluplné. Vse, co zazivime nebo se uc¢ime, vede ke vzniku novych spoji mezi
nervovymi bunkami. Pfesnéji feceno k synaptogenezi, tedy k tvorbé novych spojeni
neboli synapsi mezi nervovymi bunikami, k jejich prestavbé ¢i odbouravani. Larissa
Maroltova, ktera obsadila druhé misto v némecké reality show Dschungelcamp 2014
(Jak prezit v dzungli 2014), to tedy svou navysost filozofickou vétou: ,,Jd sama jsem si
na sebe jesté nezvykla.“ vyjadrtila velmi trefné. Jak bychom si mohli na sebe zvyknout,
kdyz se neustale ménime!

Kladnou strankou tohoto soustavného procesu promény je to, ze jsme aZ do vyso-
kého véku schopni naucit se téméf cokoliv a zménit své chovani, pokud to vezmeme
za spravny konec! Ne, ze by o tom dfive bylo pochyb, ale nyni to dolozila i neurovéda.
Slava!
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NENECHTE SVUJ] MOZEK ZAHALET

Je to tedy v nasich rukou, mizeme formovat sviij mozek a stat se genialnéjsimi. Je
k tomu ale zapotfebi pile, vasen a notna davka discipliny.

Chcete urcitou schopnost dovést k dokonalosti? Na to existuje pomérné jedno-
duchy navod: Procvicujte ji vasnivé a s nadSenim 10 000 hodin! To znamena deset
let denné o néco déle nez tfi hodiny. A v nedéli si dokonce muizete doprat volno! Tato
pilnd prace ve spojeni s radosti a koncentraci je metodou, diky niz si témét s jistotou
i s primérnym naddnim osvojite nejriznéjsi schopnosti na profesiondlni trovni, at uz
se jedna o hru na hudebni nastroj, dalsi umélecké dovednosti, jizdu na vodnich lyzich
nebo znalost ur¢itého védniho oboru. K tomuto poznatku dospél $védsky psycholog
Anders Ericsson z Floridské statni univerzity.®

Studie Zivotopisii vynikajicich komponistl ukazuji, Ze priilomové tviiréi pociny
u vétsiny z nich prisly teprve poté, co cvicili priblizné 10 000 hodin. Bylo malo téch,
ktefi jako Mozart nebo Paganini zvladli svij ,,vycvik genidlnosti“ jiz za devét let. Disci-
plinovanym, cilenym cvi¢enim je tedy mozné vychovavat zdzracné déti jak na bézicim
pasu. Pfikladem je Cina - odhaduje se, Ze zde 50 milionii lidi hraje profesiondlné na
klavir, z toho tisice déti, které bychom oznacili za zazra¢né.s

Pro mé ovsem 10 000 hodin nepripada v avahu. Ja bohuzel zatim nedokazu ani tfi
hodiny denné pracovat na této knize. Mné by prozatim stacilo, kdybych lépe porozu-
meéla vlastnimu mozku. Potfebuji jinou strategii, chtéla bych se totiz naucit pracovat
soustfedénéji, efektivnéji a zaroven s vétsi lehkosti. A pak se tu nabizi také otazka, jak
dilezita je pro dosazeni téchto cili inteligence. Co to vlastné je, ta inteligence?

Dvoji davka inteligence

Rozdil mezi tekutou a krystalickou inteligenci roku 1971 poprvé popsal psycholog
Raymond Cattell, kdyZ se snazil ndzorné ilustrovat, jak mozek funguje. Krystalicka
inteligence zahrnuje vSechno, co se béhem naseho zivota nauc¢ime, co pfijmeme pro-
stfednictvim nasi vychovy, patfi sem kulturni vlivy, faktické védomosti, ale i vSechny
schopnosti, které si osvojime, od jizdy na tfikolce azZ po nordic walking. Tuto krystalic-
kou inteligenci si skute¢né miizeme ¢erpanim dal$ich védomosti ¢i trénovanim novych
schopnosti nejen uchovat, ale dokonce az do vysokého véku posilovat. A tak se i po
prekroceni padesatky mizeme stat olympijskym vitézem v curlingu, v osmdesati letech
se naucit plavat, tancit nebo hovotit ¢insky, po devadesatce se vénovat ping-pongu
nebo si uzivat herni konzoli.
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MUJ MOZEK JE JAKO HORSKA DRAHA: CO TO TU VLASTNE BEZI ZA FILM?

Vizualizace krystalické inteligence: Pojem krystalickd inteligence si mUzete velmi snadno
zapamatovat, pokud si predstavite, ze jste védcem, ktery zkouma krystaly, a Ze jste si s vyna-

loZenim mnoha ¢asu a ndmahy osvojili vsechny sou¢asné védomosti z oboru krystalografie.

To vse jsou padné argumenty, které vyvraceji tvrzeni, ze ,,starého psa novym kouskiim
nenaucis®. Pfesto je toto porekadlo zaroven velice pravdivé. Je nesmirné dilezité, aby
vSechny déti mély pristup k co nejlepsimu vzdélani, které bude vychazet z jejich kon-
krétnich z4jmt a zalib. V této rané fzi se buduji zaklady pro cely nasledujici Zivot. Cim
vice si toho déti mohou vyzkouset a dokazat, tim vice synapsi jim v mozku vznika
a tim vice roste $ance, Ze pozdéji plné rozvinou sviij potencial. Pokud jste v détstvi
drzeli, byt jen par tydnt, v ruce kytaru ¢i tenisovou raketu nebo jste stali na surfaiském
prkné, dokazete tyto dovednosti v dospélosti ziskat mnohem snadnéji. Pokud jste jiz
jako dité objevili, jak zajimava miize byt navstéva muzea, bude vam i pozdéji brana
k uméni otevrena. A pokud jste si jako dité diky chvale rodi¢ti vybudovali viru v sebe
sama, budete i pozdéji zivotem kracet sebevédoméji. Doprejte tedy détem, aby si vy-
zkousely vS§echno mozné, kdykoliv to jen pujde!

Ovsem i v dospélém véku jsme schopni osvojovat si nové znalosti a dovednosti.
Pravdépodobné uz se z nas nestanou mistfi svéta ve sportovni gymnastice a Nobelovu
cenu za fyziku uz nejspiSe také neziskame. Ale kdo vi? Je toho tolik, ¢eho jesté opravdu
muzeme dosdhnout, i kdyZ je to mnohem obtiznéjsi, nez kdybychom s tim zacali jiz
v détstvi. ,,Novym kouskiim starého psa nau¢i§ mnohem pomaleji nebo mozna uz
vibec nikdy.“ V této podobé mi uvedené porekadlo sedi mnohem vice. I Vincent van
Gogh zacinal malovat jako samouk bez akademického vzdélani teprve ve véku 27 let.
Malovanim slunec¢nic tedy van Gogh posilil svou krystalickou inteligenci.

Pojmem tekuta ¢i fluidni inteligence oznac¢ujeme schopnost fesit problémy a lo-
gicky myslet. Patii sem efektivita nasich procesti mysleni a také nase dispozice, jako
naptiklad rychlost nervového prenosu.

Vizualizace fluidni inteligence: Pfedstavte si, Ze se v ¢erveném nafukovacim ¢lunu plavite
po fece, kteréd je vétsinou tekutd, tedy fluidni, a musite vyfesit problém - vas clun je déravy.
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