&

, Odstrante chaos
=@ vytvorte si
vice mista v hlavé

Boris Nikolai Konrad

e



e carRADA



o

" Odstranite chaos
a vytvorte si
vice mista v hlave

Boris Nikolai Konrad



Upozornéni pro ctendfe a uzivatele této knihy
Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd st této tisténé Ci elektronické knihy nesmi
byt reprodukovdna a Sitena v papirové, elektronické (i jiné podobé bez pred-
choziho pisemného souhlasu nakladatele. Neopravnéné uZiti této knihy bude
trestné stihdno.

Boris Nikolai Konrad
Odstrante chaos a vytvorte si vice mista v hlavé

Prelozeno z némeckého originalu knihy Borise Nikolaie Konrada Mehr Platz im
Gehirn, 1. vydani, vydaného nakladatelstvim Ariston Verlag, Penguin Random
House Verlagsgruppe GmbH, v Mnichov¢, v Némecku 2022.

Original title: Mehr Platz im Gehirn by Boris Nikolai Konrad

Copyright © 2022 by Ariston Verlag

a division of Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, Miinchen, Germany.
All rights reserved.

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prahonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 8696. publikaci

Preklad Gabriela Thondlova

Odpovédna redaktorka Mgr. Marie Zelinova
Grafickd tprava a sazba Eva Hradildkova
Obrazky viz s. 207

Navrh a zpracovani obalky Ondrej Mikulecky
Pocet stran 208

Prvni ¢eské vydani, Praha 2022

Vytiskla D.R.J. TISKARNA RESL, s.r.0., Ndchod

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2022

ISBN 978-80-271-6700-5 (ePub)
ISBN 978-80-271-6699-2 (pdf)
ISBN 978-80-271-3305-5 (print)



Obsah

PREAMUUVE oottt sse s sseane

SPOJENT ettt st as st ss s ae s sannes

Sest ddvod(, pro¢ byste méli zacit s tréninkem paméti jesté dnes ...
PArslov 0 MNE ...ttt

JaK pouZivat EUEO KNINU ..o

1 Otestujte SVOU PAMBL ... e
O EESEU PAMEBLI .ottt a e sanens
TOSE ettt

2 N3Avod na lepSi PAMEL ...
ChcivSechno, ale hned! ...

PAMEBEOVY PrOCES ..ottt saesee s e e sanes

0dkdy jde o dlouhodobou pameLt? ...........ecerereereresesee e
PFEASEAULR Sil .ottt e

Tfi situace, které vSichni zndme (a jak je vyfesit) ................

KUCE K PAMBLI ettt ssssssssssssssssssssssnsens

RychloKurz vYtvareni KUET .......oceeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeee s seeeeen

Metoda pameEtoV ch NACKT ..o seeeees

Hlavneé klid aneb Jak si i ve stresu zachovat jasnou hlavu ...................

3 Informace potrebuji SV6 MISEO ...,

Dejte svgm vzpominKam PeuNE MISLO ........cccceeeeeercererreereensenssssessensensanns

Jakvyuzit seznam casti téla k rychlejSimu uceni ..................
Pamétovy paldc, kde informace dostanou sVé MiSto ........ccceeeeveerennenes
Pripravte si svdj pameEEOVY PALAC ..ot seeene




Naucte se pruni SeZNam SLOV .....ccceeeeeerrrrrireeresieseseesesseseene .99

JAK PFEANESE PrOJEY ..ottt sessessssanes 103
ProjeKEOVY POKO] eveeveirecerieieieeeeesis st sssesssssss st sssssssssssssssssssnens 105
Pomoc, mdj palac je moc Maly! .......coveeeveeeeveeeeeeneeees e 107
Palace mGzZete pouZivat 0paKOVaNE .........ccocoeeeeereeeervrnerenereenns 109
Jak rozhodnete, co v hlavé ZUSEANE ........ccoovvemevvemnrrennrreensiennnns 111
4 PamEEOVE KOAY ... ssssensssaaas 117
(513, NSLA, FAKED .....coeeveeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeessssseeeee s sssssssssssse s sssssssssss 117
Master systém: Jak si zapamatovat libovolné dlouhou fadu ¢isel ..... 119
Jak si zapamatovat Cisla platebnich karet a dokladl ......................... 124
SEO ODrAZU V NLAUE ..ot ssisssssssssssssnssesnns 126
Jak si zapamatovat telefonni €isla .......ccceevevererererreneensnnnnne 129
5 Jaksi zapamatovat jména ... 135
Znam té, ale uzZ nevim, jak S€ JMENUJES... ..oeeevereerereeerreeeseese e 135
Pét krok(, diky nimz si zapamatujete kazdé jméno ..........cccceevveee. 137
Hodné jmen N3Jednou ........ceeeereeineereeseeresssessessssssesnes ... 153

6 Cviceni déla mistra: Tricet dnu, béhem nichzZ ziskate

naprostou kontrolu nad svou pameLti ...........ceeercerireerreeenrnnns 157
Tréninkovy plan pro vasi pamét: Tricetidenni program ..........cccceeveeeeee 162
7 Otestujte sVou pamet .............cooeeeeeeeeereeeereeeereree. ... 189
TOSE et 190
CENO0 JSEE OSANLI .......oooceceeeeeeeee oo 201
POABKOVAN ...ttt sssss s s s senses 203

POZNAMKY ...t ss s bensen 205



Vénovdno Evé Maje, Matsovi, Joné a Benje






Predmluva

Mate nékdy pocit, ze mate hlavu plnou k prasknuti? Plnou informaci,
kterych je prili§ na to, abyste si vSechny zapamatovali. Véci, které vyza-
duji vasi pozornost. Tak to nejste sami! Zijeme v dobé, kdy jsme vsichni
stale vic ve stresu. Digitalizace prinasi pokrok a rtizna vylepseni, ale
zpusobuje také vétsi stres. Védomi toho, ze si miizeme cokoliv dohle-
dat, nds neuklidnuje, ale naopak vyvolava pocit, Ze nedokazeme drzet
krok. Rodina, prace, vzdélani, pratelé a konicky - to véechno vyzaduje
nasi pozornost a koncentraci. V kazdé z téchto oblasti se na nas vali
informace, které musime vstfebat a které si potfebujeme zapamatovat.

Jen malo lidi si o sobé mysli, Ze ma dobrou pamét. A sotvakdo vy-
uziva cely sviij potencial. Neustale jsme zaplavovani informacemi, a pfi-
tom nemdame ¢as oddélit zrno od plev. Dobra zprava je, Ze v této knize
se naucite, jak vyuzivat pamét optimalné. Jak zklidnit hlavu a uvolnit se,
kdyz jste konfrontovani se vSemi témi informacemi, které vyzaduji vasi
pozornost. A jak to udélat, abyste uz nikdy nezapomnéli néci jméno,
heslo nebo polovinu nakupniho seznamu!

Bleskovy tip pro lepSi pamét: Pozornost 7

Hledate casto klice, penéZenku nebo brygle? To jsou véci, které clovek
obvykle nevédomky necha doma nékde lezet. Nema to ale nic spolec-
ného s paméti! Alespon ja se na to vymlouvam, kdyz se musim zeptat
své zeny, jestli nevidéla moje Klice, nacez ona opaci, Ze je prece vdana
za mistra pameti.
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Ale je to pravda: Neni to problém s paméti. Je to véc pozornosti. Prijdu
domd a slysim, Ze jedno z nasich dvojcat place, zvoni mi telefon nebo chci
rychle zapnout televizi, abych nepfisel o fotbalové utkani. Mdj mozek se
rozhodné nezabgva nécim tak trivialnim, jako je otazka, kam mam polozit
klice. A tak nepristanou na obvyklém misté v predsini, ale na pohovce,
kuchynském stole nebo televizni skfifice, aniz bych si to uvédomil. Kdyz
obcas odlozite klice jinam, neni to diivod k obavam. Kdyz je ale nalézéte
pravidelné v troubég, lednici nebo v pracce, potom uz byste méli zpozor-
nét. Ale ne, kdyz je hledate jen tu a tam.

Nejjednodussi feSeni tohoto problému je tak zfejmé, Ze je mi az trapné
vam ho sdélovat: Dejte ke vchodovgm dverim specialni misku, krabicku
nebo vésacek na klice a vzdy je tam opravdu odkladejte. Pokazdé. Totéz
plati pro véci jako telefon, penézenka nebo bryle: Snazte se je védomé
davat na urcité misto. Pokud to pravé nejde, odlozte dany pfedmét védo-
mé nékam jinam a zameérte na to svou pozornost!

Kdyz si jdu hrat s détmi a sundam si brgle, fikém si (v duchu) pomalu
a zretelné: Davam ted brgle na krbovou rfimsu! Pokud to takto udélam,
pozdéji je tam najdu. Tedy vétSinou. Ovsem kdyz mate doma malé déti,
mohou mit mizeni véci na svédomi ony — potom se vyplati podivat se,
jestli to, co hledate, neni mezi jejich hrackami.

Snazte se po néjakou dobu pokazdé, kdykoliv néco odkladate, po-
stupovat takto védomé. Rikejte si nahlas nebo v duchu, co kam davate,
a3 uvidite, Ze nebudete muset vyhlaSovat patrani tak casto.

Diky modernim technologiim mizeme pamét pouzivat méné. Pfistro-
je jako pocitace nebo chytré telefony ukladaji nase uzivatelskd jména
a hesla automaticky. Jména novych sousedu se dozvime na Facebooku,
kdyz nam poslou zadost o pratelstvi — jesté dfiv, nez se nam predstavili
osobné. Kazda velka firma ma programy, v nichz je uloZena vétsina
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firemnich dat, jedna se o tzv. systém Enterprise Content Management.
Ten ma samoziejmé funkci vyhledavani a vyuziva uzite¢né nastroje,
které zajisti, Ze je ve spravnou chvili k dispozici potfebna informace.
Mnozi lidé se ale citi v disledku vyuzivani téchto technologii stale vy-
stresovanéjsi, prestoze by se dalo predpokladat, Ze jim Zivot uleh¢i. Jak
je to mozné?

Stru¢né receno je to proto, Ze nase pamét neni délana na moder-
ni zptisob zpracovani informaci. Na mnozstvi a druh informaci, které
musi den co den zpracovavat. Navic nam nikdo nevysvétlil, jak mozek
co nejlépe pouzivat. Ve skutecnosti existuji techniky trénovani paméti,
které nam umoziuji mimoradné zlepseni, nejen pokud jde o uceni. Ale
témér nikdo je nepouziva.

Kdyz si koupite pocita¢ nebo auto, dostanete ¢asto stovky stran dlou-
hy navod k pouziti. Nedavno jsem si v prodejné s nabytkem koupil
novy polstar. Dokonce i u néj byl $estistrankovy navod! A ja doufam, ze
tato kniha bude navodem pro vas mozek. Navodem, ktery vam ukaze,
jak mizete svou pamét pouzivat a trénovat. Jak tim muzete snizovat
stres a ziskavat vétsi klid a soustfedénost a v budoucnu pouzivat mozek
sebejisté k tomu, k cemu byl uréen. Zvladnete tak i vyzvy, které jsou
pro mnohé obtizné, protoze jen malokdo vi, Ze to jde 1épe a jak na to.

Alespon takova je moje vlastni zkusenost. Kdysi, kdyz jsem jesté
chodil do $koly, mé obtéZovalo, Ze si musim tolik véci pamatovat. Stej-
né jako pro vétsinu zaki a studentt pro mé bylo uc¢eni nazpamét skoro
sprosté slovo. ,,Sprtani“ bylo otravné a ndro¢né. Pro¢ bych se mél ucit
latinska slovicka, kdyz je najdu ve slovniku? Pamatovat si jména politi-
ki, matematiki nebo kralti? To mi pfipadalo nesmyslné. A beznadéjné.

Jisté, dnes premyslim tplné jinak. Ano, nejen ve $kole se musi clovék
ucit véechno mozné nazpamét, prestoze to nékdy povazuje za zbytecné.
Kdyz nechapeme, k ¢emu nam to vlastné je, potom nas to frustruje
nebo rozciluje. Ale kdyz vime a na vlastni kizi jsme zazili, jak snadné
muze byt néco se naucit, potom to je najednou ohromna zabava! A ze
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se musi ¢lovék nékdy néco naucit, i kdyz to je naro¢né, o tom neni
pochyb. Dnes vim, zZe u¢eni neni hrozné ani tézké nebo nudné a casto
ani naro¢né. Existuji uZzasné techniky, jak se naucit skoro vechno, a to
nezavisle na naddni, véku ¢i inteligenci.

Stal jsem se neurovédcem a védecky zkoumam pamét a jeji tréno-
vani. A vysledky studii jsou jednoznacné. Kazdy muze svou pamét tré-
novat, a vyrazné ji tak zlepsovat. A ten, kdo tak ¢ini, méni sviij mozek!
Mozna se vam zda, Ze to bude prili§ naméhaveé, ale ve skutecnosti to je
zvladatelné. V nasich studiich se ukazalo, ze clovék, ktery za¢ne tréno-
vat svou pamét, miize o¢ekavat jednoznacné zlepSeni jiz po nékolika
tydnech. A kdyz se potom uci néco nového, pozorujeme v mozku men-
81 aktivitu! Trénovani lidé tedy pri vyrazné lepsi schopnosti pamatovat
si potfebuji méné energie a stoji je to méné namahy nez ty, kdo pameét
neprocvicuji? (viz ramecek ,,Co je dobré védét: Neural efficiency...“ ve
druhé kapitole). Uceni pomoci pamétovych technik je tedy uvolnénéjsi
a méné namahavé. Zaroven roste jistota, Ze si ¢lovék dokaze informaci
zapamatovat, a také doba, po kterou to, co se naucil, ziistane v paméti.
Je to proto, Ze s pomoci spravnych pameétovych technik se informace
ukladaji pfimo do dlouhodobé paméti!

A co je jesté prekvapivéjsi, pamét se tréninkem vlastné viibec ne-
méni, zato se velmi méni jeji vykon. Jedine¢nou pamét, ktera skvéle
funguje, jiz méte. Jen ji nepouzivate optimalné. Emoce, zazitky, udalosti
a obrazy si s nejvétsi pravdépodobnosti dokazete zapamatovat velice
dobre. Heslo bohuzel neni emociondlni zkusenost a seznam tikoli neni
vzrusujici zazitek. Ale mohou se jimi stat!

Zapominani neni chyba naSeho mozku. Kdyz se to stane, neni to
selhani. Naopak! Presné takto nas mozek funguje, takto to pamét zari-
zuje. Ve své knize Alles nur in meinem Kopf (Viechno je jen v mé hlavé),
ktera vysla v roce 2016, jsem podrobné vysvétlil, jak to presné funguje
a pro¢ tomu tak je. Stru¢né feceno: Ne kazda snidané je dtlezitd. Ne
kazdy pes, kterého potkate, stoji za zapamatovani. Abyste prezili, musi
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va$ mozek védét jen to, kde snidané je — coz byla pro nase predky na
rozdil od nas opravdova vyzva. A va§ mozek musi u kazdého psa, at ho
znate, nebo ne, velmi rychle dokazat rozpoznat, jestli je pratelsky, nebo
by na vas mohl zautocit. A jde to tak rychle pravé proto, ze si mozek
nepamatuje kazdého psa.

A

Co je dobré védét:
FaleSné vzpominky

Tendence naseho mozku shrnovat a redukovat informace, kterou jsem
prave popsal, vede mimo jiné k jevu takzvangch faleSngch vzpominek.
Americka kognitivni psycholozka Elizabeth Loftusova se témito falesSny-
mi vzpominkami zabgva cely svGj profesni zivot. Typicky experiment u ni
vypada napriklad takto: Profesorka Loftusova necha lidi vypravét o svgch
vzpominkach. Potom odpovi néco ve smyslu: ,Mluvila jsem uzZ s vasimi
rodici. Pamatujete si jeSté, jakeé to bylo, kdyz jste se ztratil v obchodnim
centru, hodinu jste tam béhal a hledal rodice?” Nejprve kazd( odpovi:
.Ne, to si nepamatuju.” Ale kdyz je Gcastnikidm studie pfi dalsim sezeni
tato otazka poloZena znovu, vzpominky se zacnou vynorovat - alespon
u nékterych. Uz si na to vzpominam,’ feknou tfeba. ,Vedle posteli v na-
kupnim centru byl takovy velky plySovy medvéd. Ten se mi libil, tak jsem
se na néj dlouho dival. A potom uz jsem rodice nevidél.” Kdyz védkyné
nasledné odpovi: ,To byl jen takovy maly test, ve skutecnosti se to ni-
kdy nestalo. Chtéli jsme jen védét, co k tomu feknete.”, reaguji néktefi
dokonce rozhorcené: ,To neni mozné, ja si na to ted vzpominadm!” Kdyz
se vytvori falesna vzpominka, mdzZe byt velmi Ziva a pro dotycné je k ne-
rozeznani od vzpominky skutecné.

13
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Spojeni

Lidé dokazou reagovat na nové dojmy bleskurychle. Kocka, nebo pes?
Nebezpeci, nebo ne? Usmit se, nebo se divat jinam? I ve tmé umite
okamzité poznat, jaké se k vam blizi zvife, a rozhodnout se, jak zareagu-
jete. Takové chovani by nebylo mozné, kdyby vas mozek musel nejprve
projit véechny vzpominky na nejriiznéjsi zvirata. Misto toho musi byt
ihned schopen vyvolat si koncepty a vyvodit z toho reakci. Témto kon-
ceptiim se také rika schémata.

Nas mozek je priibézné zameéstnavan tim, ze vyhodnocuje infor-
mace, které dostavd prostfednictvim nasich smysli. Schémata jsou
smérnice pro reakci. U¢ime se vzdy ve spojenich, pomoci propojovani
starého s novym. Znam uz takovou situaci? Co je tentokrat jinak nez
v podobnych chvilich? Uvedme si nazorny priklad: Predstavte si, Ze
vam v praci oznamili, Ze se do vaseho tymu pripoji na nékolik tyd-
nu nova praktikantka. V tom okamziku uz mate o této osobé néjakou
predstavu. Bude to studentka, takze bude mlada. Nejspi$ bude pratel-
skd a pozorna, ale také bude porad viset na mobilu. Do zpravy z praxe
napise, ze se hodné naucila a prozila ve firmé skvélé tydny, ale ve sku-
te¢nosti az tak moc pracovat nebude. Ziejmé se bude jmenovat Petra.
Nebo Lucie. Méte uz tedy urcitou predstavu, jak bude jeji staz probihat.
Premyslite nad tim, kolik prace navic vas ¢eka, ale také vite, ze to bude
zpestreni. Pokud mate praktikanty na starosti pravidelné, nebudete si
za nékolik let tuto sle¢nu ani pamatovat. Leda by byla nakonec prece
jen jind a vybocovala ze standardniho schématu. Takovi lidé ¢lovéku
utkvi v paméti.

To, zda se nova informace v paméti pevné ukotvi, nebo ne, zalezi na
nasledujicich kritériich:

o Zda existuji spojeni s tim, co uz vite.
+ Zda a nakolik silné se zapojuji emoce.
» Zda ma néco své misto.

14
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o Zda je néco nové nebo jinak nez drive.
o Jak casto se to opakuje.

Ale muzete vzit iniciativu do vlastnich rukou!

Stroha fakta, bezvyznamna jména nebo libovolné rady cisel (napri-
klad telefonni ¢islo nebo ¢islo kreditni karty) mtizete proménit v ptibéh
plny emoci, ktery propojite se svymi dosavadnimi znalostmi a date mu
pevné misto. Dosdhnete toho pomoci tréninku paméti a pouziti pa-
métovych technik. Zpocatku to vyzaduje trochu namahy; ale za to usili
to rozhodné stoji. Jesté nevérite? Podivejte se na Sest faktd o tréninku
paméti, které vas presvedci.

Sest diivodu, pro byste méli
zaCit s tréninkem paméti jeSté dnes

Pruni diivod: Pamétové techniky vytvareji prostor v mozku

Jednim z divodi, pro¢ nas mtize premira informaci vylozené pretizit,
je to, ze nemame v hlavé misto. A to doslova. Informace a vzpominky
nejsou ulozeny na jednom misté, nage pamét neni pevny disk. Nové
informace priibézné prichazeji do mozku pres pracovni pamét, jejiz
kapacita je velmi nizkd. Béhem dne se hromadi stale vic toho, co jesté
neni dobre zpracované. Kdyz spime, ma hipokampus (¢ast mozku, kte-
ra je soucasti takzvaného limbického systému) za ukol vsechno nové
uklidit. ,,Tohle mtzu vyhodit.“ - ,Tohle se ulozi do dlouhodobé pameé-
ti.“ - ,, Tohle? Co je TOHLE?“

Hipokampus ma jesté dalsi funkce. Vyrazné se napriklad podili i na
nasi prostorové paméti, tedy na tom, Ze dokaZeme navigovat a pama-
tovat si cesty, které jsme prosli. Mame pro to dokonce vlastni bun-
ky, takzvané mistni neurony (place cells) a v sousedici mozkové kiife

15



Odstrante chaos a vytvorte si vice mista v hlavé

miizkové neurony (grid cells). Ty dohromady tvori nasi ,,interni naviga-
ci“ajsou zodpoveédné za to, Ze si pamatujeme své okoli. Za jejich objev
byla v roce 2014 udélena Nobelova cena za medicinu. Tyto bunky ale
nejsou diilezité jen pro prostorové mapy. V preneseném smyslu slova
vytvari také ,mapy“ védéni a paméti.’ Informace, ktera ma své pevné
misto, miize byt uloZzena mnohem snadnéji nez informace, kterd ho
nema. S pomoci pamétovych technik, zejména takzvané metody tras
(viz treti kapitola), davéte kazdé informaci, kterou si chcete uchovat,
pevné misto. Vag mozek se tak mtize okamzité pustit do prace a vi, co
ma délat. Se v§im, co ma své misto, umi mozek pracovat!

To vam pomtiZe vice si zapamatovat a také se neskutecné uklidnit.
Co je doma vzdy na stejném misté, to nemusite hledat. Jednoduchou,
prehlednou strukturu miizete vytvorit i pro svou pamét. Budete tak
vzdy védét, kde ve své hlavé hledané obsahy najdete.

Druhy duvod: Uvolnéni! Kdyz mizZete své paméti dlvérovat,
zazijete méné stresu

Stres je v podstaté dulezity a zdravy obranny mechanismus, ale jeho
premira zptisobuje onemocnéni. Abyste se spravné uvolnili, musite
umét myslenky poustét, coz se oviem casto snaz fekne, nez udéla.

« ,Dneska vecer musim urcité jesté hodit dopisy do schranky.”

o ,Zase priel novy PIN. Hlavné ho nesmim zapomenout!*

o ,Zitramam schiizku s klientem. Jak Ze se jmenuje ten novy jednatel?
Mam sbalenou prezentaci? O ¢em jsme to posledné mluvili?“

Ze strachu, ze néco zapomenete, se stane sebenapliujici proroctvi.
Stres, zejména chronicky, muze byt pro vasi pamét jedem. Kdyz bu-
dete pamét trénovat, budete ji moci vice diivéfovat, coz vam prinese
uvolnéni. Budete si mnohem vice uvédomovat, co viechno vase pamét
umi a kde jsou jeji hranice. Tyto hranice miiZete postupné posouvat
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a snadno a v poklidu si zapamatovat stale vétsi mnozstvi informaci.
Stres z toho, jestli jste néco dtlezitého nezapomnéli, nebude potom
prichazet tak casto.

Rovnéz objevite nové cesty, jak pristupovat k zapominani. Kdyz pre-
ce jen obcas néco zapomenete, nebude vés to uz rozcilovat a §tvat. Mis-
to toho to jen vezmete na védomi a feknete si, co muzete pristé udélat,
abyste si danou véc prece jen zapamatovali. Budete pak méné frustro-
vani a nebudete se uz na sebe muset zlobit. Na§ mozek se uci porovna-
nim s tim, co znd, vhimanim a tfidénim informaci a také zkracovanim
azapomindnim. Zapominani k uceni patfi stejné jako popcorn ke kinu,
pisek k mofi a grilovani k 1étu.

V budoucnu dokazete vyhodnotit, ¢im to bylo, Ze jste néco zapo-
mnéli. Chybéla vam pozornost? Nebyla vytvorena zadna spojeni? Ne-
pouzili jste zadnou pamétovou techniku? Bude vam také jasné, ¢im to
nebylo. Nebylo to ,,$patnou paméti“. Nebudete mit tedy uz divod si
s tim lamat hlavu.

Treti dUvod: Ristové nastaveni muysli (growth mindset)

Americka psycholozka Carol Dweckova je znama svymi vyzkumy na
téma growth mindset’. Slovo mindset mizeme prelozit nejlépe jako
»hastaveni mysli®. Profesorka Dweckova zkouma predevsim to, jak
lidé premysleji o otazce, odkud prament jejich kognitivni schopnosti.
Ukazalo se, Ze jedni si mysli, ze inteligence je vrozena. Nezménitel-
nd. Ze to je naddni. Tito lidé jsou pak ¢asto piesvédéeni, Ze naptiklad
akademicky uspéch je zalozen na tom, Ze nékdo ma $tésti a narodil se
inteligentni. Tento zptsob mysleni nazyva Dweckova fixed mindset -
fixni nastaveni mysli. Jini lidé jsou naopak toho nazoru, Ze inteligence
je néco, co se neustale proménuje, a ze uspéch chytrych lidi spociva
spis v tvrdé praci na sobé, protoze se hodné naucili a svou inteligenci
rozvinuli. Tento zptisob uvazovani nazyva growth mindset — riistové
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nastaveni mysli. Zjistila také, Ze jen malo lidi vi, Ze takové rozdéleni
viibec existuje a jaky vzorec mysleni u nich prevlada.

Ostatné nezalezi na tom, ktery nazor je spravny. Pravda lezi nékde
uprostied. Velkou roli hraje oboje: predpoklady i rozvoj! Rozdil mezi
obéma nastavenimi mysli ma vliv na podany vykon. Ten, kdo ma spise
rustové nastaveni, je podle vyzkumi profesorky Dweckové v priméru
spokojené;jsi, ispésnéjsi a méné stresovany. Tito lidé do sebe a svého
rozvoje investuji vice a méné hledaji vinu u druhych. Vychdzeji totiz
z toho, Ze mohou sami néco udélat.

Kdo vsak védomé ¢i nevédomé vychazi z toho, ze zkratka neni dost
nadany, tfeba na uceni, ten se v tom bude citit neustale utvrzovan:
»Vidis, ani jednoduché heslo si nedokaze$ zapamatovat!“ Kdo si o sobé
mysli, Ze ma $patnou pamét na jména, ten se také méné Casto snazi si je
zapamatovat, a tim se jeho pamét na jména jesté zhorsuje. Kdo si mysli,
ze neni dost inteligentni na studium nebo dalsi vzdélavani pti zamést-
nani, ten se o to ani nepokusi. Ale zatimco u inteligence byla pravda
nékde uprostred, u paméti je to mnohem jednodussi: Pamét Ize vyraz-
né zlepsit. Naprosto nezavisle na inteligenci, dosazeném vzdélani nebo
véku. Hlavné na zacatku uvidite, jak se vase schopnost zapamatovat
si véci prudce zvysila. A potom vdm bude jasné, co je mysleno termi-
nem nastaveni mysli. ,Dokazal jsem to! A kdyz dokazu tohle, zvladnu
i mnohem vic!“ Budete se citit 1épe a o své paméti budete mit vyssi
minéni nez kdy driv. Tim si posilite sebedivéru a uvétite, ze zvladnete
i obtiznéjsi vyzvy. A na uceni se budete tésit, misto abyste panikarili.
Protoze budete védét, Ze to dokdzete.

Cturty divod: Vic casu

Jeden podnikovy poradce chodi ¢asto na obéd do sushi restaurace,
ktera je velmi oblibena, takze vétsinou musi cekat déle, nez je mu
milé. ,Mohl bych vam nabidnout svou pomoc?“ zepta se jednoho dne
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obsluhy. ,,Specializuji se na efektivni procesy.“ Personal ho pusti do
kuchyné a on pozoruje, jak to tam funguje. Brzy je mu jasné, ze kuchar
je naprosty profesional, pokud jde o sushi jako takové, ale krajeni suro-
vin a hotovych rolek trva prili§ dlouho, protoze ma véechny noze tupé.
»Pro¢ ty noze nenabrousite? Vzdyt jsou tupé,“ poradi kuchari. ,,Pane,
vidite pfece, Ze mame narvano, na to vazné nemam cas!“

Ponauceni z tohoto pribéhu, ktery se vypravi v riznych obménach,
zni: VSichni jsme mnohdy pfili§ zaméstnani tim, co déldme, a proto
si neudélame cas pracovat na tom, jak to délame, abychom se zlepsi-
li. Prestoze je jasné, ze trocha ¢asové investice v daném okamziku by
z dlouhodobého hlediska mohla u opakujicich se tkoltl usetfit hodné
¢asu, diky ¢emuz bychom se tolik nedostavali do stresujicich situaci,
v nichz ,,nemame ¢as“ na sobé pracovat. A to je pritom tak dulezité. Po
cely zivot se kazdy den uc¢ime néco nového a pouzivime pamét. Takze
jejasné, ze kazda hodina, kterou ted investujete do tréninku paméti, se
vam pozdéji bude znovu a znovu vyplacet.

Paty ddvod: Use it or lose it
aneb Co nepouzivate, o to prijdete

Nejlepsi, co miizete pro svou pamét udélat, abyste ji udrzeli v dobré
kondici i ve stari, je, ze ji budete stale hodné pouzivat. Je tézké pred-
chazet Alzheimerové chorobé a podobnym nemocem. Ano, co je dobré
pro télo, je samoziejmé dobré i pro va§ mozek, to znamena nekoufit,
stravovat se zdravé a sportovat. Ale v kognitivni oblasti je toho malo,
co muzeme védome udélat, abychom propuknuti Alzheimerovy cho-
roby zabranili. Jedna véc vSak existuje: Vétsina studii ukazuje, ze lidé,
ktefi pouzivaji a namahaji pamét Castéji, si ji také déle udrzi v dobrém
stavu.’ Cviceni mozku a trénink takzvané pracovni paméti pfinesly
v poslednich letech v mnoha studiich spise zklamani. Naopak trénink
paméti pomoci pamétovych technik, které doporucuji, predstavuje
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