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Pokud jste si na kteroukoli z téchto otédzek odpovédéli kladné, mate v ruce tu
spravnou knihu! Mentélni mapy jsou unikdtnim néstrojem mysleni, ktery od-
kryje vase prirozené nadéni a umozni vam zazarit v kazdé oblasti Zivota. Nase
kniha vés tento ndstroj naudi pouZivat.

Prvni kapitola, Co je mentdlni mapa?, vas uvede do problematiky mentdl-
nich map a vysvétli vam, jak funguji. Seznami vés se zakladnimi ,pravidly”
mentalnich map a krok za krokem vés provede vasi prvni mentdlni mapou.

Druhé kapitola, Poznejte sviij mozek, uvolnéte sviij potencidl, hloubéji zkou-
md pficiny plisobeni mentdlnich map i to, jak pomohou vagemu mozku pfi
uceni a pi tvardim my3leni. Cim lépe porozumite svému mozku a jeho &innos-
ti, tim snaz§i pro vas bude pfimét ho k co nejlepsi praci.

Treti kapitola, Dokonal§ vzorec tispéchu, se zabyva uenim. Poskytuje jedno-
duchy navod, jak se za pomoci mentélnich map nejlépe udit a byt Gspésny.

Ctvrta kapitola, Trénujeme mys[ pro duSevni tspéch, vam pomiiZe pronik-
nout do svéta tvofivosti a objevit v mentalnich mapéch idedlni néstroj pro
dosazeni kvalitniho tvirc¢iho mysleni. Dozvite se i to, jak silné rozvinuté tvir-
& dovednosti usnadiiuji zapamatovéni, a naudite se dileZitfm zdsadam dobré
paméti.




Paté kapitola, Fyzickd kondice pro dusevni vgkony, vyzdvihuje dileZitost dobré fyzické
kondice pro kondici duevni. Poradi vam, jak a kolik cvicit, jak spat a co a kdy jist. Ukaze
vam, jak za pomoci mentalnich map doséhnete i zde té nejlepsi rovnovahy.

A konecné Sestd kapitola, Mentdlni mapy pro kazdodenni tspéch, vam ukdZe nékteré
z nekone¢ného mnoZstvi zptisobti, jak vyuZivat mentélni mapy v préci, ve spolefenském
styku a pfi Zivotnim planovani. PouZijete-li zde uvadéné priklady k inspiraci své predstavi-
vosti, miZete si byt jisti svou dokonalosti ve vem, do ¢eho se pustite.

Mentélni mapy dramaticky a nddherné zménily mdj Zivot k lep§imu. A jsem hluboce
presvédcen o tom, Ze na vas budou pusobit pravé tak.

Pripravte se na to, Ze budete ohromeni - a to sami sebou!

e e

ey




PRVNI KAPITOLA

» Jak ndm mentalni mapy mohou pomahat

» Co vie potrebujeme k vytvoreni mentalni mapy
» Sedm krokd k vytvofeni mentélni mapy

» Vytvarime svou prvni mentalni mapu




Mentalni mapa je nejdokonalejsim organizacnim néastrojem naseho mozku - je stejné do-
konalym nastrojem jako pravy $vycarsky niz!

Mentélni mapa je nejsnadnéj$im prostfedkem, jak dostédvat informace do naseho mozku
a jak z néj informace dostavat ven - je tviréim a efektivnim zptisobem déléni poznédmek,
ktery doslova ,mapuje’ nase ivahy. A vSechno je pritom docela prosté!

Mentélni mapa se dd prirovnat k pldnu mésta. Stfed nasi mentélni mapy pripominé
méstské centrum. Symbolizuje nasi nejdtleZitéjsi predstavu. Hlavni tfidy vedouci do centra
predstavuji hlavni myslenky naseho myslenkového procesu, vedlejsi ulice jsou jako nase
vedlejsi myslenky atd. Razné obrazové symboly a tvary na planu mésta predstavuji mista,
kterd nas z raznych divodi mohou zajimat a v nadi mentélni mapé mohou zachycovat
zvlasté zajimavé predstavy.

Porovnejte mentdlni mapu a plan mésta

Plan mésta i mentélni mapa maji mnoho spole¢ného:

“» Podavaji nam celkovy pohled na rozsihly pfedmét nebo oblast.

= Umoziuji ndm pldnovat si trasy a vybirat nejlepsi postup. Diky nim vime, kde se
pravé nalézame a kam jsme uz dosli.

“» Na jednom misté soustieduji velké mnozstvi Gdaja.

=» Usnadnuji FeSeni probléma tim, Ze umozZiuji objevovat nové tviréi cesty.

= Je potésSenim si je prohlizet, hloubat nad nimi a je snadné si vSe zapamatovat.

Mentélni mapy jsou vynikajici pomocnik paméti. Obdobné jako pldny mést nebo silnicni ¢i
turistické mapy ndm mentdlni mapy umoziiuji zorganizovat si fakta a myslenky tak, aby
se na§ mozek mohl od samého pocatku pracovné angaZovat zptisobem, ktery je mu vlastni.
Diky tomu se informace oproti tradi¢nimu zpiisobu zapisovéni pozndmek rychleji zapama-
tuji a pozdéji mnohem sndze a spolehlivéji vybavuji.
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VSechny mentélni mapy maji mnoho spoleéného. VSechny uzivaji barvy. Viechny maji
prirozenou strukturu paprskovité se $ifici z centra. VSechny uZivaji kiivky, symboly, slova
a zobrazeni podle souboru jednoduchych, zékladnich, pfirozenych a mozku pratelskych
pravidel. S mentélni mapou se dlouhy vyc¢et nudnych informaci rézem proméni v barevné,
dokonale usporédané, snadno zapamatovatelné schéma, které funguje v naprostém souladu
s tim, jak je od prFirody zvykly pracovat nd$ mozek.

Jak ndm mentdlni mapy mohou pomahat?

Mentélni mapy ndm mohou pomahat v mnoha smérech! Uvedeme zde jen nékolik oblasti.
Diky mentdlnim mapédm:

Podle Michaela Michalka, autora kniZniho bestselleru Cracking Creativity (UZasné tvorivost),
mentélni mapa:

V nasi knize najdete mnoho praktickych prikladd, jak za pomoci mentélnich map lépe
plénovat a organizovat Zivot v zdjmu co nejvétsiho Gspéchu, jak prichdzet s novymi, ohro-
mujicimi tviréimi napady a jak bez zvlastni namahy vstfebavat nové skutecnosti a infor-
mace. '




Lépe poznate sviij mozek, sndze se budete ucit a dokonaleji si budete pamatovat ziskané
informace. JestliZe dokonale pochopite, jak lze mozku umoznit dobre pracovat, budete moct
uvolnit a plné vyuzit cely svij dusevni a fyzicky potenciél.

Velci géniové si délali poznamky

Ve chvili, kdy si zacnete délat mentélni mapy, ocitnete se ve spolecnosti velkych, svétové
proslulych osobnosti. VSichni tito vjznamni lidé diky uZivani nejdileZitéjSich prvkd men-
talnich map zviditelnili své myslenky a tim pomohli sami sobé i svym nésledovnikiim
vyznamné pokrocit ve svych oborech. K témto velikdntim néleZi:

Dostavate se do opravdu dobré spolecnosti! Je tomu skutedné tak, vZidyt mnohé doklady
naptiklad svéd¢i o tom, Ze celd italskd renesance vznikla predevsim diky skute¢nosti, Ze
velkym tviréim duchtim té doby se podafilo uniknout ze Zaléfe linedrniho mysleni. Ucinili
své mySlenky a predstavy viditelnjmi, a to nikoli jen prostfednictvim ¢ar a slov, ale také za
pomoci mocného jazyka obrazt, kreseb, schémat, kéd, symboli a grafi.

Nejlepsi zptsob zviditelnéni myslenek

Pro¢ vSichni tito velci tvirci géniové s takovym tspéchem pouZivali nédzornd zobrazeni,
kdyZ chtéli organizovat, rozvijet a uchovavat v paméti své myslenky? Postupovali tak pre-
devsim proto, Ze mozek ma prirozenou schopnost vizualniho ynimani - da se Fict, Ze v tom
je prakticky dokonaly. Pravé proto si obvykle mnohem lépe v paméti podrZime ty informa-
ce, které jsme se snaZili zapamatovat za pomoci vhodného obrazku.
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Tento jev byl prokazén mnoha vyzkumy. V pribéhu jednoho z nich bylo dospélym lidem
promitnuto 2500 diapozitivii. Na kazdy z nich se G¢astnici vyzkumu divali deset vtefin.
Potom jim bylo promitnuto 280 dvojic snimkd, z nichZ vidy jeden snimek uz vidéli predtim
a druhy nikoli. V 85-95 procentech dfive vidéné diapozitivy spravné identifikovali.

Mentdlni mapy vyuZivaji nadéni naSeho mozku velmi Gc¢inné. Vzhledem k tomu, Ze jsou
kombinaci barey, obrazovych symbolt a vétvicich se kfivek, stimuluji vizualné mnohem di-
kladnéji neZ konvencni linedrni a jednobarevné zépisy. Znovu si vybavit informace z men-
talni mapy je neobycejné snadné.

Kdo uz mentalni mapy v minulosti uzival

Leonardo da Vinci

Cheete-li poznat dokonaly priklad velké tvirc¢i genidlni osobnosti, kterd za prispéni vizu-
4lniho jazyka pfinesla svétu tisice GZasnych myS$lenek, daleko predchézejicich svou dobu,
postadi, kdyZ se podivate do zépisnikii Leonarda da Vinciho (1452-1519). Leonardo do nich
zaznamendval obrazky, schémata, symboly a ilustrace. To vSe mu slouZilo jako dokonaly
a soucasné velmi prosty nastroj umoziiujici mu na papite zachytit myslenky, jimiZ preky-
povala jeho mysl.

Tou nejdtileZitéjsi ¢asti, mozno fict srdcem Leonardovych denikd, jeZ jsou samy o sobé své-
dectvim o naprosté genialité svého autora, a proto patfi k nejcennéj$im pokladim svétového
pisemnictvi, jsou jeho kresby. Ty mu usnadiiovaly hluboky prinik do tak od sebe vzdalenych
oblasti, jako je vytvarné uméni, fyziologie, strojni inZenyrstvi, akvanautika nebo biologie.

U Leonarda zaujimal jazyk slov aZ druhé misto za jazykem jeho kreseb. Slova mu slou-
zila ke Kklasifikaci, k oznacovéni a k popisu jeho tvircéich myslenek a objevil - primdrnim
nastrojem jeho tvirctho mysleni byl jazyk nazornych zobrazeni.

Galileo Galilei

Také Galileo (1564-1642) patii mezi nejvétsi svétové tvirdi myslitele, jimZ se podafilo zre-
volucionalizovat védu. Zatimco jeho soucasnici analyzovali védecké problémy za pomoci
tradicnich slovnich a matematickych pfistupd, zviditelnil Galileo, stejné jako pfed nim Leo-
nardo da Vinci, své myslenky ndzornymi obrazky a schématy.

Je zajimavé, Ze oba géniové méli spolecnou jesté jednu vlastnost: ¢asto se oddavali sné-
ni. Podle slavné ,Legendy o lampé” jednou Galileo jen tak necinné sedél v katedrdle v Pise
a roztrZité pozoroval, jak se lampy zavé$ené na klenbé chramu pohupuji sem a zase tam,
kdyZ se mu nahle v hlavé rozsvitilo. Uvédomil si, Ze bez ohledu na to, jak daleko se lampa
odchyli, vZdy ji jeden rozkmit trvé stejné dlouho. Toto ndhodné pozorovani ,izochronismu*
potom rozvinul do svého zdkona kyvadla, diky némuz bylo moZno zkonstruovat kyvadlové
hodiny a zpfesnit méfeni ¢asu.
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Richard Feynman

Richard Feynman (1918-1988), nositel Nobelovy ceny za fyziku, si uZ v mladém v&ku uvé-
domil, Ze tou nejpodstatnéjsi soucasti procesu tvirétho mysleni je imaginace a vizualizace.
Proto hral hry rozvijejici predstavivost a udil se kreslit.

Stejné jako pred nim Galileo i Feynman se rozhodl postupovat jinak neZ jeho soucasnici,
kteri se spokojili s tradiénim zptisobem zdznamd, a dal své teorii kvantové elektrodynami-
ky neotfelou vizudlni, ndzorné schematickou podobu. Proto vytvoril slavnéd Feynmanova
schémata - obrazkové znazornéni interakce Castic. Dnes tato schémata pomahaji studen-
tim na celém svété porozumét fyzikdlnim jeviim, zapamatovat si je a prichdzet s vlastnimi
originalnimi védeckymi predstavami.

Feynman byl na sva schémata tak py3ny, Ze si je namaloval i na své autol

Albert Einstein

Také Albert Einstein (1879-1955), snad nejvétsi védec 20. stoleti, odmital tradi¢ni standard-
ni linedrni, numerickou a verbalni podobu tviir¢iho mysleni. Stejné jako pred nim Leonardo
a Galileo i Einstein byl presvédcen o tom, Ze vSechny tyto tradi¢ni néastroje jsou sice pouzi-
telné, ale rozhodné nikoli nezbytné a Ze mnohem dileZitéjsi je predstavivost.

Podle Einsteina je ,predstayvivost dilezitéjsi nez védomosti, protoZe predstavivost neznd
branic”. V dopise svému priteli Maurici Solovinovi vylicil, jaké obtiZe mu putsobi, kdyZ ma
vyjadrit slovy svou filozofii védy, protoZe on timto zpisobem nemysli - jeho mysleni ma
podobu nézornych schémat.

Na zadatku svého zkoumdni si predstavte sviij mozek jako nové postavenou a dosud
prazdnou knihovnu cekajici na to, aZ bude naplnéna tudaji a informacemi v podobé knih,
videi, filmt, CD a DVD.

Vy sami jste byli jmenovéni do funkce hlavniho knihovnika a nejprve si musite zvolit,
zda si prejete omezeny, nebo Siroky vybér informaci. Prirozené si zvolite vybér Siroky.

Déle se budete muset rozhodnout, zda ve své knihovné chcete mit informace zorganizo-
vané, nebo nikoli. Predstavte si situaci, kdy byste se jakoZto hlavni knihovnici rozhodli pro
neorganizované informace - jednoduse byste objednali nédkladék plny knih a elektronickych
médif a z celé dodavky byste na podlaze knihovny vytvofili neprehlednou hromadu infor-
macnich materiala.

Kdyby se pak nékdo dostavil do vasi knihovny a pozadal o uréitou knihu nebo chtél po-
radit, kde najde informace ke konkrétnimu tématu, mohli byste jen pokré¢it rameny a Fict:
Je to nékde v té hromad¢, snad to najdete - hodné $té&stil”

K takové neusporddané knihovné miZeme pfirovnat mysl vétSiny lidi. V ni se sice po-
Zadované informace mnohdy naléza, ale ddaje tam jsou ukladany tak stra$né dezorgani-
zované, Ze je nemozné vydolovat je v pripadé potreby zpatky. To vede k naprosté frustraci
a k neochoté pfijimat a zpracovavat nové informace. Vzdyt k ¢emu je dobré prijimat dalsi
a dalsi informace, kdyZ k nim ¢lovék stejné nebude mit pristup!

A ted si predstavte, Ze méte k dispozici obfi knihovnu obsahujici pfimo neuvéfitelné
mnozstvi informaci o v§em, co jste se kdy potfebovali dozvédét. V této nové superknihovné
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informace uZ nejsou jen tak bez ladu a skladu nahdzené na podlaze, ale vSude panuje per-
tektni poradek, vSechno je presné tam, kde to mit chcete.

Tato knihovna je navic vybavena vynikajicim systémem vyhleddvani dat a pfistupu
k nim. Diky nému najdete cokoli uz ve chvili, kdy na to jen pomyslite.

Pripadé vam to jako pouhy sen?
Ne - je to reélna a rychle uskutecnitelnd moznost!

Onou gigantickou knihovnou, onim systémem vyhledévani dat a pristupu k nim jsou men-
télni mapy v GZasném lidském mozku.

Mentdlni mapy vam pomohou naucit se, uspofddat a uskladnit tolik informaci, kolik
chcete, a pfirozenym zplisobem je utfidit tak, abyste ke kterymkoli z nich méli okamzi-
ty piistup (jinymi slovy, abyste se vyznacovali perfektni paméti).

......

Mentélni mapy maji jesté jednu neocenitelnou vyhodu - ¢lovék by si myslel, Ze ¢im vic
informaci se do hlavy vloZi, tim bude precpanéjsi a tim obtiZné&ji se z ni budou informace
dostdvat ven. V pripadé mentélnich map je tomu vSak Gplné naopak!

Jak je to mozZné?

JestliZe pracujeme s mentélnimi mapami, kazdd nova informace, kterou vlozime do své
knihovny, se automaticky ,zahackuje®, ¢ili propoji se vSemi informacemi, které tam uz jsou.
(Cim vice téchto hackt paméti je spojeno s kteroukoli informaci v na3i hlavé, tim méné préce
nam d4 ji z tohoto systému ,odhdckovat” a mit ji k dispozici. Pouzivame-li mentdlni mapy, po-
tom plati, Ze ¢im vice vime a ¢im vice se naucime, tim sndze se budeme ucit vécem novym!

Mentélni mapy maji zkratka celou fadu prednosti, diky nimZ bude va$ Zivot snazsi
a Gspé3néjsil

A ted uZ je nejvySsi cas, abyste zacali se svou prvni mentélni mapoul

Co vSe potrebujeme k vytvoreni mentalni mapy?

Vzhledem k tomu, Ze mentalni mapy jsou zcela pfirozeny jev a Ze jejich tvorba je neobydej-
né snadnd, nepotfebujeme toho mnoho. Zcela ndm postadi:

> &sty bily nelinkovany p
= barevnd pera a tuzky,
= mozek, .
= picdsevivose, 000

19




il

Sedm kroki k vytvoreni mentalni mapy

1

20

Zatnéte UPROSTRED Sikmo poloZeného ¢istého papiru. Pro¢ uprostfed? Zacneme-li ve
stfedu papiru, ddme svému mozku svobodu piisobit vSemi sméry a vyjadfovat se svo-
bodnéji a prirozenéji.

. Svou ustfedni predstavu vyjadiete OBRAZKEM. Pro¢? Protoie nazorné zobrazeni ma

hodnotu tisice slov a poméhéa ném vyuiit nasi predstavivost. Obrazek uprostred je zaji-
mavéjsi, udrzuje nase soustfedéni na dané téma a motivuje mozek k ¢innosti.

. Po celou dobu uZivejte razné BARVY. Pro¢ barvy? Barvy jsou pro nis mozek stejné pod-

vvvvvv

a nase tvirci mysleni ziskava dalsi energii navic. Viechno je hned také mnohem zabav-
néjsi.

. K centrélnimu obrézku pfipojujte HLAVNI VETVE, k nim vétve druhé arovné k obéma

potom vétve treti urovné atd. Pro¢? ProtoZe nas mozek pracuje pomoci asociaci. Rad si
spojuje dvé (nebo tfi &i &tyfi) véci dohromady. Propojime-li jednotlivé vétve, sndze si
véci pamatujeme a lépe jim rozumime. Propojenim hlavnich vétvi zaklddame a vytvé-
fime zékladni strukturu, zdkladni architekturu svych predstav. Celé se to velmi podoba
béZnému prirodnimu jevu rostlinné fiSe, kde kmen stromu spojuje jednotlivé hlavni
vétve a ty zase vétve vedlej$i. Kdyby mezi hlavnim kmenem stromu a vétvemi a mezi
hlavnimi a vedlej$imi vétvemi byly mezery, pfiroda by fungovala mnohem, mnohem
har! Jestlize v nasi mentélni mapé bude chybét spojeni, vSechno se ndm okamZité za¢ne
rozkliZovat (zvla$té nade pamét a uceni). A proto spojujte a zase spojujtel

. Vétve zakreslujte jako krivky, nikoli jako primky. A k ¢emu je dobré tohle? Samymi rov-

nymi ¢drami bychom sviij mozek hrozné znudifi. Zakfivené, organické vétve, podobajici
se vétvim stromu, jsou mnohem atraktivnéjsi a vice nds upoutaj.

. Pro kazdou linku uZijte jen jedno jednoduché klicové slovo nebo slovni spojeni. Pro¢?

Protoze jednotliva klicova slova zvy$uji G¢innost a flexibilitu mentdlnich map. Kazdy
takovy vyraz, stejné jako kazdé vyobrazeni, pisobi jako nésobitel. Vytvareji si totiZ svij
vlastni soubor asociaci, a mohou proto pfimo jiskfit novymi pfedstavami a novymi mys-
lenkami. Prili§ dlouhé fréze nebo véty tento spoustéci G¢inek silné omezuji. Mentalni
mapa vybavena fadou kli¢ovych slov pfipominé ruku s dobfe fungujicimi klouby. Napro-
ti tomu mentélni mapa s premirou dlouhych frazi a vét je jako ruka s prsty pripevnény-
mi k dlahdm!

. VYOBRAZENI pouZivejte na celé plose mapy. Pro¢? Protoze kazdy takovy obrazek, stejné

jako vyobrazeni ve stfedu mapy, ma hodnotu tisice slov. Deset obrazki na mentélni
mapé se tedy rovnd 10 tisicim slov tradi¢niho zépisu!



Vytvéarime svou prvni mentalni mapu

Jako téma vasi prvni mentdlni mapy jsme zvolili vasi pfisti dovolenou. Svou predstavivost
a schopnost asociace pouzijete k vytvoreni mentalni mapy, kterd bude o misté, kam chcete
jet.

Prvni Groven

Pripravte si list ¢istého papiru a barevna pera nebo pastelky. Otocte papir tak, aby byl ,na
§itku’. Do jeho stfedu nakreslete obrézek, ktery bude symbolizovat vasi pristi dovolenou.
Nebojte se uZivat barev a budte co nejvice tvorivi.

Ted sviij vytvor néjak oznacte. Tfeba ndzvem mista vaseho pobytu nebo jen prosté slo-
vem ,Dovolend”.

UstFedni pFedstava vasi prvni mentalni mapy

Druha Groven

Ted nakreslete tlusté vétve paprskovité vychdzejici z obrazku, ktery symbolizuje Gstredni
predstavu o vasi dovolené. Pro kazdou vétev pouZijte jinou barvu. Tyto vétve budou pred-
stavovat vase hlavni myslenky. AZ si budete délat mentédlni mapy samostatné, budete si
moct zvolit jakykoli pocet hlavnich vétvi, nicméné pri tomto cviceni omezime jejich pocet
na pét aZ Sest.

Nad kazdou vétev napiste Citelné hilkovym pismem jednotlivé prvnich pét klicovych
yyrazi, které vam vytanou na mysli, kdyZ pomyslite na svou piisti dovolenou.

Své predstavivosti maZete napomoci otdzkami, které budete klast sami sobé. Napriklad:
,Kam pojedu?” (v tomto pFipadé by klicovym slovem mohlo byt MISTO), ,Jaky typ dovolené

21




chci?” (klidové slovo TYP), ,Co si tam s sebou budu muset vzit?* (VYBAVEND). V nagem
piikladu se vyskytuji klicové vyrazy TYE VYBAVENI, CO NA SEBE, BUDU PRYC, ROZPOCET
a REZERVACE.

Jak vidite, v této chvili vade mentélni mapa sestdva z barev, z ¢ar a ze slov. MiZeme ji
jesté néjak vylepsit?

Ano, mtZeme, a to tak, Ze je oZivime riiznymi maltivkami (jejich ndméty obstara nase
predstavivost). Jak jsme uZ nékolikrat zdtraznili, ,jeden obrazek méa hodnotu tisice slov’,
a proto ndm usetfi velké mnozstvi ¢asu, ktery bychom museli stravit pri jejich psani. A na-
vic se obrazky mnohem lépe pamatuji.

Jak pokracujete v praci na své mentdlni mapé, pridavejte drobné obrazky zachycujici
vaSe predstavy a jimi tyto predstavy posilujte. Pouzivejte barevné pera nebo tuzky a tro-
chu i svou fantazii. Nemusite tvorit Zddnd uméleckd dila vysoké hodnoty - mentdlni mapa
neni zkouskou vaseho vytvarného nadéni. Své nakreslené predstavy umistujte zasadné na
vétve mentdlni mapy.

Usti‘edni piedstava s vétvemi pi‘edstavujicimi vase hlavni myslenky tykajici se dovolené
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Treti Groven

Pri dal$im kroku, jimZ nasi mentdlni mapu rozsifujeme, vyuZivame asociace. Nejprve se
znovu podivejte na mapu a prectéte si kliova slova, kterd jste napsali nad jednotlivé
hlavni vétve. Vyvolavaji ve vas dalsi predstavy? JestliZe jste napiiklad pojmenovali jednu
z vasich predstav slovem REZERVACE, premyslejte o tom, jakymi rdznymi zpisoby a kdy
si dovolenou miiZete rezervovat. Navitivite osobné cestovni kanceldr, pouZijete internet,
ptjdete do knihovny, nebo se budete fidit radou pratel?

Své asociace zaznamenejte tak, Ze zakreslite dalsi vétve, které se budou rozbihat z kaz-
dého klicového slova. I zde pocet postrannich vétvi zcela zdvisi na poétu predstav, které vas
napadnou - a téch miZe byt nekonetné mnoho. Oviem v tomto cviceni se na této Grovni
spokojte jen s tfemi az ¢tyfmi postrannimi vétvemi.

S témito postrannimi vétvemi pracujte obdobné jako s vétvemi hlavnimi - nad kazdou
z nich napiste citelné velkymi pismeny klicové vyrazy. Nékteré z nich ve vés vyvolaji nové
asociace - ty zachytite pomoci dalsiho vétveni a dalSich klicovych vyrazi.

Ani tady nezapominejte na barvy a obrazky.

Gratulujeme! Pravé jste dokoncili svou prvni mentalni mapu. UZ v tomto raném stadiu
je vase mapa plnd riiznych symbold, ¢ar, slov, barev a kreseb. Jasné na ni vidime zachyceni
vSech zdkladnich voditek naseho mysleni, kterd naemu mozku umoziiuji, aby pracoval co
nejefektivnéji a s co nejvétsim potéSenim. A aZ budete opravdu planovat svou pristi dovole-
nou, mate na jediném listu papiru po ruce vSechno, co budete muset udélat.

V pristi kapitole se dozvime dalsi zajimavé véci o GZasném lidském mozku a o jeho
ohromujicich moZnostech. Cim vice svému mozku porozumime, tim lépe ho budeme umét
uzivat.
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Mentalni mapy v akci

Postavte se a mluvte

Marek byl vidycky hodné nervézni, kdyZ mél mluvit pfed hodné lidmi. KdyZ ho jeho nejlep-
§i pritel pozadal, aby promluvil na jeho svatbé, zachvatily ho rozporuplné pocity - na jedné
stran¢ strach pred trapasem a na strané druhé radost z takové pocty.

Vétsinou tézko hledal rovnovéhu mezi planovédnim a spontdnnosti - pfi improvizova-
nych projevech ztracel logicky sled myslenek a zakoktédval se, a kdyZ mél zase néjaké vy-
stoupeni dtkladné pripravené, obvykle predcital doslova své poznamky a jeho re¢ byvala
monotdénni a nudna.

Marek se rozhodl, Ze to zkusi s mentélni mapou. Nejprve do jedné mentélni mapy sou-
stfedil vSechny své nadpady. Potom sestavil druhou mapu, kde své predstavy strukturoval
tak, jak by mély zaznit, tedy Gvod na za¢atku, pak hlavni témata a na konci zavér.

Pak si nékolikrat za pomoci kliovych slov ze své druhé mentélni mapy zkusil své vy-
stoupeni nanecisto. KdyZ potom ona vyznamna chvile skutecné nastala, sebevédomé vstal
a pronesl nejlep$i mluveny projev svého Zivota. Nejméné polovina hostt se mu potom
svéfila, Ze to byla ta nejlepsi fec, jakou kdy na svatbé slyseli.

~ MESTO V KRIZI

Po tragickych uddlostech | 1. zati 2001, po zficeni mrakodrapt Svétového obchodni-
ho centra, se Zivotné dilezité verejné sluzby celych velkych oblasti New Yorku ocitly
v naprostém chaosu. Spojové, elektrické, vodovodni, plynové a kanalizaéni sité prestaly
radné fungovat, a obyvatele i podniky tak cekaly dalsi vazné potiZe a traumata.
Odpovédnost za obnoveni dodavek energii v New Yorku spodivala na firmé Con Edi-
son, dodavateli plynu a elektfiny. Nastésti méla tato firma k dispozici jednoho vyznam-
ného pomocnika — mentélni mapy. Shromézdila tymy slozené z pracovniki verejnych
sluZeb ze vSech region( a povéfila je tikolem sestavit komplexni akéni plan, ktery mél
stanovit postup, jak nejefektivnéji prekonat vzniklou krizi. Tito odbornici spoleéné
vytvorili velmi zdafilou a G€innou mentélni mapu, na niz soustredili veskeré problémy
a jejich reSeni.

Jednotliva opatreni byla zarazena do stupnice naléhavosti a sou¢asné byly dikladné zva-
zeny vlivy selhdni jedné sluzby na fungovani sluzeb jinych. To vse tvofilo zakladnu planu
napravnych Cinnosti. V nékterych konkrétnich pripadech se ukdzalo, Ze je nezbytné dit
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nejvyssi prioritu obnoveni dodavek elektriny, protoze jinak by nebylo mozné monito-
rovat stav zafizeni pro dodavky vody a plynu ani stav kanaliza¢ni sité a pozdéji je dat
znovu do provozu.

V Con Edisonu propojili své mentaini mapy s velkoploSnou obrazovkou, na niz promi-
tali dalezZité casové udaje. Jejich mentdlni mapa obsahovala i webové odkazy na vsech-
ny klicové dokumenty. Diky tomu mohli snadno a rychle predavat informace viem
pracovnim skupinam, které se na realizaci pldnu obnovy podilely. Firmé se tak podafilo
pomérné rychle a s minimalnimi ndklady opét piejit do normalniho rezimu poskytovani
verejnych sluzeb. A navic — vzhledem k tomu, Ze vcas identifikovali mozna rizika a pred-
chazeli jim — vSe probéhlo zcela bezpeéné.

Tato koncentrace zdrojt, myslenek a know-how tykajicich se uspokojovani diileZitych
poti'eb obyvatel zabranila dalSimu nartstu stresu v jiz tak zna¢né traumatizované
komunité.
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DRUHA KAPITOLA

® Jak dobfe zndme sviij mozek? |
® Vyvoj naSich znalosti o vyvoji naSeho mozku .
® ,Pravy“a,levy” mozek

® Princip mozkové synergie

® Princip u€eni se opakovanim




Povédomi o tom, jak na$ mozek funguje, mizZeme prirovnat ke znalostem spojenym s rize-
nim automobilu - ¢im vice toho budeme védét o vozidlech a jejich rizeni, tim lep$imi ridici
se muzeme stat. JestliZe se budeme zajimat o to, co nejlépe nasemu mozku vyhovuje pri
uceni a préci, odméni se ndm tim, Ze ndm bude lépe slouzit. Budeme dostévat vice inspira-
tivnich ndpadi, budeme si lépe vybavovat potfebné informace a snaze prichdzet na tvird
feSeni nejriznéjsich problému. UZ brzy zde spoleéné objevime, Ze zptlisob, jakym kreslime
své mentalni mapy, odraZi postupy, které nas mozek pfi mysleni nejradéji uziva. Diky men-
talnim mapam bude nd$ mozek pracovat ,na plny plyn”. Nejprve se tedy spolecné pustme
do patréni po tajemstvich naSeho mozku. Zatneme malym kvizem.

Jak dobre zname sviij mozek?

N&§ mozek nam slouzi bez prestani, ale co o ném vlastné vime? Zkusme si nasledujici kviz.

MALY KVIZ O MOZKU




Vyvoj nasich znalosti o vyvoji naseho mozku

Lidsky mozek, tak jak ho zndme dnes, se zacal vyvijet zhruba pfed 500 miliony let. Aviak
¢as, kdy mozek poznava sém sebe, je mnohem, mnohem kratsi. Jesté pred 2500 lety neve-
délo lidstvo o mozku a jeho vnitfnim fungovani prakticky vibec nic. Pfed dobou antického
Recka se mysl nepovaZovala za soudast lidského téla. Vieobecné se mélo za to, Ze mysl
existuje ve formé jakési éterické mlhy, plynu nebo nehmotného ducha.

Ani stafi Rekové viak nepostoupili o mnoho déle - dokonce i sdm Aristoteles, nejslav-
néjsi fecky filozof a zakladatel moderni védy, se domnival, Ze centrum vniméni a paméti se
nachézi v srdci!

V dobé renesance, koncem 14. stoleti, kdy doslo k revoluénimu probuzeni lidského rozu-
mu, lidé kone¢né pridli na to, Ze centrum mysleni a védomi sidli v hlavé, nicméné vyznam-
ného pokroku v chépéni funkci naseho mozku bylo dosaZeno az koncem 20. stoleti.

Toto poznéni je natolik vjznamné, Ze se diky nému méni zdklady psychologie a peda-
gogiky. Potvrzuje se také skutecnost, kterou sice mnozi uz davno tusili, ale kterou nebylo
mozno difve védecky potvrdit: Pramérny lidsky mozek dokéze podévat vykony, jimZ by
je$té nedavno nikdo nevérill

Velmi vjznamnym pokrokem je povédomi mozku o sobé samém. Uvédomte si toto:




To miZe znamenat jediné - lidstvo se ocitlo ve zlomovém bodé svého vyvoje. Nahle se pred
nami vynoruji dosud nevidané poznatky o naSich mozcich. Za¢indme si uvédomovat, Ze
onen biologicky pocitac¢ nalézajici se mezi nasima usima je mnohem vykonné&jsi, nez jsme
si kdy mysleli.

Mozkova bunka - historicky
prehled naseho pozndvani

Po celd staleti nebyl mozek povaZovan v podstaté za nic jiného nezZ za kilo a pil tézkou
hroudu nestrukturované, nevyrazné Sedé hmoty. Pak se ale viechno zacalo komplikovat.
nez se do té doby predpokladalo. Zjistilo se, Ze mozkem protékaji tisice spletitych drobnych
potickd krve, které ho vyzivuji.

Potom prisel revoluéni objev - pod dokonalej$im mikroskopem se mozek jevil jako sou-
stava tisict malych bodu, jejichZ povaha a funkce byly po néakou dobu naprostou zdha-
dou. Jesté vykonnéjsi mikroskopy dovedly vyzkumniky ke zjisténi, Ze pocet téchto bodi je
vetsi, nez se pivodné myslelo, a Ze z kazdého z nich vy¢niva jakysi drobounky vybézek.
Moderni mikroskopy tak odstartovaly védeckou ségu podobnou séze o vyvoji astronomie,
jejimz hlavnim hrdinou je dalekohled a objevy hvézd, solarnich soustav, galaxii a hvézdo-
kup ucinéné jeho prostrednictvim. V nasem pripadé jde o ponor dovnitf naseho mozku
a objevovani vesmiru v ném.

KdyZ se na scéné objevil mikroskop elektronicky se svou do té doby nevidanou citlivosti,
zjistili védci, Ze mozek se sklada z miliontt malych bunék, neuront.* Zjistilo se, Ze télo kaz-
dé této buiky je neuvéfitelné sloZité - kaZdy neuron ma jédro (nukleus) a velké mnoZstvi
vybézka (dendritt), které z jadra vybihaji do vSech stran. Pod vykonnym mikroskopem
tyto bunky vypadaji jako krasné ko3até stromy, jejichz vétve vyristaji ve tfech dimenzich
vSemi sméry. KdyZ se podivate na protéjsi stranu, dospéjete k vlastné nikterak prekvapivé-
mu zji§téni, Ze se struktura a tvar neuronu ndpadné podobaji struktufe a tvaru mentalni
mapy!

Pocet naSich mozkovych bunék

Dalsi féze prizkumu tohoto mikroskopického vesmiru byla doslova Sokujici. Ve druhé po-
loviné 20. stoleti se totiZ zjistilo, Ze v mozku neméme ,jen” nékolik miliond mozkovych bu-
nék - ve skutecnosti je jich tam milion miliond - 166krét vic, neZ je lidi na nasi planeté!

* Ve skutecnosti neurony objevil jiz J. A. Purkyné, pozn. prekl.
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Vykon mozkové bunky

NeZ zatneme uvaZovat o vykonu lidské mozkové buriky, zanalyzujme si nejprve kapacitu
mozku néjakého hmyzu, napriklad véely. Pro¢? ProtoZe s ni mame néco spole¢ného. Je to
sice velmi prekvapivé, ale je to tak. Véela (a spolu s ni také vSichni ostatni Zivocichové) je
totiz vybavena stejnymi superbiocipy jako ¢lovek. Veéela ovSem musi vystacit s relativné
nizkym poctem mozkovych bunek, zatimco my jich méme k dispozici ohromujici poéet
miliont miliond.

CVICNA MENT ALNI MAPA: CO DOKAZE VCELA?

KdyZ se nad véelami zamyslime, zjistime, Ze dokdZou se svym mozkem délat pravé divy.
Vidyt takova vcela umi:
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Kolik mozkovych bunék umoziuje véele vSechno tohle dokézat? Miliony? Nikoli, staci jich
méné nez milion. Véela mé priblizné 960 tisic mozkovych buné&k.

Jestlize tedy véela dokdZe tolik véci se svym relativné malym poctem mozkovych bu-
nék, vyuZivime my lidé cely svij potencidl milionu miliond bunék? S nejvétsi pravdé-
podobnosti ne!

Slozita struktura mozkovych bunék

Ruku v ruce se zdokonalovanim mikroskopt pronikali védci stale hloubéji do tajemstvi
lidského mozku. Zjistili, Ze kazdéd mozkové buiika ma své centrum, jadro (nukleus), a Ze se
v tomto pripadé jedna o néco mnohem vyznamnéjsiho nezZ jen o pouhy stred buriky. Spise
se to jevilo tak, Ze jde o jakysi vlastni ,mozek’ buriky, a to, v souvislosti s tim, co vime
naptiklad o véele, o miniaturni mozek, ktery je schopny tZasného vykonu. Je to doslova
mozek uvnitt mozku, uvnitf naseho mozku!

A poté, na konci 20. stoleti, doslo k dal$imu zdzratnému pokroku. V Laboratofi Maxe
Plancka poprvé v historii nafilmovali Zivou mozkovou butiku. Ta byla pfedtim vyjmuta
z mozku Zivého ¢loveéka a poté byla pod elektronovym mikroskopem v Petriho misce pono-
fena do hlubokého obdélnikového kanalku mozkomidniho moku. Tento film, ktery zménil
Zivoty vSech, kdo ho zhlédli, ukézal, Ze toto malé stvofenicko je vybaveno zcela samostat-
nou inteligenci. Se svymi stovkami rukou, pripominajicich ruce ditéte, podobna amébé se
hned rozsifovala, hned zase stahovala, aby citlivé a cilené zkoumala kazdy atom prosto-
ru svého nové vymezeného vesmiru s cilem najit spojeni - prosté takova pohybujici se
mentdlni mapa. Bylo to, jako bychom pozorovali néjakou neuvéFitelné kiehkou, citlivou
a inteligentni bytost ze vzdélené planety. Jaky je tedy vztah kazdé z téchto bunék-bytosti
k ostatnim mozkovym bunkdm?

Mozkovéa bunka a jeji pratelé

Nase mozkova burika funguje tak, Ze vytvari fantasticky sloZitd propojeni s desitkami
tisic svych sousedek a druzek. Tato spojeni primarné vznikaji tak, Ze jeji hlavni a nejvétsi
vétev (nervovy vyb&Zek, axon) navazuje mnohatisicova spojeni s mnoha tisici vétvemi
mnoha tisicl jinych mozkovych bunék.

Kontaktnim bodiim t&chto spojeni se Fikd synapse. Kdyz uréitd elektromagneticka bio-
chemicka zprava (nervovy impul'z) proleti axonem, je uvolnéna synapsi, ktera je spojena
s dendritickym trnem dalsi buriky. Mezi nimi je nepatrna mezera.




Nervovy impulz odpaluje stovky tisic télisek zvanych vehikuly pres synaptické $térbiny
(mezery). Je to impozantni jev - néco jako Niagarské vodopady mikroskopického svéta.
Vehikuly prolétnou bleskovou rychlosti synaptickymi $térbinami a poté dorazi, podobny
miliontim postovnich holubt, k povrchu dendritického trnu. Zpravy se potom prenaseji po
vétvich prijimajici mozkové bunky do jejiho axonu, ktery nésledné zprévu posild po svych
vétvich k dal3im mozkovym burikdm a tak to pokracuje dal a dal. Tim se vytvareji spletité
drahy myslenek. Tyto dréhy jsou mapami, vnitfnimi redlné existujicimi mentalnimi mapa-
mi nasich myslenek. Mentalni mapy, tak jak je zachytite na papir, nebudou ni¢im jinym nez
odrazem mentélnich map vytvérenych ve vasi hlavé.

impulz

vehikuly

synapse

dendriticky
trn

Mozkovid burika a jeji spoje




JAK VYKONNY JE NAS MOZEK?




Ruazné ¢asti, ruzné funkce

Dalsim prevratnym meznikem v historii zkoumani mozku bylo zjisténi, Ze rizné ¢asti moz-
ku jsou zodpovédné za fizeni riznych funkei.

V pribéhu svého vyvoje, trvajiciho vice nez 500 miliont let, se mozek vyvijel soucasné
odspodu nahoru a odzadu dopfedu.




Rlizné ¢asti mozku

bazilni ganglia talamus

hypotalamus mozecek

hypofyza mozkovy kmen

Jednotlivé soucdsti mozku se vyvijely v ndsledujicim poradi:

> Mozkovy kmen - ovlddé zdakladni Zivotni funkce, jako je dychani nebo srdecni frek-
vence.

= Mozeek (maly mozek, cerebellum), zadni ast mozku - ovlada pohyb téla v prostoru
a uchovéavé v paméti zékladni naucené reakce.

=> Limbicky systém, ktery je umistén o trochu vice vpfedu (proto oznadeni stfedni mo-
zek) a tvori ho talamus a bazélni ganglia - zodpovidé za udeni a krédtkodobou pamét
a kromé toho udrZuje v téle homeostdzu (krevni tlak, télni teplotu a troveri cukru
v krvi).

=> Velky mozek (cerebrum) tvori zbyvajici ¢dst mozku a je umistén vyrazné smérem
vpred. Mozkova kira je mistrovskym dilem evoluce, moZné nejdokonalej$im v celém
vesmiru. Diky ni jsme vybaveni takovymi schopnostmi, jako je pamét, komunikace,
rozhodovani a tvorivost. Tato vjvojové nejmlad$i soucdst lidského mozku ndm také
umoZiiuje vytvaret mentalni mapy, jeZ jsou tedy jednou z funkci vrcholného vytvoru
evoluce.

Na nasledujicich stranéch budeme spole¢né sledovat evoluéni vjvoj naeho mozku a inteli-
gence. Vrchol tohoto vyvoje se projevuje i schopnosti mozecku a mozku zachycovat myslen-
ky v podobé mentalnich map.




MOZKOVY KMEN

MOZECEK




VELKY MOZEK

Vite, ze...?

L K T 7

0d pocatku veéka spatfilo svétlo tohoto svéta pres 90 miliard lidskych bytosti, kazdé
neuvéfitelné odliSné od ostatnich?

Lidsky mozek se sklddd z milionu miliond neuront neboli nervovych bunék?

Mozkové buiiky jsou tak malické, Ze by se jich do jedné $pendlikové hlavicky veslo
deset tisic?

Kazdéa z nasich mozkovych bunék je vykonnéjsi nez standardni osobni pocitac?
Kdybychom z bunék naseho mozku vytvorili fadu, sahala by na Mésic a zpatky? (Mésic
je vzdélen asi 384 tisic kilometrii od Zemé.)

Lidsky mozek mtZe denné vytvaret tisice novych mozkovych bunék?




= Pocet vnitinich ,map mysleni’, jeZ je mozek schopen vytvorit, se pFiblizné rovné ¢islu,
jehoZ prvni dislice je jedna a po ni nésleduje pocet nul, které, kdyby se standardnim
zpusobem natiskly, vytvorily by fadu dlouhou 10,5 milionu kilometra?

<> Kdyby se mél vyrobit stroj, ktery by umél vSechno, co umi priimérny clovék, stal by
hodné pres dvé miliardy dolar? Jsme opravdu cenné bytosti!

=» Ve chvili, kdy v na3em mysleni dojde k mentalnimu spoji, uskute¢ni se v nadem mozku
spoj fyzicky? Kazdy novy mysSlenkovy spoj zptsobi, Ze se na$ neuvéFitelny mozek stane
jesté slozitéjsim, jesté sofistikovanéjsim a jesté vykonnéjsim. Mozek, ktery vam umoz-
nuje ¢ist tento text, neni proto stejny, jako byl vcera, a zitra nebude stejny jako dnes!
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ozku, musime predeviim porozumét
levého a pravého.

Velky mozek totiz ovlada veskeré pamétové a udebni dovednosti, na néZ se musime spo-
léhat, chceme-li jakoZto jednotlivci vyniknout. Jestlize pochopime, jak plné velky mozek
vyuzit, zlep$ime své dusevni i fyzické vykony ve vech oblastech Zivota. Co to tedy ve sku-
tecnosti znamend, kdyz se fekne leva nebo pravé strana mozku?

V padesatych a Sedesatych letech 20. stoleti uskutecnil pozdéjsi drZitel Nobelovy ceny
profesor Roger Sperry spolu s profesorem Robertem Ornsteinem a dalsimi spolupracovniky
fadu neuvéfitelnych pokusi s mozkovou kirou. Vyzvali své studenty, aby provadéli urcita
mentalni zadéni, jako snéni, vypocty, kresleni, mluveni, psani, vybarvovani riznych tvari
nebo poslech hudby. Pritom méFili jejich mozkové viny.

Vysledky byly vskutku objevné. Zjistilo se, Ze mozkové kiara rozdéluje tkoly do dvou
hlavnich skupin - na tkoly levého mozku a na tkoly mozku pravého. Mezi tkoly pravého
mozku patfi rytmus, prostorové védomi, pfedstavivost, snéni, barva, dimenze a tkoly vyZa-
dujici holisticky pristup, tedy povédomi o dané véci jako celku. Levy mozek se naproti tomu
zabyva slovy, logikou, ¢isly, posloupnostmi, prehledy a analyzou.

Dovednosti levého a pravého mozku

Ukazalo se také, Ze lidé, kteri prosli pripravou na ¢innosti zdvisejici vice na jedné ,strané”
mozku nez na strané druhé, si postupné vytvéreji dominantni nédvyky a ty potom zpisobi,




ze tito jedinci i v dal$im Zivoté vSeobecné davaji prednost ¢innostem ovladanym touz moz-
kovou hemisférou. Navic tito lidé takto vétSinou i sami sebe zarazuji.

Vseobecné se pro prevladajici ¢innosti levé hemistéry vzilo oznaceni ,akademicka®, ,in-
telektudlni®, ,podnikatelska®, zatimco ¢innosti, pfi nichz je dominantni pravé hemisféra, se
oznacuji jako ,umélecké’, ,tvirci nebo ,intuitivni’. Ale to jesté neni viechno.

Dalsi vyzkum odhalil, Ze pretrvavajici sila, nebo naopak slabost korovych dovednosti
u kteréhokoli jedince jsou spojeny s jeho ziskanymi névyky, a nikoli se zdkladnim ustro-
jenim jeho mozku. Kdyz se lidi, ktefi v urcité oblasti podévali podpriimérné vykony, ujali
experti a poskytli jim kvalitni vycvik, situace se zdsadné zménila. Bez v{jimky si vSichni
zlepsili své schopnosti v dané oblasti a navic doslo k prekvapivému zlepSeni i v ostatnich
oblastech! KdyZ napfiklad zkoumanému jedinci délaly potiZe vytvarné ¢innosti, a proto se
zacastnil kurzu kresleni a malby, zlepsily se nejen jeho vytvarné schopnosti, ale nastalo
i zjevné zlepSeni jeho schopnosti ,akademickych’, zejména v predmétech, jako je geometrie,
v nichZ je tak dileZité ynimani a predstavivost.

Dalsim prikladem je pravostrannd dovednost snéni, kterd je nutna pro samu existenci
naSeho mozku. Snéni totiZ umoziiuje potfebny odpocinek tém ¢astem mozku, které pravé
vykonaly analytickou nebo jednotvarnou opakujici se praci. Kromé toho snéni cvi¢i nase
projektivni a imaginativni mySleni a ddva ndm nezbytnou prilezitost k integraci jednotli-
vosti a k tvir¢imu mysleni. Vétsiné genidlnich lidi lidské historie snéni pomdhalo nachézet
feSeni problém, pfichazet na nové ndpady a dosahovat velkych cilt.

Ja sam jsem pri své praci v oblasti tvorivosti, paméti a mentélnich map dospél k identic-
kym zévéram. Ukazuje se, Ze kombinaci prvkd obou hemisfér Ize dosdhnout prekvapivého
zvy$eni vykont ve vSech oblastech.

Moderni vzdélavaci systémy maji bohuzel sklon k preferovani dovednosti ,levého moz-
ku“ - matematiky, jazykt a prfirodnich véd - a k zanedbévani vytvarného uméni, hudby
a nécviku dovednosti mysleni, zejména tviiréitho mysleni. Clovék by si fekl, Ze vzdélavaci
systém takto utvari lidi polovzdélané, jednostranné zamérené. Je to viak bohuzel jesté hor-

- kvalita vzdélavani mnohdy nedosahuje zdaleka ani poloviny toho, eho by dosdhnout
mohla. Je tomu tak zejména vinou ignorovéni skutecnosti, Ze mozek pracuje na zdkladé
dvou dilezitych principti - synergie a opakovani.

Jestlize se spoléhdame jen na jednu svou mozkovou hemisféru a druhou zanedbavame,
potom drasticky omezujeme celkovy potencial svého mozku.

Podivejme se bliZze na to, pro¢ tomu tak je.

Princip mozkové synergie

A7 donedédvna vieobecné panovala piedstava, Ze procesy naseho mysleni funguji podle
jednoduchého souctového principu - myslelo se, Ze pokazdé kdyZ do svého mozku doddme
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néjaky novy ddaj nebo novou myslenku, je to, jako bychom dodali dalsi predmét, dalsi po-
lozku do néjakého skladu.

V druhé poloviné 20. stoleti vSak védci dospéli k nezvratnému zjidténi, Ze tomu tak
neni - mozek ve skutecnosti funguje synergeticky. V synergetickém systému plati, Ze celek
je vétsi nez soucet jeho jednotlivych soucasti - jinymi slovy, 1 + 1 se tam rovné vice nez 2.
V takovém systému muze slivko ,vice” znamenat aZ nekonecno.

Jak je to mozné?

Objasni ndm to priklad z béZného Zivota, jmenovité snéni. KdyZ snime (a snime opravdu
vsichni, a to kazZdodenné), neprobihé nase mysleni souctové, ale jedna se o my3leni mnoho-
nasobné, synergetické.

Predstavite si tfeba sebe sama a kromé sebe nékoho jiného a vase myslenky se hned
zatnou nasobit. Podle toho, kterého jedince jste si zvolili, mZete o ném a o sobé snit cely
den, cely tyden, cely mésic, cely rok, nebo dokonce - a néktefi lidé tak ¢ini - i cely Zivot.
MuzZete uZivat svou nekonecnou, neohranifenou predstavivost s jejimi neomezenymi rekvi-
zitami a vytvaret ty nejdésivéjsi hororové pribéhy a tragédie, nebo naopak ty nejvtipnéjsi
komedie, nejbajecnéjsi, nejvice povznasejici romantické pribéhy, pohédky ¢i epopeje. Ani ty
nejslavnéjsi Hitchcockovy a Spielbergovy filmy nemohou s vasi predstavivosti soutéZit.

Potencial naseho lidského mozku vytvaret mentélni mapy mySleni je teoreticky neko-
necny.

Kazdy je sam sobé architektem

KdyZ si uvédomime, Ze nd§ mozek mysli synergeticky, méni se zptisob naseho mysleni -
zpusob, jak premyslime o mysleni, zpisob, jak premyslime sami o sobé, a také zpusob,
jak premyslime o ostatnich. A vSechno se to méni jednou providy! To znamend, Ze lidsky
mozek je schopen tvorit sam sebe. Kazdd myslenka, kterd nas napadne, je unikatni, a kaz-
dé se stdva soucésti soustavy nasich ostatnich myslenek a asociaci, soustavy, kterd nikdy
predtim neexistovala a ani v budoucnu nebude existovat jinde nez v na$em mozku. Nase
myslenky se mnozi a vytvareji rozsdhlou internetovou sit a vnitfni supermentalni mapu
nasich stale pribyvajicich pamétovych zdznam, fantazii, postoji a sni. Kazdy z nas je na-
prosto a nekonecné jedinecny!

A tato zprdva nds povzbudi jesté vic, kdyZ si uvédomime, Ze s tim, jak vytvarime nové
a nové pozitivni myslenkové galaxie a vesmiry, sou¢asné konstruujeme i nové fyzické spoje
uvnitf svého mozku. Sviij mozek tak proménujeme doslova v supervykonny biopodita,
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Princip uceni se opakovanim

JestliZze lze mit za prokazané, Ze mozek funguje synergeticky, jak to ovliviiuje nasi schop-
nost uceni? Reknéme, Ze kapacita na$i paméti se rovné pismenu X. Cim lépe a vhodnéji
svou pamét uzivame, tim vice fyzickych propojeni v nasem mozku vznika a tim snadnéji
si zapamatujeme dalsi véci. Jestlize X bude vyjadfovat miru nasi tvorfivosti, potom bude
platit, Ze ¢im Gcinnéji se v tvorivosti cvi¢ime, tim vice tvtr¢ich ¢ind vykondme a tim vy-
spélejsi tvaréi myslenf si vypéstujeme. Cim lépe budeme pouzivat své télo, tim Gsp&sngjs
budou nase fyzické vykony. Stejny princip plati i pro uceni a pro rozvoj vSech dusevnich
i télesnych dovednosti. Diky opakovéni, které je neopominutelnym nastrojem mysleni, se
zvy$uje G¢innost mentélnich map mysleni v nasich hlavach.

Nové mysleni o mysleni a nové mysleni

Predstavte si, Ze se mate prosekat clenitym terénem panenského pralesa z jednoho jeho
konce na druhy. Kdyz pralesem pronikate poprvé (kdyz se poprvé zabyvéte urcitou mys-
lenkou), narazite na mnoistvi prekazek. Kdyby vas vSak na druhé strané pralesa, poté co
jste tam dorazili, ¢ekal vrtulnik a dopravil vas znovu na vychozi bod vadeho putovéni a vy
byste se po nezbytném odpocdinku méli opét vydat na cestu pralesem, co by vés ¢ekalo?
Zjevné méné prekazek, diky stezce, kterou jste prosekali. Pfi kazdé dalsi pouti se vase stez-
ka o néco rozsifi a prekézek dale ubude. Ze stezky se postupné stane pohodlna cesta, Casem
pralesni silnicka, potom Fadné silnice a nakonec délnice.

Znamena to, Ze ¢im vice sviij mozek uZivame k pfemysleni o néfem, tim snazsi se takové
premysleni stava. Je to diky tomu, Ze se vici této mySlence zmensila biochemicka rezis-
tence. Opakovanim urcitého myslenkového vzorce jsme ve své mysli jasnéji definovali jeho
mapu.

Povédomi o tom, Ze opakovani myslenkového postupu vede ke sniZeni rezistence, nés
zcela proméni - razem lépe rozumime svému chovéni, udeni, ndvykdm a obecnému rozvoji
naseho potencidlu. Pro¢ je tomu tak?

Pravdépodobnost myslenek

JestliZe opakovéni urcité myslenky pusobi, Ze se zmen3uje rezistence, potom musf toto opa-
kovéni nutné zvysit pravdépodobnost vyskytu nééeho jiného. A co je ono ,néco“?! Rychle si
poznamenejte, co by to podle vaSeho nazoru mohlo byt.




Nejcastéjsi odpovédi na tuto otézku jsou:

Reakce odborniki na kaZdou z téchto odpovédi je stejné: ,Je to moZné.” Je to mozné.” ,Je to
mozné.” ,Je to moZné.”...

Zkuste tohle: Ceho dosahneme, kdyZ néco dikladné procvicujeme?

,Dokonalostil” zni obvykla odpovéd.

Je v8ak procvicovani vZdy zarukou budouci dokonalosti? Co kdyZ procvi¢ujeme nesprav-
nou véc? Jednu véc opakovani néjaké myslenky zvy3i - posili mentalni mapy mysleni, a tim
zv{si pravdépodobnost novych

opakovanil

V3im, co udéldme, co vyslovime nebo na co pomyslime, zvy$ujeme pravdépodobnost toho,
Ze stejnou véc udélame, vyslovime nebo na ni pomyslime znovu. Jestlize délame néco dob-
fe, jestlize myslime a mluvime optimisticky, jestlize mdme sami ze sebe dobry pocit, jestlize
pozitivné vnimame jiné lidi, svét a cely vesmir, zvySuje se pravdépodobnost, Ze budeme
véci délat dobre, Ze budeme myslit a mluvit dobfe, Ze se budeme dobfe citit a viibec bude-
me stéle lepsi a lepsi.

Nekonecné pozitivni, nebo nekonecné negativni?

Ov3em na druhé stran& (a v tom je prévé hacek), jestlize poddvéme slabé vykony, jestlize
myslime a jedndme negativné, jestliZe mdme $patny pocit sami ze sebe, ze svéta i z celého
vesmiru, potom s kazdou dalsi takovou myslenkou a kazdym takovym jednanim zvySujeme
pravdépodobnost dalstho beznadéjného sestupu dol.

Ve svété umélé inteligence se ujalo heslo v podobé zkratky GIGO. V anglickém pocitaco-
vém slangu to znamena ,Garbage In, Garbage Out!” (,Voloviny dovnitf, voloviny venI”). Jest-
lize do pocitade vlozime né&jaky nesmysl, nedostaneme z ného nic jiného nez zase nesmysl.

Po mnoho let se soudilo, Ze to pfesné stejné plati i pro lidsky mozek. My viak uz ted
dobre vime, Ze tomu tak neni, protoZe jsme uz poznali princip mozkové synergie. Pro lidsky
mozek tak plati spide pripovidka ,Garbage In, Garbage Grows” - GIGG (,Voloviny dovnitf,
volovin pribyva”).




Voloviny dovnitf, volovin pribyva

Nakolik se miZe mnozZstvi hlouposti v nasem mozku zvysit? Nekonetné! Zcela redlné si
ve své hlavé miZeme vytvaret doslova celé vesmiry hlouposti a nepravd! Diky principtim
mozkové synergie a opakovéni se lidskj mozek mizZe stat nekone¢né tviréim. Stejné princi-
py vSak umozni i pravy opak, totiZ to, Ze se mozek stane nécim nekonecné destruktivnim.
A rozhodnuti, zda budeme mozek pouZivat pozitivné a efektivné nebo negativné a de-
struktivné, je zcela v nasich rukou! Tato kniha vés vybavi potfebnymi nastroji, které vam
umozni silu mysleni co nejlépe vyuzit.

=% KOLIK MYSLENEK MUZEME MYSLET?

NeZ budete ¢ist dél, podivejte se na nésledujici mentdlni mapu, jeZ vém pomuZe zapamato-
vat si klifové principy synergie a opakoviéni i to, jak tyto principy ovliviiuji zptisob, jakym
myslime a jakym se vyvijime.
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Ted uZ tedy vime, jak vyznamné oba mozkové principy jsou, a miZeme se vrétit k ne-
bezpedi vyplyvajicimu z priliéného spoléhani jen na jednu (at uz levou, nebo pravou) moz-
kovou hemisféru.

Zplsob, jakym si leva a prava strana velkého mozku mezi sebou predavaji zpravy,
vytvari synergeticky vzorec mysleni a rdstu. Jestlize se prili§ spoléhame na tkoly, které
zameéstnavaji jenom jednu nasi mozkovou hemisféru, odrazujeme hemisféry od vzijem-
ného dialogu a velmi vyrazné redukujeme celkovy vykon svého mozku. Stru¢né feceno,
omezujeme jeho synergeticky zptisob mysleni.

A navic plati, Ze ¢im vice opakujeme urcity vzorec mysleni nebo chovéni, tim snazsi je pro
nas$ mozek myslit tak znovu a znovu. Pokud tedy pokazdé dévédme prednost tkolim spja-
tym bud vyhradné s levou, nebo vyhradné s pravou stranou mozku, neustéle tuto prevahu
posilujeme. Tak se stavdme zajatci urcitého typu mysleni a je pro nés stéle téZsi vyuzivat
svijj plny potencidl.

Co tedy proti tomu délat? Jak udrzovat nase mozkové hemistéry v co nejvyvézZenéjsi
¢innosti a uvoliiovat na$ pIny potencidl? Jedna z nejjednodussich cest vedoucich k tomuto
cili spociva v posilovani sily naseho mysleni pomoci mentélnich map.

Mentalni mapy - vynikajici nastroj naseho mozku

Pro¢ je mentélni mapa tak mocny a mozku pratelsky ndstroj? Mimo jiné proto, Ze mentalni
mapy zameéstndavaji obé strany mozku, nebot se v nich uplatiiuje zobrazeni, barva a pred-
stavivost (zde kraluje prava hemisféra) v kombinaci se slovy, ¢isly a logikou (panstvi levé
hemisféry).

V pritbéhu tvorby mentélni mapy podnécujeme i své synergetické mysleni. Podivejte se
znovu na mentalni mapu, kterou jste nakreslili v predchozi kapitole. Jasné je na ni vidét, Ze
zptsob, jak ze ,kmene” vyristaji vétve a jak se z nich vydéluji vétvicky vedlejsi, nés inspiru-
je k tomu, Ze z jedné myslenky zanesené do mapy vznikaji dalsi a dalsi nové predstavy.

A navic, vzhledem k tomu, Ze vSechny predstavy zachycené na mentalni mapé jsou
navzdjem propojeny, miZe na$ mozek diky asociacim provadét jinak tézko uskutecnitelné
myslenkové skoky vedouci k rychlému porozuméni a k vyvolédni bohaté predstavivosti.
Kdybyste si namisto mentélni mapy jen napsali vycet predstav o vasi dovolené, je neprav-
dépodobné, Ze byste své predstavy zachytili v takové bohatosti a Gplnosti. Je tomu tak
proto, Ze informace na takovém vyctu nemohou byt logicky a organizované propojeny,
a nepodporuji tedy synergeticky zptisob mysleni.

Kdykoli tedy budete potfebovat néco naplanovat, usporadat si v hlavé myslenky, pfijit
na néjaky napad nebo uvolnit svou predstavivost, nakreslete si mentédlni mapu. Mentalni
mapy jsou G¢innym nastrojem mysleni, ktery radikélné zvysi vykon vaseho mozku.

(fm vice budete ve svém kaZdodennim Zivoté uZivat mentélni mapy, tim snazi se
stane zapojovani obou mozkovych hemisfér - pamatujte, Ze jestlize néco znovu a znovu




opakujeme, je to stile méné a méné obtizné. Diky mentdlnim mapém si posilujeme mys-
lenkové mapy ve svém mozku. Mentélni mapy lze s klidnym svédomim povaZovat za zté-
lesnéni myslenek v nasich hlavach - kdyz si nakreslime mentdlni mapu svjch myslenek,
nedélame nic jiného, nez Ze opakujeme a posilujeme mapu tychZ myslenek ve své mysli.
JelikoZ struktura mentélni mapy pfipomind formu nasich myslenkovych vzorci, lze jeji
kresleni povaZovat za prirozené a nanejvys$ uZitecné opakovéni.

KdyZ uz tedy ted vite, jak uvolnit potencidl svého mozku, je ¢as Fict si néco o tom, jak se
mentélni mapy daji pouzivat v kombinaci s jednoduchym vzorcem tspéchu. Takové spojeni
vam umozni byt Gsp&nymi znovu a znovu.

RESENI MALEHO KVIZU O MOZKU




TRETI KAPITOLA

® Zasadni cil: naucit se ucit

® Netspéch — obvyklé reakce
® Vzorec tspéchu — PUZOPU
® Princip vytrvalosti

® Mentilni mapy a PUZOPU




V této kapitole se sezndmime s procesem vytvareni tspé$nych myslenkovych vzorci men-
talnich map. Diky tomu budou vaSe mentalni mapy stdle lepsi. Pozndme také dva dalsi
principy prace mozku, z nichZ jeden tvofi podstatu vzorce Gspéchu a druhy vam pomize
stat se vytrvalej$imi a trpélivéjsimi.

V této kapitole budete v centru pozornosti vy, ¢tenafi této knihy, jakozto ucici se jedinci.
Spoleéné dospéjeme k poznéni, Ze nejdileZitéjsi ze viech udebnich dovednosti je umét se
udit.

RYCHLE PROVERENI MOZKU
JAK JSTE NA TOM S NEUSPECHY?

Urcité vés potési, Ze na tyhle otazky kazdy odpovi ,ano’. Tajemstvi vzorce, jak se ucit, se
zacina zjevovat...

Zasadni cil: naucit se ucit

At uZ se ucime cokoli - tfeba néjaky novy sport, hru na hudebni néstroj, uméni komuni-
kace nebo matematiku - setkdvédme se s nékolika proménnymi, které jsou kazdému uceni
spole¢né. Zde je jejich prehled:

i X Uro\ren dspéchu.

kus, o pekus é&io 22, nebo dokonce o pokus 2002 v ,,_'ky,;e né§ zékladnf cfl?

Bez velkého pfemysleni napiste na kus papiru, co je podle vaseho nézoru timto ,cilem cild”.
Jinymi slovy, aZ zacnete sviij dalsi pokus, az zacnete tvofit myslenkové vzorce vasi nové
mentélni mapy, o co byste se méli snazit?




Uz 30 let se takhle ptam stovek tisic studentt z celého svéta. Bez ohledu na jejich vék,
pohlavi, ndrodnost, zemi ptivodu, troven vzdélani a matefsky jazyk byvé odpovéd v pod-
staté stejna:

,ZlepSovat se s kazdym novym pokusem.”

Souhlasite v tom se zbytkem svéta, nebo se chcete stat zarytym individualistou prohla-
$ujicim néco jiného?

Pokud jste si vybrali druhou moznost, zvolili jste spravné! Je hotkou pravdou, Ze Gmysl
,zlepSovat se s kazdym novym pokusem® je nejen chybny, ale také nanejvy$ nebezpec-
ny - ukryvd v sobé totiZ sémé sebezniCujici synergie a metanegativnitho myslenkového
navyku. Vice nez 99 procent svétové populace pouziva ve vSech ucebnich situacich chybny
a destruktivni vzorec!

A na tomto misté kategoricky prohlasuji, Ze dosud nikomu se nepodafilo tento vzorec
ispésné pouzit. A urcité se to nikomu nepodari ani v budoucnosti.

Jak tedy zni spravny vzorec? Dejme se do zkoumani...

Uvédime zde diagram zachycujici vztah miry Gspé&S$nosti vici poctu uebnich pokusi
v pribéhu ¢asu. V bodé nula zacind typickd primeérnd kiivka udeni. To je Svaty grél uceni,
kterého se snazi dosahovat 99 procent obyvatel nasi planety.

Typicka kiivka uéeni

Uspéch

s

Typicka primérna
kifivka uceni

0 Ugebni pokusy
Cas

V ¢em je problém tohoto diagramu? Ve skutecnosti, Ze se jedné o kfivku primérnou. Kazda
pramérné krivka je souhrnem v3ech krivek individualnich. AvSak kazda individualni kfivka
je presné tim, co oznacuje jeji ndzev - je individudlni, a tudiZ zcela jedinecnd. Mivé svij
zcela osobity vzorec a obvykle vypada jinak nezZ kfivka na tomto diagramu. Podivejme se na
to, co se déje doopravdy.

Predstavme si, Ze se chceme zadit udit néco, o Cem jsme presvédceni, Ze ndm nebude
délat Zadné velké potiZe. Zacneme tedy s ucenim a zjistujeme, Ze je docela dobfe zvladame.




Pokracujeme dél a dal, Gspé3né absolvujeme pokus ¢islo 25, postoupime az k pokusu 27 -
a porad jsme v predstihu pred primérnou kfivkou. Pokus 27 piinese mensi prekdzku, ale
nas hned tak néco nerozhézi a zvladneme to. A jde to stale dobfe, v dobré formé jsme se
prenesli pres pokus 30... 40... 50... 60... 70... 80... 90... a podarily se nam i pokusy 91, 92, 93,
94, 95...

Pokus 96 znazornuje na nasledujicim diagramu velkéd ¢erna dira.

Diagram zachycujici obfi astronomickou ¢ernou diru uéeni — pokus, ktery znamend naprosty
»NEUSPECH*

A

Uspé&ch

Typicka primérna
kiivka uceni

NEUSPECH

Ucebni pokusy
as

Tato ¢erna koule predstavuje ob¥f astronomickou ¢ernou diru uceni - NEUSPECH! Je to si-
tuace, kdy jsme kompletné vybouchli pfi Zivotné dileZité zkousce, kdy jsme se pétkrat ne-
strefili do posledni jamky pfi golfovém turnaji, ktery jsme méli uz prakticky vyhrany, kdy
jsme vlastni vinou zpackali vztah, na némZ ndm velmi zéleZelo, nebo kdy jsme v jediném
okamZiku porusili veskera sva novoro¢ni predsevzeti!

Stéva se tohle v Zivoté kazdému? Samozrejmé Ze stava. Prozije kazdy z nés v Zivoté vice
takovych netspécht? Zajisté ano. Stane se v Zivoté kazdému, Ze se dopusti stejné chyby
dvakrét? No jasnél

Verbélni reakce na netspéch

Vétsina lidi reaguje verbdlné na tyto netspéchy velmi podobné. Reakce se déli do dvou
skupin. Prvni typ slovni reakce je: ,Do ****111* (dopliite si oblibeny vyraz). Druhé skupina je
ponékud vaznéjsi a vice osobni: ,Ja *****1 Prazdné mista vypliiuji zdporné vyroky v prvni
osobé jednotného disla.




Takovéto reakce na ,netspéch” jsou po svété velmi rozdifené. Jsou vyrazem velice silné
procitovanych emoci doprovazejicich proZitek netispéchu. A jsou to pravé tyto reakcee, které
maji na svédomi posilovani chybnych vzorct mentélnich map v nasich hlavach.

Netspéch - obvyklé reakce

NiZe uvadime osm nejcastéjsich slov, ktera podle nasich zjisténi vystihuji stav lidi po prozi-
tém netspéchu. VSechna zachycuji negativni pocity.

JestliZe se na né podivame bliZe, zjistime, Ze nase mysleni otravuji mnohem nesmysInéji,
neZ by se na prvni pohled zdalo. Po netspéchu se citime:

Toto mnohocetné negativni mysleni je pravym hnizdem jedovatych hadd. Vyvolavé v nas
totiz zdrcujici a vSe prostupujici strach. Strach z nedspéchu - strach z netspéchu ve skole,
strach z netispéchu v lasce, strach z netispéchu v zaméstnéni, strach z netspéchu v Zivoté
a strach ze Zivota samého!
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Tento strach je hlavni pri¢inou stresu. A stres je zase pfi¢inou ohromujicich 80 procent
vSech nemoci.

Celi-li clovék takové spousté zdporit a navic jedté bolesti z konkrétniho nedspéchu, je
logické, Ze dalSich pokusti zanecha? Zajisté ano. Za stavu, kdy jsme presvédceni o tom, Ze
se s kazdym pokusem musime stavat lepsimi, jakou ma cenu pokracovat, kdyZ po 95 tspés-
nych pokusech doslo k otfesné prohie pfi pokusu ¢islo 96?

V takové situaci to ¢asto mnozi jedinci vzdaji a zacnou se poohliZet po néjaké jiné akti-
vité, kteréd jim ve zménénych podminkach umozni sledovat stary znamy cil, totiz ,byt lepsi
pfi kazdém dal$im pokusu®. Ale i tady dfive nebo pozdéji spadnou do ,éerné diry” netspé-
chu a znovu logicky dojdou k zévéru, Ze ani tohle neni pro né to pravé orechové. A tak to
jde stale dal a dal a hon za neuskutecnitelnym snem pokracuje.

Takovy sen se nemtzZe naplnit z jednoduchého diivodu - ustrojeni lidského mozku pros-
té neumoziiuje, aby se ¢lovék zlepsil prfi kazdém ucebnim pokusu!

Lidsky mozek je ve skutecnosti zkonstruovan pro daleko realistictéjsi, vice experimentu-

YeY?

jici, vice objevujici a dobrodruznéjsi model uceni:

Vzorec Gspéchu - PUZOPU

Pochopite-li vzorec PUZOPU, porozumite, co ve skutetnosti znamené ucit se, a také tomu,
jaka je skutecna povaha netspéchu. Objevite spravny postup vedouci k radikalnimu zvy-
Seni miry vadi Gspé&nosti. Nade zkratka PUZOPU je sloZena z pocatecnich pismen 3esti di-
lezitych slov, kterd definuji zakladni kroky, jez musi vas mozek podniknout, mé-li se cokoli
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naucit. Podle tohoto vzorce se vytvareji nové Gspé$né mentélni mapy, coZ znamend, Ze
dochézi k tspé$nému ucent.

PUZOPU je spiSe kybernetika nez psychologie. Tento vzorec krok po kroku sleduje, co viech-
no musi lidsky mozek v rémci fyzického vesmiru pfi uceni absolvovat - jsou to zdkony,
které musi dodrZovat a pfipadné vyuzivat k vlastnimu prospéchu.

D4 se Fict, Ze pfi postupu PUZOPU nés mozek postupuje podle védecké metody a soucas-
né se této metodé prizpisobuje. Védeckd metoda mysleni zlepSuje nase vnitni struktury
mentdlnich map - je zdkladem vSech velkych védeckych objevii a pfitom se velmi podoba
bézné détské hrel Pri védecké metodé zacindme otédzkou v podobé hypotézy. V pribéhu
série zkouméni posuzujeme zpétnou vazbu, kterou ziskdvame pri svych cinnostech. Po-
tom porovname vysledky s pivodni hypotézou a dojdeme k zavéram, které hypotézu bud
potvrdi, nebo vyvrati, pripadné poskytnou, nebo neposkytnou uspokojivou odpovéd na
Gvodni otazku. Na tomto zdkladé potom védec (nebo dité) prizplisobi svou ¢innost dal$imu
hledani znalosti (a to je skuteény tspéch) a pokracuje ve svych pokusech dal.

P - pokus

At uZ se chceme naucit cokoli, nemtizZeme uspét, jestliZe se o to nepokusime. N&§ udebni
proces je vymezen poctem nadich pokust. KdyZ se chceme naucit Zonglovat, musime nej-
dfive vyhodit micek do vzduchu; kdyZ se chceme naudit tancit, musime udélat prvni krok;
kdyZ se u¢ime matematiku, musime se pokusit odvodit novy vzorec; kdyz se dité zacind
ucit psat, musi nejprve udélat ¢aru. KdyZ jsme se takto o néco pokusili, miZeme Fict, Ze
jsme postoupili k dal$imu stupni a tim je:

U - udélost

V pripadé Zonglovéni mtiZe udélosti byt treba to, Ze mifek spadne na zem, Ze ndm pfistane
na hlavé nebo skonci v hrnku s kavou prihliZejictho kolegy. Vesmiru je to srdetné jedno.
Jasné je jen to, Ze po kazdém pokusu nastane néjakd udalost. Z kazdé takové udélosti ne-
vyhnutelné vyplyvé:

L - zpétnd vazba

At chceme, nebo nechceme, vesmir nés zdsobuje zéplavami informaci o naSich pokusech
a o udalostech, jez poskytuji zpétné vazby viem nadim smysliim. Pravé proto je tak dile-
zité heslo ,V zdravém téle zdravy duch’ - mame-li to $t&sti, Ze tato zdsada pro nas plati,




poskytuji ndm nase smysly dalsi a dalsi ryzi, nezkreslené informace. Na§ mozek tyto infor-
mace vstiebava jednak na védomé trovni, jednak na trovni paravédomé. V nasem Zong-
lérském pripadé se bude jednat o zrakové vniméni mickd, o poslech zvuki i o informace
hmatové. JestliZe jeden micek skonéi v kavé kolegy, zpétnou vazbu usly$ime i z jeho tst! Po
této sprice zpétnych vazeb pristoupi mozek k:

0 - ovéreni

K nému dochézi ve vztahu k nasim cilim, a to jak automaticky, tak védomé. Pokracujme
v rozboru naseho Zonglérského uceni - na$ mozek si ovéri opravnénost uziti mnozstvi
energie vénované pokusu, dale vysku a drahu micku ve vztahu k zamyslenému cili, nas
dech, drZeni a pozici téla atd. KdyZ to vechno mozek vykoné, probéhne:

P - prizptisobeni

Porovname sviij vykon s cilem a provedeme to, co v této chvili povazujeme za vhodnou re-
organizaci pred daldim pokusem. Pfi posuzovani prvku prizptsobeni bychom vidy méli brat
v vahu hlavni cil. Bez ohledu na to, co se pravé ucime, je nasi vizi:

U - aspéch

At uz délame cokoli, cilem naseho mozku je uspét. Plati to pfi jednoduchych ¢innostech,
jako je pFiprava hrnku aje, i pfi napliovani mnohem sloZit&jSich a rozsahlejsich Zivotnich
cili. UZ na prvni pohled je zfejmé, Ze ve vzorci PUZOPU neni misto pro netspéch. Existuje
zde viak jedno zékladni nebezpedi. To spocivé v povaze naseho cile. Jestlize mdj cil bude
zaporny - tfeba nékoho nakopnout ¢i jinak poranit - stejné si budu prat, aby se mi to po-
dafilo, abych i v tomhle ,mél Gspéch’. V takovém piipadé povede mij pokiiveny pohled na
svét k takové zpétnovazebni situaci, kterd pro mne rozhodné nebude vyhodna!

Je tedy zcela nezbytné, aby nase cile mély vyhradné pozitivni charakter. Jde zde o odraz
multipozitivniho mySleni (o ném vice v pFisti kapitole).

Vite, ze...?




Pouceni z kazdé, i z té nejmensi chyby
zvy$uje pravdépodobnost Gspéchu

UZ Fadu let trvajicim piibéhem svéta podnikdni je Microsoft. Bill Gates, predseda jeho
spravni rady a hlavni architekt firmou produkovaného softwaru, miluje inovace a je mu
vlastni inspirovat tvardi kolektiv svjch podfizenych. Podafilo se mu vybudovat zdvidéni-
hodnou firemni kulturu, diky niZ se Microsoft na zékladé prizkumi pravidelné umistuje
na Celnych pozicich mezi svétovymi podniky s nejlepsimi a nejproduktivnéjsimi pracovisti.

Cela ta léta dosahuje Microsoft Gspécht predevsim diky tomu, Ze jeho pracovnici jsou
schopni pohliZet na kaZdy software objektivnima otima a stffzlivé vnimat jeho prednos-
ti i zapory. KdyzZ Bill Gates slavnostné zahajoval distribuci inovovaného softwaru, mluvil
o tkolech, s nimiZ se firma musela vyrovnévat:

Gatestiv postoj k vadém jeho softwaru a jeho pretrvévajici touha ,ovéfovat” a ,prizptisobo-
vat se” vysvétluji, pro¢ je tak inspirujici (a tak Gspéinou) osobou.

PUZOPU a mentalni mapy v akci

V roce 1999 se konference Svétové obchodni organizace (World Trade Organization ~ WTO),
konané v americkém Seattlu, dostavala na prvnf stranky novin a do televiznich a rozhlaso-
vych zprdv, ovSem zptsobem, ktery jejim organizétorim rozhodné nebyl mily - konference




se totiZ stala terdem nésilnych antiglobalizacnich protesti, které skondily mnoha zateni-
mi, $kodou tfi miliont americkych dolart a podnikatelskymi ztrdtami prevy3ujicimi deset
miliont dolart. Protesty a naruSovani se staly notoricky zndmymi tématy i pfi ndsleduji-
cich konferencich konanych v dalSich letech, i kdyZ uZ nikoli v takovém méritku.

V listopadu 2003 se mélo stat hostitelem této kaZdorodné konané konference Mexiko,
jmenovité mésto Cancin. Protestujici vyhroZovali, Ze Géinky jejich akei budou o mnoho veétsi
nez v Seattlu. Mexicka vldda a arméada se spolu s mexickou bezpetnostni agenturou Vitalis
rozhodly zachytit veskerd narudeni potéddku, ktera pfipadala v tivahu béhem tydne trvéni
konference, na mentalni mapé. V Gvahu vzali véechno, co ,selhalo” pri predchozich konferen-
cich, zvlasté pri té v Seattlu, a analyzovali viechno, co bylo zapotfebi ,pFizpiisobit’.

Takto bylo identifikovano 8829 tikold, které byly spoletné zakresleny do metamentélni
mapy. Za jeji pomoci se potom urdily véechny mozné konfliktni oblasti a také zpiisoby, jak
tu kterou situaci zvlddnout bez pouZiti nésili.

Potom do mentélni mapy zachytili tmysly a plany antiglobaliza¢nich protestujicich a ve-
§li ve styk s jejich organizacemi. Poskytli jim vSechny své mentdlni mapy s cilem odstranit
psychologické bariéry mezi ,nami a nimi".

Mexické Grady poté protestujicim nabidly, Ze namisto naruSovani klidu delegatt v Can-
canu mohou ziskat mista, kde mohou bezpeéné po dobu konéni konference sidlit, a také
jim slibily zprostfedkovani styku s médii, a tedy moZnost vysvétlit jejich stanoviska Siroké
vefejnosti. A co se podle vas asi tak stalo potom?

USPECH, USPECH, USPECH!

Mentélni mapy v kombinaci s principy modelu PUZOPU jsou mocnym mechanismem tspé-
chu.

Uspéch, tento posledni prvek vzorce PUZOP, je natolik ddleZity, Ze zaujal misto tfetiho
principu prace mozku.

Princip taspéchu je vyvrcholenim PUZOPU a je Zivotné ddleZitym zdkladnim mechanis-
mem pro vytvéreni tspé$nych vzorct mentalnich map mysleni v prab&hu celého naseho
Zivota.




Princip aspéchu

Princip prace mozku ¢. 3 —
na§ mozek je fizen
mechanismem uspéchu

Uz v druhé kapitole jsme se dozvédéli, Ze nds mozek funguje synergeticky a udi se a rozviji
prostrednictvim opakovdni. Treti dileZity princip, kterému musime porozumét, zni, Ze nas
mozek je Fizen mechanismem tspéchu.

V nékolika poslednich desetiletich 20. stoleti popisovali psychologové mozek jako me-
chanismus pokusu a omylu. Toto souslovi bylo minéno jako vysvétleni, Ze mozek se pri-
marné udi experimentovanim. Skrjva vSak v sobé& jednu nebezpetnou metanegativni mys-
lenku - z tohoto tvrzeni totiZ logicky vyplyvé, Ze mozek je Fizen chybami. Pokud by mozek
skutecné byl mechanismem pokusu a omylu, tak bychom se narodili a ucinili pokus - a vy-
sledkem by byla chyba, dalsi chyba a jesté jedna chyba... a béhem nékolika minut by bylo
po viem!

Ve skutecnosti to probihalo Gplné jinak. Narodili jste se a délali pokusy - tspéch, tspéch,
Gspéch, aspéch, CHYBA! (,Pohotovost! Ovér zpétnou vazbu a okamZité se pFizptlisob! Pre-
sméruj své cile k aspéchu preZitil”) Pokus se o to znovu! Uspéch, tspéch, Gspéch, tspéch,
CHYBA! (,Ov&F zpétnou vazbu, pFizpisob se, abys byl Gsp&ny, a zkus to jesté jednou.”)
Uspéch, aspéch, aspéch, tspéch a tak porad dal po cely vas dalsi Zivot.




Va§ dosavadni Zivot byl pribéhem tspécht navzdory viem, i tém nejhorsim prekazkam.
Jste v kazdém smyslu tspésni lidé!

Ovérte si emodni a metamyslenkovou presnost téchto poznatki - nejprve si asi minutu
v duchu opakujte vétu: ,Jsem mechanismus pokusu a omylu. ,Jsem mechanismus pokusu
a omylu.” ,Jsem mechanismus pokusu a omylu.” Jak vdm je? A jaky Géinek to zaéiné mit na
vase city, télo a dusevni rovnovahu?

A ted si zase pro zménu Fikejte: ,Jsem mechanismus tspéchu.” ,Jsem mechanismus tGspé-
chu.” ,Jsem mechanismus aspéchu.” A zase: Jak na to fyzicky zacind reagovat vase télo
a mysl?

Lidsky mozek je fizen mechanismem Gspé&chu. Jsme-li Gspésni, nase télo a viechny nase
smysly se otviraji.

Jsme uzptisobeni k Gspéchu!

Prvorady cil uceni - spravny vzorec

Z pohledu v3eho vy3e uvedeného posudme jesté jednou nejoblibenéjsi cil na svété - ,s kaz-
dym pokusem se zlepsit”. MtZete uz Fict, v ¢em je chyba?

Osudovy omyl je obsaZen ve slivku ,kazdym®. Jak uZ vime, ve fyzickém vesmiru je
nemozné se cokoli naudit bez experimentovani. KdyZ experimentujeme, bereme na sebe
riziko. KdyZ na sebe bereme riziko, potom se v uréité fazi nevyhnutelné dopustime chyb!
A stanovi-li si nékdo, Ze s kaidjm pokusem bude lepdi, odsuzuje se k nevyhnutelnému
netspéchu.

Musi existovat jiny zptsob...

JestliZe se nemiZeme pii kazdém pokusu zlepsit, co bychom si méli stanovit jako cil?

,Pri kazdém pokusu se néco naucit!”

Tento cil je zcela kompatibilni se vzorci nasich mentdlnich map mysleni a s tim, jak
vesmir pfirozené funguje.

Analyzujeme obecnou chybu mysleni

Vyzbrojeni svou znalosti PUZOPU a nadim novym cilem udit se pfi kazdém pokusu, pojdme
znovu navstivit naeho ubohého udictho se kamaréda, jehoZ jsme opustili ve chvili, kdy byl
psychicky na dné - poté co se pri svém 96. pokusu ocitl v cerné dife.




V kontextu PUZOPU a uleni je spravné tento jeho pokus oznacit za netispéch? Rozhod-
né nikoli! Jde o udélost zcela jinou. Dochazi k témto udalostem nevyhnutelné? Zajisté ano.
Jsou nedilnou souddsti procesu uceni? Ano, jsou. Zapadaji do procesu PUZOPU, do uceni
a do experimentovani? Bezpochyby ano.

Tyto udalosti jsou soucasti prirozeného procesu udeni probihajictho v nafem mozkuy,
a dochdzet k nim tedy prosté musi. Méli bychom se jich obavat? Samozfejmé nikoli. Kdyz
se nam néco takového prihodi, méli bychom zacit nadavat, klit, kfiet, zufit a ocitat se
v pasti metanegativniho my$leni? Urité ne.

Vidyt mame za sebou posun paradigmat mysleni o uceni. Uvédomili jsme si, Ze prevla-
dajici reakce na netspéch, strach, stres a s nim spojend onemocnéni nejsou ni¢im jinym
nez produktem mysleni zaloZeného na ponékud nespravném vzorci radicim mozku, jak by
mél stanovovat své cile (a tedy jak by se mél ucit).

Takze jak bychom méli s pomoci PUZOPU a vzorce udeni na onen 96. pokus spréavné
reagovat? Namisto klesdni na mysli bychom méli prizptsobit svou slovni reakci - misto
kleni bychom méli prondset slova uZite¢néjsi a pozitivnéjsi, napriklad néco jako: ,Ale to je
fantastické!” Diky tomu ziistanou nase smysly oteviené a dokdzou v aplnosti vstrebat ne-
oby¢ejné cennou zpétnou vazbu z udalosti, kterou jsme si zvykli oznadovat jako ,netispéch’,
ale nyni dobfe vime, Ze je ve skutecnosti né¢im tplné jinym.

Mnozi lidé uvéadéji, Ze si po prozitku velké ¢erné diry po ¢ase uvédomili, Ze jim tato uda-
lost dodala novou silu a soucasné i moznost proniknout do podstaty véci. Mate podobné
zkuenosti?

Kdyz jsme si ovérili zpétnou vazbu z velké cerné diry, co musime udélat dal? Prizptisobit
se, abychom se dostali do vétsiho souladu s nasim pozitivnim cilem Gspéchu, a pokusit se
znovu. S tim, jak budeme pokracovat podle nadeho vzorce PUZOPU, zaZijeme vzestupy i ne-
vyhnutelné pady. Jestlize vytrvame, ¢ekd nds, stejné nevyhnutelné, ndhly proZitek opaku
velké ¢erné diry - objevi se pfed ndmi obii hvézda tspéchul

Ale i Gspéch v sobé ukryva jista nebezpedi. Nekteri lidé byvaji svym tspéchem natolik
uchvaceni, Ze se boji zkouSet néco nového - maji strach, Ze podobnych zévratnych vysin uz
nikdy nedosdhnou. Jini si zase stanovuji cile pfili§ malé a prili§ kratkodobé, a potom néhle
ke svému zoufalstvi zjistuji, Ze uZ nemaji kam jit.

Na nedévnych olympijskych hrach se pii semifinale béhu na 400 metri jeden z bézct
kvalifikoval do findle, a kdyz ho poté zpovidali sportovni novinafi, vzrudené sdéloval: ,,Je
to Gzasné! Je to primo fantastické! Splnil se mi Zivotni sen!” A poté radostné odbéhl do
Saten.

A jaké bylo ono vysnéné findle? Nas zavodnik skondil posledni! A pro¢? ProtozZe jeho
mozek a télo se uz pfi semifindle uspésné zhostily tkolu, ktery jim predtim stanovil —
dostat se do findle. A kdyz ve finale byl, uz na ni¢em nezélezelo — namisto b&hu mohl
svych 400 metri tieba jen pomalu odkracet — hlavné Ze se tam dostal. Vidime, Ze jeho
motivace byla rdzem ta tam.




Co by mél tedy clovék podle vzorce PUZOPU po vyznamném Gspéchu délat? Samozrejmé
slavit, ale potom bychom se méli zachovat stejné jako po kazdém jiném pokusu - ovéfit
tspéch, shromézdit vSechny hodnotné informace z GZasnych vzorct my3leni naich vniti-
nich mentalnich map, prizptsobit se s ohledem na dlouhodobéjsi cile a pokusit se znovu
doséhnout Gspéchu.

Kdyz budeme pokradovat v aplikovéni vzorce Gspéchu a vytrvame v Gsili, budeme zéko-
nité proZivat nové a nové Gspéchy.

=» CVICNA MENTALNI MAPA: PRIBEH USPECHU

Princip vytrvalosti

Model PUZOPU v celém svém pribéhu predpoklada pritomnost dudevni vlastnosti, kterd
je natolik dileZitd, Ze, stejné jako princip aspéchu, ,povysila“ a stala se dal$im mozkovym
principem - principem VYTRVALOSTI. Princip vytrvalosti byl vytvoren proto, aby nam po-
méhal budovat stélé, silnéjsi a vétsi vzorce vnitfnich mentdlnich map mysleni.

Ve vytrvalosti se asto vidi vlastnost charakteristickd nikoli pro inteligentni lidi, ale spiSe
pro lidi vybavené velmi malou inteligenci. Vytrvali lidé si ¢asto vyslouZi oznaceni ,nepruz-




ny*, ,tvrdohlavy”, a ve vice vyostrenych pripadech se dokonce tituluji naddvkami ,mezek’,
,beran’, ,omezenec’, ,tupec” atd.

Pravdou je ale tplny opak.

Z hlediska mentélnich map mysleni je vytrvalost ve skute¢nosti motorem udeni a inte-
ligence.

Je motorem veskerého tvirctho usili, veSkeré geniality. A co je jesté duileZit&jsi - musime
si uvédomit, Ze vytrvalost odpovida slovu pokus ve vzorci PUZOPU.

Pokousej se znovu, znovu a znovu!
u
//
0

P

s

u

0 tom, jak je vytrvalost dilezitd, by mohl zajisté hodné vypréavét slavny vynélezce Thomas
Edison, dritel rekordu v poctu registrovanych patenti (viz téZ str. 87), z nichZ nejslavnéjsi
je vynalez Zarovky. Tento neobydejné tvirdi ¢lovék charakterizoval genialitu nésledujicimi

slovy:

Pot = Vytrvalost!

Vytrvalost a ,nejvétsi olympionik vSech dob”

Vétsina velkych sportovnich veslart se fidi heslem: ,Kilometry délaji mistra.” A skuteéné,
jediné vytrvaly, pravidelny trénink, jak na vodé¢, tak mimo ni, je pro né onim ,tajnym re-
ceptem” na ziskdni olympijského zlata.

Jeden z nejvétSich prikladt vytrvalosti, projevované tréninkovou kézni, kterd vedla
k jednomu z nejvétsich télesnych a dusevnich vykont v historii, je veslar sir Steve Red-
grave, drZitel Rddu britského impéria. Podafilo se mu ziskat zlato na péti po sobé& jdou-
cich olympijskych hréch. Jeho zcela mimoféddné vykony v jednom z nejtvrdsich sportt
byly vysledkem 20 let napliiovéni vize dokonalosti, 20 let soustavné, neobycejné tvrdé

pripravy.
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=» CVICNA MENTALNI MAPA: OD PROHRY K USPECHU

Mentélni mapy a PUZOPU

Mentélni mapy predstavuji idedlni zptisob, jak v rdmci modelu PUZOPU prezkoumat jiz
dosazené uspéchy i tspéchy pravé dosahované. Pomahaji ndm objektivné zhodnotit, co
funguje a co nikoli, poucit se z ,udélosti” a planovat pristi aspéchy.

Mentélni mapa na strénce 70 shrnuje model PUZOPU a nazorné rozebira kazdou fazi.
Vracejte se ke zde zachycenym jednotlivym fazim pravidelné - sndze tak urcite, kam jste
na své cesté k aspéchu prozatim dosli - a kreslete si své vlastni mentélni mapy, na nichz
budete zachycovat aktudlni situaci a promyslet daldi strategii.

V druhé kapitole jsme se zabyvali klicovymi uéebnimi principy synergie a opakovani a v té-
to kapitole jsme prostfednictvim modelu PUZOPU zkoumali principy Gspéchu a vytrvalosti.
Videli jsme také, Ze mentdlni mapy jsou ndstrojem, ktery velmi dobte slouZi nagemu mozku,
nebot povzbuzuje synergetické mysleni a usnadiiuje planovani a analyzu nagich aspéchi.

Pristi kapitola vam povi, jak toto nové ziskané povédomi o naSem mozku a o jeho GZasné
vrozené schopnosti byt Gspé$ny vyuZivat v praktickych ¢innostech. Dozvime se, jak ném men-
talni mapy mohou pomoct uvolnit potenciél naseho mozku a umoznit mu ,jet na plny plyn”.
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® Jak miZeme posilit svou tvorivost?
® Mentdlni mapy pro tvarci mysleni
® Tvorivost a mysleni

® Sila prredstavivosti

® Sila asociaci

CTVRTA KAPITOLA




Vsechny vjznamné posuny svétové civilizace smérem vpred mély svij pocatek v myslen-
kach. Pro vyvoj svéta jsou tedy rozhodujici mozky jednotlivych lidi. A co je zapotfebi
k tomu, abychom prichézeli s témi nejlepdimi myslenkami? Tvofivost. A k nejadinnéjsim
nastrojim tvirctho mysleni patfi mentélni mapy - vZdyt jsou primo idedlnim prostorem
pro kultivaci nasi kreativity. V této kapitole bude v centru nasi pozornosti sama podstata
tviiréiho mysleni, na niz jsou mentalni mapy zalozZeny.

Neni sebemensich pochyb o tom, Ze kazdy clovek, a tedy i vy je uZ svym zaloZenim
bytost tvirdi. A pokud jste dosud presvédceni o opaku, bude to nejspis§ vinou toho, Ze vase
vzdélavéani a formovani vasi osobnosti vam pristup k této schopnosti dostatetné neodkrylo.
To, jak tvir¢imi jsme schopni byt, rozhoduje o tom, zda dokdZeme prichézet s novymi mys3-
lenkami, originalnim zptisobem Fesit problémy a diky své predstavivosti, chovani a produk-
tivité vycnivat nad bezejmenny dav. Jestlize i vy dokdZete plné osvobodit svou vrozenou
tvorivost, pochopite, Ze va$ potenciél pozitivnich ¢int a Gspécht nema hranic.

Co tedy tvorivost presné je? Tvorivost je schopnost myslit novym zpisobem - schopnost
byt origindlni. Kreativni mysleni v sobé zahrnuje:

Plynulost - rychlost a snadnost, s nimiZ jsme schopni zvlddat nové a tviréi predstavy.

Flexibilitu - schopnost nahliZet véci z riiznych Ghld, posuzovat je z opacného stanovis-
ka, schopnost ménit zabéhané pojeti a vZité predstavy. Patfi sem i schopnost zapojovat do
vytvéareni novych pfedstav viechny smysly.

Originalitu - ta je pfimo srdcem veSkerého tviréiho mysleni. Spocivéd ve schopnosti
prichézet s ndpady a pfedstavami, které jsou jedinetné, neobvyklé a ,excentrické” (doslova
,mimo st¥ed”). Tvir¢tho ,excentrika“ mohou mnozi poklddat za nezvladatelného blézna, ale
pravdou byva pravy opak - originalita mé& mnohdy svij hlavni zdroj v pfesné smérované
intelektualni energii a obvykle je provazena schopnosti hlubokého soustredéni.

Mame-li byt originalni, musime se dostat mimo obecné piijimanou normu. Normalni
znamend pramérny - jde o Groveri mysleni, na niZ si na$ mozek zvykl a kterd zstdva stale
stejnd. UZ nds nemiZe ni¢im Sokovat, vylekat, prekvapit, nadchnout nebo provokovat, jiz
neni schopna inspirovat nasi predstavivost.

Tvofit znamend v podstaté pravy opak - dat Zivot nééemu novému, erstvému, original-
nimu, vytvorit spojeni, jaké tady jesté nikdy nebylo.

Osoba nadand skutenym tviréim mySlenim je schopna stavét na népadech, rozvijet je,
zvySovat jejich krésu a pfitazlivost, rozpracovavat je a uvadét v Zivot.



Jak mtzZeme posilit svou tvorivost?

Méme-li uvolnit svij tvirdi potencidl, musime pecovat o takové myslenkové prostredi moz-
ku, které uvolfiuje jeho synergeticky zptisob mysleni. Z druhé kapitoly si pamatujeme, ze
na$ mozek nemysli linedrné nebo sekvencné jako pocitad, ale Ze myslenky vyzaruji soucas-
né do rtiznych smérd a vyvolavaji dalsi asociace.

N4s mozek mysli zdFivé a explozivné

Kreativni mySleni v sobé zahrnuje cely rejstfik dusevnich dovednosti levé a pravé hemi-
sféry:

Vzdélavaci systémy se ve své vétsiné soustfeduji na dovednosti levého mozku a mnohem
mensi pozornost vénuji dovednostem mozku pravého, a presné tohle mé zdporny vliv na
nasi schopnost myslet tviir¢im zpisobem. Pokud jste tedy prosli Skolskym systémem, ktery
se sice dobre postaral o rozvoj vasich slovnich, matematickych a analytickych schopnosti,
ale zanedbaval takové dovednosti, jako kresleni, malovéni a hudbu (nebo byl opacné jed-
nostranny), potom je nanejvy$ pravdépodobné, Ze vyuZivate jen zlomek svych tviréich




mozZnosti. Co dostanete, kdyZ zkombinujete dovednosti levé a pravé hemisféry? No prece
mentélni mapu! Ta v sobé slucuje vSechny aspekty jevii, a je proto jedinednym néstrojem
my$leni vyuZivajicim cely mozek.

=» KREATIVITA JE ZALOZENA NA VNIMAVOSTI:

Mentélni mapy jsou nastrojem, na néjZ se muZete spolehnout, pokud chcete myslet v sou-
vislostech, a tedy kreativné. Kdykoli potfebujete pfijit s néjakym népadem, vynalézavé néco
naplanovat, ,pustit z otéZi" svou imaginaci, vezméte si Cisty list papiru a zmapujte své

myslenky.

CHARLES DARWIN




Ukdzka Darwinovych zdznama




TEST KREATIVITY

Dejte si dv& minuty ¢asu a na kus papiru napiste, a to co nejrychleji, v podobé se-
znamu, na co vSechno by se podle vas dalo pouzit raminko na $aty. Pak pocet vami
zapsanych moznosti vydélte dvéma. Tak vypocitate své skore poctu vyuZiti raminka za
minutu. -

Obvyklé primérné vysledky

Dosahované skére vyuZiti raminka/min se pohybuji od 0 (i tento vysledek si vyzédal urcité
Gsilf) pres 4-5 (celkovy pramér) az k 8 (dobrd Groveri napaditosti) a déle ke 12 (vjjimetny
vykon), a nékdy dokonce k 16, coZ je troven genialniho Thomase Edisona.

Pokud lidé dostanou stejny tkol, ale bez ¢asového omezeni, prijdou obvykle na 20-30
vyuZiti.

Vybavite-li si vSechno, co jste se dosud dozvédéli o svém nadherném, podivuhodném
mozku, nepripadd vam najednou, Ze je tady néco divného?

Predstavte si, Ze jste obchodnici, ktefi se snaZi presvédcit zakaznika, aby si ,koupil mo-
zek'.

Zapojite svou vedkerou vyfecnost - sdélite mu, Ze mate na skladé ty nejazasnéjsi pro-
dukty v celém vesmiru. Vysvétlite mu, Ze kazdy mozek je biologicky superpocitaé, ktery ma
milion miliont pocitacovych superbiocipt. Dale uvedete, Ze pocet vzorct inteligence, které
jsou mozky vasi firmy schopny vytvorit, se rovna ¢slu, jehoz cifry tvori radu deset a pul
milionu kilometrd dlouhou.

Dale neopomenete zdtraznit, Ze tyto mozky si mohou, pokud uZivaji specidlni pamétové
techniky, prakticky cokoli zapamatovat, a budete stavét na odiv jejich schopnost propojit
jakykoli predmét s jakymkoli jinym predmétem. Prihodite také informaci o tom, Ze véas
$pickovy produkt umi myslet, mluvit nékolika jazyky, fesit matematické tkoly, vnimat zra-
kem, sluchem, ¢ichem, chutf a také umoziiuje dokonalé fungovéni pridruZeného téla.

Vrcholem vasi prezentace pak bude, kdyZ potencidlnimu zakaznikovi ozndmite, Ze tento
nepopsatelné GZasny vyrobek dokdZze za minutu vymyslet ¢tyri az pét pouziti raminka
a za cely Zivot pfijde na neuvéfitelnych 25 takovych népada! Bude pak obchod Gspé$né
uzavren?

Dalsi tvaha nad testem kreativity

Vratte se ke svym predstavdm o vyuZiti raminka na $aty a zakrouzkujte napad, ktery vam
pripadé nejvic tviréi. Potom si rychle nékam zapiste kritéria, kterd urcila, Ze jste si vybrali
pravé toto feSeni. Vybrali jste si tento népad, protoze byl nejvic... co?

a) Normélni
b) Originalni




¢) Prakticky

d) Vymykal se normé
e) Nezajimavy

f) Vzrudujici

Zapsali jste si asi, Ze tvir¢i ndpady maji byt origindlni, maji se vymykat zabéhanym nor-
mam a jako takové asto byvaji vzrusujici.

Prijdete-li s my$lenkou, Ze raminko by se mohlo pouZivat na véSeni Satd, urcité se za
vami obdivovatelé nepohrnou. Jestlize jste ale premysleli o jeho vyuziti jako soucdsti so-
charského dila, jestliZe jste z néj chtéli vyrobit hudebni ndstroj, budou se lidé zajimat nejen
0 vade mySlenky, ale také o vés osobné.

KdyZ se nad tim zamyslime, dojdeme k zdvéru, Ze soucdsti definice génia asi bude, Ze
.se musi vymykat z normy”. Kdyby Stravinsky psal hudbu ve stylu svjch predchtdcd, asi
bychom o ném nikdy nesly3eli. A kdyby Picasso maloval obdobné jako malifi pred nim, a ni-
koli svym naprosto originalnim zptisobem, neznali bychom ani jeho.

Jesté jeden pohled na test kreativity

Podivejme se je$té jednou na nase zadéni: ,Na co vSechno by se podle vas dalo pouzit ra-
minko?”

Mysl, kterd prosla strnulym vzdéldvanim a kterd strnule uvazuje, bude predpokladat,
ze slovo ,pouZit” se vztahuje ke standardnim, obycéejnym, rozumnym zpiisobéim naklédani
s danym predmétem. Takova mysl také bude patrné automaticky pocitat s tim, Ze se jedna
o raminko standardni velikosti a vyrobené ze standardniho materidlu. Standardni, stan-
dardni, standardni = normalni, normélni, normalni mysleni. A norma znamend pramér.
Samo slovo ,normalni* pochézi ze statistické normy.

Co se test kreativity vlastné snazi zméfit? Originalnost mysleni, a tedy jeho vzdélenost
od normy.

Mentélné gramotny, pruznéji vzdéldvany mozek bude v zadani vidét predevsim prilezi-
tosti ke kreativnim interpretacim, a proto vytvori celkové vice pfedstav, mezi nimiz budou
navic i vysoce origindlni pfedstavy. Mentalné gramotnd a tvtiréi mysl roz3ifi vyznam slova
,pouZiti’ a zadleni do néj frazi ,spojeni s". OkamZité si také uvédomi, Ze raminko miiZe mit
jakoukoli velikost, miZe byt vyrobeno z jakéhokoli materidlu a transformovano do jakého-
koli tvaru.

Tviirdi génius proto narudi viechny bé€Zné uzndvané hranice a v jeho vyétu se vyskyt-
nou mnoha velmi vzdalena ,vyuziti®, jako tfeba ,roztavit pétitunové kovové raminko,
roztaveny kov nalit do obfi formy a vyrobit trup lodi“.

Jak vidime, mentélné gramotny, tvird jedinec pfirozené Cerpa ze zakladni schopnosti
mozku vytvorit podet asociaci, jehoZ ciferné vyjadfeni by zabralo deset a ptl milionu kilo-
metra.

Prijde-li takové mysl na pouhych plus minus dva tisice vyuziti jakéhokoli standardniho
predmétuy, je to pouhy zacatek!
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Moiné asociace raminka a 30 vyrazil v seznamu,
poprlpade jejich spolena vyuziti:

o,

11.
12.
13.
14.

15.

16.

=R .

1. Golfovy micek. Raminko muzZe slouZit jako pomicka, kdyz potfebujeme micek pri hre
dostat z rybnickt nebo prikopt. Zvlasté veliké raminko mutzZe byt predéléno na nahrad-
ni golfovou hal pro pfipad nouze.

Snih. OvéZemeli kolem raminka koZeny femen, mulZeme z néj vyrobit snéZnici.
Pripevnime-li k nému néjaky hladky predmét, vznikne primitivni lyZe nebo brusle.
Zamek na dvefe. Z héku raminka muZe byt perfektni kli¢ nebo $perhdk (a skutec-
né - krimindlni Zivly je ¢asto pouZivaji jako ndstroje k nasilnému vniknuti do zaparko-
vanych aut).

Svaly. Raminko z néjakého tuhého, pruzného a odolného materiélu, jako je silikon
nebo tvrzend guma, se mizZe vyuzit jako pomicka pro posilovani svalt.

Slavka jedla. Raminko se mtZe stét perfektnim ndstrojem na otevirani musli i na vy-
dlabavani jejich obsahu.

Hudba. Raminko muiZe okam?Zité poslouZit jako triangl!

Cirkus. Z raminka miZe byt néco jako obru¢, kterou proskakuji cvicend zvirata. Veli-
kost raminka by potom zévisela na velikosti zviTete...

Zada. Drbatkol

Rostlina. Idedlni pomtcka na kypreni pudy.

Vlajka. Raminko miiZe slouZit jako Zerd. Také se mtzZe vyuzit jako drzak na svinutou
vlajku.

Bota. Idedlni lZice na obouvénil

Brambory. Perfektni roZen na opékani brambor v planoucim ohni.

Dymka. Cisti!

Pero. Raminkem se daji ryt népisy do kamene, psat na hlinéné desticky a na hrnéirské
vyrobky pfed vypélenim a pomoci pilniku a dal$ich nastroji z néj miZete vyrobit kla-
sické pero a psat inkoustem nebo tusi.

Slunecni soustava. Na raminko povéSené na strop Skolni tfidy lze privazat nité s mo-
dely Slunce a deviti planet a poucovat déti o nasich nejblizsich kosmickych sousedech.
Naz. Raminko neni tézké proménit v ndstroj na kréjeni.



117.

18.
19.
20.

21.

22.
23.

24.

25.
26.
21.
28.
29.

30.

Penize. Raminko miZete sménit s nékym, kdo ho zoufale potrebuje, za néco, co zase
potrebujete vy. Za raminko vyrobené ze zlata byste mohli nakoupit mnozZstvi drahych
véci.

Hodiny. Zapichnete-li raminko do pisku, miZe vam slouZit jako slune¢ni hodiny.

Led. Vysoce vychlazené raminko by se mohlo pouZit k vyrobé ledu.

ZivoCich. Raminko miiZe byt hrackou pro néjakého doméctho milacka. MiZe také byt
nastrojem, s jehoZ pomoci osvobodite zvite chycené do pasti.

Polévkova misa. Velké kovové raminko se mtiZe vykovat do roviny a pak se z né¢ho
snadno misa vyrobi.

Zarovka. Hak raminka se miiZe stat vlaknem v Zarovce.

Sil. Hak raminka je idedlnim ndstrojem na protaZeni ucpané slanky nebo na oddélové-
ni slepenych zrnek soli.

Vlasy. Raminkem se muZeme jakZ takZ ucesat. Nicméné celé raminko se muZe stat ide-
alnim zakladem punkového Gcesu!

Komunikace. Idealni nastroj na vytukédvani morseovky.

Slamka. Tlustsi hdk raminka se dé provrtat, a proménit tak ve slamku.

Strom. Raminka se mohou stét soucasti Satnich strom!

Ryba. Hék.

Zonglovani. JestliZe artisté Zongluji s micky, hoFicimi pochodnémi, pistolemi, kufaty
a motorovymi pilami, pro¢ ne s raminky?

Lod. Kotva. Kormidlo. Uchytka plachty. Univerzalni nastroj. (Bez néceho takového by se
lovék nemél vydavat na plavbu.)

Tviirci postrehy

Z predchoziho cviceni se miZeme v mnohém poudit:

1.

Zpusob, jak stimulovat nasi tvirdi imaginaci, nespocivé v tom, Ze budeme travit cas
hleddnim moZného pouZiti urcitého predmétu nebo asociaci s nim spojenych. To by
ve skutecnosti nebylo ni¢im jinym neZ patranim v naprosté a nekoneéné temnoté. Co
potfebujeme, je dat mozku k dispozici né&jakou dalsi polozku. Jsou-li totiZ ve hre dva
predméty, prepind se mozek automaticky do ,synergetického asociaéniho reZimu® a ne-
vyhnutelné se dobere néjakého spojeni.

Postupujeme-li podle tohoto vzorce, mizZe na§ mozek spojit cokoli s ¢imkoli - nase
cvifeni predvedlo nekoneénou schopnost mozku vytvéret asociace a myslet tvirdim
zpsobem.

Leonardo da Vinci, ¢lovék Casto povazovany za nejvétsiho tvirciho génia vech dob,
kdysi prohlasil, Ze jedna ze zésad, kterymi se pri své praci ridi, zni: ,Viechno urcitym
zpiisobem souvisi se v8im ostatnim.”

Predeslé cviCeni nas také poucilo o tom, Ze kdyZ stanovime svému mozku predméty,
které ma spojit, dafi se mu to stdle rychleji a rychleji. Na§ mozek se da trénovat ke
stale lep$im vykontim!



4. Také jste si patrné v$imli, Ze ¢im vice tuto techniku ,parové asociace” uzivate, tim divo-
dejsi a bizarn€jsi jsou vaSe népady. A co oznadeni ,divoky a bizarni* znamend v tvirci
oblasti? No prece kreativitu vysoké Grovné!

Z tohoto posledniho bodu vyplyva i to, Ze kreativni my3leni ma casto humornou povahu
a jeden legracni népad vyvolava celé retézce ndpadd dalsich. D& se Fict, Ze legrace se od
kreativity neda oddélit - vybruste si sviij vtip a automaticky si zvysite i droven své tvircf
inteligence.
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Mentalni mapy pro tviréi mysleni

Cvifeni na téma raminka na $aty je samoziejmé jen pouha hra, nicméné hra s véZnym zé-
meérem - hracem je nase predstavivost. Chceme-li byt kreativni, musime svou predstavivost
zbavit veskerych pout. A pravé prfi tom ndm idedlné pomahaji mentélni mapy. Mentalni
mapa je vynikajicim néstrojem k posilovéni nasi schopnosti pFichézet na asociace a vytva-
ret nové predstavy v mentdlnich mapéch nasich myslenek.

Mentélni mapy podnécuji tvorivost — chceme-li, abychom osliiovali vynikajicimi napady,
abychom nachdzeli origindlni feSeni vSech problém, které se ndm stavi do cesty, abychom
dokazali G¢inné motivovat sebe sama i jiné lidi, potfebujeme, za pomoci mentalnich map,
stale uvolnovat novou imaginaci.




Pokrocila tvorba mentalnich
map - proména paradigmatu

Pri zkoumdni jakéhokoli pfedmétu pomoci mentdlni mapy nékdy zjistime, Ze slova, kterd se
ptivodné nezdéla prili§ dulezitd, se vynori na okraji jedné vétve, pak se zjevi nékde na konci
vétve jiné a tak se to opakuje nékolikrét.

JestliZe se vam stane, Ze se néjaky vyraz na mapé objevi dvakrét, v obou pfipadech ho
podtrhnéte, aby vystoupil z pozadi. Objevi-li se potteti, zaslouZi si obvykle, abyste ho dali
do rédmecku - ted uZ je jasné, Ze jeho vyznam nartlstd, a Ze si tedy vyZaduje vice pozornosti
nez slova, kterd se na mapé objevi jen jednou.

Nekdy se stane, Ze se néjaky vyraz objevi na ¢tyfech & vice vétvich, nebo dokonce na
viech vétvich vadi tviréi mentdlni mapy. Pokud se to stane, upravte ramedek do trojroz-
mérné podoby.

V této fazi muZete uZit své schopnosti vynimat v&ci vicedimenzionélné a jako celky
(gestalty) a diky tomu posunout piivodni predmét Gvah nékam jinam a podstatné zdo-
konalit mysleni o ném. Nejprve pojméte rdmecky kolem klidového vyrazu trojrozmérné.
Potom tyto rdmecky propojte do obfiho rémce a ten také udirite trojrozmérnym.




Kde se vase pavodni mentdlni mapa nyni ocitla? V novém rédmci. Jinymi slovy - vase
mysl si uvédomila, Ze ptivodni ramec my$leni se ve skute¢nosti nalézé uvnit ir§iho ramce
a Ze vyraz, ktery jste pivodné povazovali za méné vyznamny, je ve skutecnosti natolik
zdvainy, ze prostupuje celym va$im predmétem a mozZna si zaslouzi, aby se stal Gstfednim
bodem vasi dalsi tvir¢i mentalni mapy na dané téma.

Tomuto jevu, jenZ je cilem viech velkych mysliteld, se ¥ikd proména paradigmatu (vzoru)
v my$leni. Beethoven proménil paradigma naseho proZivéni citt ve spojeni s hudbou; Cé-
zanne promeénil zptisob, jakym hodnotime nejen jeho, ale i vSechny vytvarné umélce, kteri
prisli po ném; Magellan proménil paradigma ploché Zemé v paradigma kulaté planety; Ko-
pernikova proména paradigmatu obratila naruby cely vesmir; Einstein zdsadnim zptisobem
proménil paradigma povahy tohoto vesmiru.

Tvirdi mentélni mapa je nastrojem mysleni, k némuz se uchylujeme i proto, aby urychlil
nastup promén paradigmatu a tak podpofil vznik naSich tviréich myslenek a zvysil jejich
Gcinnost. UZivejte tviréi mentélni mapy v zajmu réstu své tvorivosti i jako stélou pripo-
minku nekone¢nosti vasich tvir¢ich moznosti.

Tvorivost a mysleni

Méme-li se stat tviréimi génii, potfebujeme k tomu zbavovat svou imaginaci veSkerych
ot&Zi, nechat ji podle libosti ,Fédit* a povzbuzovat mozek k tomu, aby vytvarel nové a sil-
néjsi asociace mezi predstavami, jez v ném jsou jiz z drivéjska, a predstavami, které vytvari
pravé v této chvili. Ale nejen to: Rozvijime-li své tvirdi dovednosti, nezdokonalujeme jen
svou schopnost prichdzet s novymi népady a s origindlnimi FeSenimi - vysoce rozvinuté
tvirdi dovednosti automaticky zlep3uji i nasi schopnost zapamatovat si rizné véci. Je tomu
tak proto, Ze tvofivost a préce s paméti jsou dusevni procesy prakticky identické - oba pro-

bihaji nejlépe, kdyz pouzivime svou predstavivost a kdyz nalézdme asociace.

Méme-li opravdu udélat skok vpred a vyznamné zlepsit svou pamét, je zapotiebi,
abychom pokazdé, kdyz si chceme néco zapamatovat, aktivné pouZivali pFedstavivost
a asociace.

Tviurdi hvézda

Pro Richarda Bransona nebyla Skola v Zadném pripadé prochazkou raZovym sadem, i kdyz
to pro mnohé mize byt velmi prekvapivé. Trpél silnou dyslexii a v8echna jeho Skolni léta
jsou poznamendna zapasem s knihami. Nedostatek schopnosti ¢ist kompenzoval hodinami

85 N



biflovéni se textim slovo za slovem nazpamét, kdykoli mél néco pred lidmi nahlas predist.
Vysledky jeho 1Q testt byly nizké a ucitelé ho nepovazovali za nadaného Zéka.

Co tedy musel Richard Branson vSechno udélat, aby to z podprimérného Zaka dotédhl na
$éfa 150 podniki nesoucich znacku Virgin® a aby nabyl osobniho bohatstvi v hodnoté asi
t¥i miliard liber?

Co 1Q testy nedokdzaly zjistit, byla jeho neuhasitelnd ctizadost, kterd ho podnécovala
k hledéani tvirctho feSeni kazdého problému, ktery se pred nim zjevil, a dodévala mu vy-
trvalost v situacich, kdy by to drtivé vétSina lidi ddvno vzdala. Testy také neidentifikovaly
jeho schopnost sdilet své tvorivé vize a sny s jinymi lidmi a soucasné napliiovat i jejich
vize a sny.

Ve véku teenagera ho frustrovala (stejné jako v3echny tvirci lidi) rigidni kolni pravidla
a narizeni. Jeho prvni twiiréi vzpourou bylo zaloZeni vlastnich studentskych novin.

Dyslektik a noviny?

Ano!

Branson chtél byt origindlnf v tom, Ze stfedem zdjmu jeho novin neméla byt gkola,
ale jeji Zaci. Namisto standardni nudy mél Branson v Gmyslu vydavat noviny plné barev
a vzrudeni, pfitazlivé pro kaidého, zvla3té pro vyznamné firmy, které zaddvaji reklamul

Ze zabéhané normy se zcela vymykalo i to, Ze do novin neméli prispivat jen dopisovatelé
z tad Zakd, ale také rockové hvézdy, filmové celebrity, poslanci, znami umélci a sportovei.

Nikdo ale nemtze fict, Ze by Richard a jeho spoluvydavatel Johnnie Gems zacinali bez
zakladniho kapitdlu. Richardova maminka jim do zacatku poskytla ¢tyti libry na postovné
a telefony! Oba chlapci pracovali ve sklepnich mistnostech domku Bransonovych a Skudlili
a omezovali se, kde se dalo - nic ale neubirali ze svého velkého tvitirciho snu, ktery ztstéval
jejich hnaci silou.

Reditel Zkoly tenkrét prorocky prohlésil (to uZ mu bylo jasné, Ze 1Q testy asi nefekly
o Bransonovi zdaleka vSechno): ,Bransone, gratuluji. Myslim, Ze bud skonci§ ve vézeni,
nebo z tebe bude miliondt."

A Branson dél rozvijel svou ptvodni predstavu a k ni pfidaval nové podniky, nové
produkty, nové népady a pfitom napliioval i sny jinych lidi. Jeho vlajkova firma, Virgin
Airlines, je perfektnim prikladem akéni tvofivosti. Namisto toho, aby se nechal chytit do
pasti sestupné spirdly sniZovani cen letenck a omezovéni sluZeb, rozhodl se uvazovat zcela
opacné - zachovat ceny, ale zlepSovat sluzby, a to vietné takovych Sokujicich zéleZitosti,
jako jsou masdzZe za letu, zmrzlina pfi filmech, sprchy, télocviény nebo privatni loZnice.

Sam Richard Branson, zndmy jako charizmatickd, svérazna a mimoradné tvirci osob-
nost, vidi pri¢inu svého Gspéchu ve schopnosti vytvéret a uskutectiovat veliké tvirdi vize
i v tom, Ze totéZ umoZiuje i svym spolupracovnikim.

Tvtrci produktivita

Plynulost tvtirétho mysleni se projevuje poctem novych myslenek a rychlosti, s jakou nas
napadaji. Plynulost je jednim z hlavnich cilt viech tviirdich mysliteld a génid.




Tento cil se miZe sém o sobé stat problémem: Co kvalita? Co se stane s kvalitou naSich
tvircich myslenek, zatneme-li jich produkovat zv{$ené mnoZstvi? Pajde doli, ziistane stej-
nd, nebo se bude zvySovat?

Odpovéd prekvapivé zni: JestliZe se zvySuje kvantita a rychlost novych myslenek, zvy3u-
je se obecné i jejich kvalita.

Podivejme se na nasledujici prehled velkych osobnosti a posudme, jak to fungovalo
u nich. UZ pouhy vycet jejich tvircich ¢int a produktivita jejich tvorby jsou ohromujici.

Kvantita vytvari kvalitu

Z prehledu na této strané jasné vyplyva, jak mylné je pFedstava, Ze genialni lidé vyprodu-
kujf jen nékolik vzacnych myslenek a tim se jejich tvirdi inspirace vyderpa. Zjevné je tomu
naopak - tito lidé obvykle za Zivot obohati lidstvo mnoZstvim origindlnich vyploda své




mysli. Jejich produktivita s postupem ¢asu vétsinou roste a jejich tvird energie se zvySuje,
protoZe Cerpa silu ze vSeho, ¢eho uz dosahli.

Je to tedy tak, Ze tviir¢i géniové prosté jen cely Zivot chrlili genidlni myslenky, jednu za
druhou? Rozhodné ne! Prosté chrlili myslenky. Mnohé z nich nebyly nic svétoborného, nic
GZasného, ale byly to pravé ty ,nic svétoborného nepfinasejici’ myslenky, které umoznily
zrod myslenek prevratnych.

Prévé diky tomu, Ze neustéle zaméstndvali svou mysl, byt jeji viplody nemusely byt
kvalitni, nakonec vznikla vysokd kvalita. Tito lidé umoziiovali a rozvijeli komunikaci mezi
svou levou a pravou mozkovou hemisférou a vytvéreli tak synergeticky ,nésobny” proces
mysleni, jenZ je typicky pro vSechny lidi, kteri uméji pouZivat svou hlavu!

Idedlnim prikladem byl na§ privodce genialitou, Leonardo da Vinci. Do svich denikd si
na¢madral mnoZstvi ndhodnych bezv§znamnych nédpadd, z nichZ se véak nékdy ,vylouply”
genialni myslenky.

Thomas Edison, veliky Leonardiv naslednik, postupoval identicky. Kreativitu nepovazo-
val za nic jiného neZ za dobrou, poctivou a tvrdou praci prindsejici potéSeni. Tvirdi geniali-
tu popsal zde jiZ jednou citovanymi slovy:

,Genialita je jedno procento inspirace a 99 procent potu.”

A co vyznaval, to také délal - definitivni podobu ziskala jeho Zarovka aZ asi po deviti
tisici pokusech a vynalez elektrického akumulétoru si vyZadal vice nez 50 tisic experimen-
ta. Prikladny byl jeho postoj k ,netspéchu®. Kdyz se ho jeden z jeho asistentt zeptal, pro¢
trva na hledéni vldkna Zarovky, které bude mit del$i Zivotnost, kdyZ neuspél pfi nékolika
tisici pokusech, Edison odpovédeél, Ze k Zadnému netispéchu zatim nedoslo - vZdyt objevil
tisice materiald, jeZ se na vyrobu vlékna nehodi, a jednoho dne nevyhnutelné musi dojit
k objevu toho pravého materidlu.

Dobyvani zlata

Proces vzniku tviréi mySlenky v mnohém pripomind ryZovani zlata. Zlatd zrnka pfi ném
ziskdvand jsou jen zlomkem tisici kamentd a zrnek pisku, které se vyskytuji v korytech
zlatonosnych Tek a potokd. V koryté reky lidské mysli je to tplné stejné. Kameny a zrnka
pisku predstavuji vSechny mySlenky, které jsou k dispozici. Chceme-li ziskat zlato (velky
tviirdi ndpad nebo nové tvirdi feSeni), musime prosit v§echna zrnka (vechny ndpady) z fe-
Cisté své mysli, abychom nasli opravdové zlaté valouny.

Velci tvardi géniové si toho byli dobfe védomi, a proto vytvorili stovky predstav a z nich
teprve vyryZovali pravé zlato. Dean Keith Simonton se ve svém vyzkumu zabyval praci
2036 tvurcich védc pasobicich v riznych dobéch a dospél k tehdy prekvapivému, ale dnes
jiZ zcela pochopitelnému zjisténi - ti nejuznavanéjsi védci vytvorili ve srovnani se svymi
primérnymi kolegy nejen vice vjznamnych praci, ale i vice praci Spatngch.

Jinymi slovy, velikdni prosté vyprodukovali celkové vice a potom ze vieho vybirali to
nejlepsi.




TakzZe ted uz znadme tajemstvi vzniku tvircich ¢ind: Generujme vice myslenek ve vét$im
tempu a vysledkem bude nejen vyssi kvantita, ale i rast sily naSeho tvirciho mysleni.

Sila predstavivosti

Zapojime-li do my$leni predstavivost, zaméstndme pravou mozkovou hemisféru tam, kde by-
chom normalné uzivali jen levou hemisféru. A z druhé kapitoly uz vime, Ze kdyz se pri mysle-
ni spolehneme jen na jednu polovinu mozku, velmi vyrazné omezime jeho celkovy vykon.

=% PREDSTAVIVOST POMUZE VASI PAMETI!




Sila asociaci

Nachazime-li asociace mezi predstavami nebo informacemi, pomahdme tim svému mozku
vytvéaret mezi nimi spoje, a tudiZ myslet synergeticky. V synergetickém systému se 1 + 1
rovna vice nez 2, to znamena, Ze kdyZ spojite to, co se chcete naudit, s nééim, co uz znéte,
tak si nejen lépe zapamatujete novou véc, ale do mnohem vétsi hloubky porozumite i pred-
stavé uZ zndmé a mnohdy dospéjete i k ir§im poznatkim. Predstavte si napiiklad, Ze se
poprvé v Zivoté dozvidate o planetdch slune¢ni soustavy. Dostanou se k vam nasledujici
informace:

1. Slunecni soustavu tvori devét planet.

2. Jejich poradi, od té Slunci nejblizsi aZ po tu nejvzdalenéjsi, je nésledujici: Merkur, Venu-
$e, Zemé, Mars, Jupiter, Saturn, Uran, Neptun, Pluto.

3. Merkur, Venu3e, Zemé a Mars jsou malé planety; Jupiter, Saturn, Uran a Neptun jsou
planety velké; Pluto je planeta mald.

4. Cim je planeta vétsi, tim silngjsi je jeji gravitace.

5. Cim bliZe Slunci se planety nachézejf, tim vice svétla a tepla se k nim dostane.

Reknéme, Ze nékdy poté, co vam tyto poznatky zlstaly v paméti, v autobuse zaslechnete
rozhovor dvou lidi, ktefi diskutuji o tom, zda je na Neptunu moZny Zivot. Vzhledem k to-
mu, Ze va$ mozek funguje synergeticky, miZete k jejich diskusi plodné prispét. Budete
uvazovat asi takto: M@-li byt na urcité planeté trvaly Zivot, musi tam byt k dispozici svétlo,
teplo, kyslik a gravitace tam musi byt mirna. A vy vite, Ze Neptun je od Slunce velmi vzdé-
len, a proto na ném bude jen malo svétla a tepla. Je vim rovnéZ znamo, Ze Neptun patfi
mezi velké planety, a Ze na ném tedy urcité pisobi obrovska pritazlivost - mnohem silnéjsi,
neZ by mohly znamé formy Zivota snést. Z toho muzZete vyvodit - i kdyZ nevite, zda se
na planeté vyskytuje kyslik - Ze existence Zivota na planeté Neptun je krajné nepravdépo-
dobna.

Mentalni mapy velmi usnadiiuji vznik novych asociaci a umoziiuji velké skoky v chdpani
nejriznéjdich jevi. Nasobi ¢innost mozkové kiry v oblasti nachézeni souvislosti.

=» POMOZTE SVEMU MOZKU VYTVARET ASOCIACE
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Pamatovani si informaci z mentalnich map

Uz samo kresleni mentdlnich map toho, co si méme zapamatovat, at uZ jde o soubor néja-
kych faktt, o vefejné vystoupeni, nebo tfeba o slovicka a gramaticka pravidla ciziho jazyka,
ndm pomiZe zafixovat si danou véc v hlavé. Jak uz jsme poznali, je to predevsim diky
tomu, Ze mentdlni mapy nds maji k tomu, abychom uzivali svou predstavivost a nachazeli
asociace. Ale i hotové mentélni mapy pouzivané pfi studiu ndm mohou G¢inné pomoci si
viechny Zadouci informace podrZet v paméti. DileZité je, abychom se ke svfm mapédm &as-
to vraceli a ucebni latku si pokazdé znovu dikladné zopakovali.

Opakovani a pamét

Existuje specidlni recept na to, jak ¢asto bychom se méli k urcité latce vracet a zopakovat
ji, abychom si ji dikladné zafixovali do dlouhodobé paméti. Postupuijte takto:

1. opakovéni Hned poté, co jste se latku poprvé udili.

2. opakovéani Jeden den poté, co jste se latku poprvé udili.

3. opakovani Jeden tyden poté, co jste se latku poprvé udili.

4. opakovéni Jeden mésic poté, co jste se latku poprvé udili.

5. opakovéni Tti aZ $est mésict poté, co jste se latku poprvé udili.

Budete-li se timto receptem fidit, podrZite si trvale ve své paméti vSechno, co si tam po-
drZet cheete, a dokonce si toho zacnete pamatovat i vic - diky tomu, Ze v4$ mozek bude
o informacich v ném uloZenych premyslet synergeticky, a zatne vytvafet novéa spojeni mezi
v3im, co vi.




Dulezitost prestavek pri uceni

Informace si v paméti také snaze udrzite tehdy, kdyZ budete délat prestdvky mezi jednotli-
vymi ucebnimi ¢innostmi. Béhem téchto prestévek vas mozek spontdnné a prirozené zacle-
ni v8echno to, co se pravé naudil, do svych vnitfnich mentélnich map mysleni.

Prestavky jsou vhodné také proto, Ze mozek si lépe pamatuje ucivo ze zacatku a konce
studijni doby a hiife z jejtho prostfedku. Kdyz pri uceni délate pravidelné prestavky, ¢as
uprostied doby vyhrazené k souvislému udeni se zkracuje a diky tomu se zmen3uje riziko
zapominani.

V ideélnim pripadé by ¢as nepferuSovaného udeni mél trvat asi 45 minut a po jeho
uplynuti by méla nasledovat 5-10minutové prestavka. Vyjdéte z mistnosti pokud mozno
na Cerstvy vzduch, snazte se myslet na néco jiného a prochézejte se. Zatimco budete takto
relaxovat, v4§ mozek bude mit velmi napilno - bude tfidit a poradat informace, které jste
do n&j vlozili. AZ se k uceni po prestavce zase vratite, bude v mozek odpocinuty a vy se
budete moct snaze zkoncentrovat na dalsi uceni.

VAS PRIROZENY STUDIJNi NASTRO]
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Tvorivost je kliem dusSevniho aspéchu

Tvorivost je klicem dusevniho tspéchu, a to ze dvou divodd. Jednak diky ni miZeme pfi-
chézet s prekvapivymi a originalnimi napady, jednak si jeji zasluhou miZeme zapamatovat
v8echno, co si zapamatovat potfebujeme. Lidsky mozek je od piirody tvirdi a my mu
jen — chceme-li uvolnit jeho plny tviréi potencidl - musime poskytnout spravné prostredi.
SnaZzte se proto maximélné vyuZit kazdé prileZitosti, ktera vés nuti byt tvofivymi, snazte
se byt co nejpruznéjsi a nebojte se naruSovat zavedené normy - naudte se véfit tomu, Ze
vade predstavy, stejné jako vé$ mozek, jsou né¢im opravdu vyjimeénym. A nezapominejte
na to, Ze vasim nejvétsim spojencem na cesté k Gspéchu jsou mentdlni mapy.
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® Véda o téle a mysli

® Celkova fyzicka zdatnost

® Sytime své télo, sytime svou mysl
e Odpocinek, spanek a nd§ mozek
® Mentdlni mapa jako stimul

PATA KAPITOLA




Mnozi z nas si neuvédomuji, Ze ma-li nafe mysl fungovat na plné obratky, musime o ni
pecovat, a to jak fyzicky, tak duSevné. To znamena vyvaZenou stravu, dostatecnou dobu
vénovanou spanku a odpodinku a pédi o télesnou kondici. N&§ mozek je nedilnou soucdsti
nadeho neuvéfitelného t&la - mame-li byt dusevné fit, musime se starat o své télo; méme-li
byt fit télesné, musime pecovat o sviij mozek.

Tato kapitola se zabyvé tim, jak udrZovat mozkové buiiky v nejlepsi kondici. Dozvime
se v ni, co viechno musime délat pro své télo, abychom mohli maximélné zuZitkovat svou
duevni energii - vie za pomoci mentéalnich map.

RYCHLE PROVERENI MOZKU

Véda o téle a mysli

Vysledky vyzkumt a psychologické a lékarské zdravotni nélezy potvrzuji, Ze lidé, ktefi jsou
fyzicky aktivni, dosahuji vSeobecné lepsich vysledkid v testech dusSevnich dovednosti neZ
lidé, kteri v dobré télesné kondici nejsou. KdyZ se dusevni dovednosti otestuji u clovéka,
jenZ pravé neni v dobré télesné formé, a potom znovu v dobé, kdy se do dobré formy do-
stal, obvykle se ukdZe vyznamné zlepSeni.

Vizkum rovnéZ prokazal, Ze to plati i naopak. Dité, které vSeobecné dosahuje lepsich
vysledki v testech dusevnich dovednost, je v priméru zdatnéjsi, zdravéjsi, emocné prizpi-
sobivéjsi a $tastnéjsi nez dité, jez v téchto testech prili§ neuspélo.

Nase télo je ve vztahu k mozku hradbou, ochrancem, prepravcem, pecovatelem a Zivi-
telem. Starejme se o sviij mozek a on se postard o nés. Budeme-li sviij mozek zanedbavat .
a zneuZivat, budeme zanedbévat a zneuZivat celé své magické ja.

Mentélni mapa na nésledujici strané, Hlavni télesné soustavy, nabizi pohled na zézrak,
jimZ je nae télo.
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BORENI MYTU

MYTUS. ,,lntellgentnl lidé nebyvaji télesné zdatni; svalovci jsou obyc.e]ne
natvrdli.
SKUTECNOST: Jestlize cvigime sviij mozek (ne;lepe pomoci mentdlnich map),
ovliviiujeme tim pozitivné i své télo; cvicime-li své télo, ovliviiujeme
- pozitivné i sviij mozek. Pamatujte: V zdravém téle zdravy duch!
MYTUS: ,,Chceme-li byt fit, staéi nam k tomu aerobik.*
SKUTECNOST: Ano, aerobik j je zajisté prospésnd véc. Oviem jestlize mdme byt
opravdu fit, potitebujeme k tomu 1 spravné drzenf téla, pruznost
a silu. -
MYTUS: ,Pokud cvigime, nepotrebu;eme se moc starat o to, co jime.
SKUTECNOST: JestliZe pravidelné t&lesné cvi¢ime, musime se mnohem vice starat
0 to, co jime. Je to logické. Kdyz cvname,pozad_u;eme po svém téle
n&co navic. A kdyZ md télo vyddvat vice energie, musi byt nato
S e e e e
télo schopno zvlddat ndmi pozadovanou zatéz a v disledku vyéerpa-
ni se maze poskodit nebo poranit. Chceme-li cvi¢it opravdu dobie
a mit z toho maximaln{ prospé&ch, musime se stravovat vyvézeng.

Celkova fyzicka zdatnost

Abychom se stali olympijskymi mentdlnimi atlety, musime zapracovat ve ¢tyfech hlavnich
oblastech fyzické zdatnosti:

1. Perfektni drieni téla pro plynulé mysleni

DrZeni téla je diileZité! Spocivé v dokonalé rovnovéze téla, v némzZ v idedlni souhte funguji
vSechny slozky svalového, orgénového a kosterniho systému. Obzvlasté dilezité je vzajem-
né propojeni poloh hlavy, krku, péatefe a kloubt. MiZeme byt sice zcela fit, pokud jde o ae-
robik, pruZnost a svaly, ale presto ,nebyt v rovnovaze’. Prévé proto je drZeni téla prvnim
sloupem naseho chrému celkové fyzické zdatnosti pro dusevni silu.

Moc spravného drzeni téla

Jak je dulezité spravné drZet télo, se ukéZe pfi rznych extrémnich pripadech. Sedime-li
denné po Sest i vice hodin ve shrbené a $patné vyrovnané pozici (a déla to tak velké mnoz-
stvi lidi), dé&ji se s na$im GZasnym télem nemilé véci:

S
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Obdobna situace nastévé i tehdy, kdyZ se nae télo ocitne v nerovnovazné pozici pri jaké-
koli aerobické aktivité. I zde mtiZe byt dasledkem télesné nepohodli aZ bolest a popripadé
i zranéni. A samozfejmé stejnd véc plati i pro jakékoli posilovani svalt, pretahovéni, pretla-
¢ovéani nebo zvedani bfemen.

K vdZnému zranéni nékdy staci velmi mélo - tfeba stdni na vysokych podpatcich! Tako-
véato nepfirozend pozice mize naklanét panev, pater, zdda a kolena do nepfirozené polohy
a v priubéhu ¢asu véiné poskodit svalovy a kosterni systém.




Spatné drzeni t&la Spravné drzeni téla

/

Radné drZeni téla ndm umoZiuje pohybovat se plynule a udrZovat v sobé& pfirozené prou-
déni dusevni a fyzické energie. Casto se to oznatuje jako ,vyrovnany klidovy stav’, v némz
je télo, bez ohledu na svou polohu, v podstaté ve stavu pohotovosti a je pfipravené na oka-
mzity prechod ze stavu necinnosti do aktivni ¢innosti, poptipadé na prechod z jedné aktiv-
ni ¢innosti do jiné. Dobrym prikladem ze Zivoci$né fiSe ndm zde muzZe byt kocka domdci.

Myslete na spravné drZeni téla

Postupné si v sobé vypéstujte povédomi o tom, jakou zdravou, a tedy i elegantni pozici by
vade télo mélo zaujimat pfi riznych kazdodennich Cinnostech, tedy naptiklad pri chizi,
béhu, sedéni, stani, predkldnéni, zvedani rtznych predmétd, jidle, ¢isténi zubi, telefonova-
ni, hovorech s lidmi, fizeni auta, a zvlasté pri viech télesnych cvidenich. Vidy byste si méli
v duchu klast nasledujici otazky:




Nehrbim se?

Netuhne mi krk?

Netla¢im hlavu prili§ dozadu, nebo naopak smérem dolt?

Nezveddm zbyte¢né ramena?

Nenechavam zatuhnout néjaky kloub?

Netlacim ky¢le dopredu a kfiz dovnitr?

Dychdm hluboko, volné a pravidelné, nebo dychdm mélce, preryvané a ,zadrzuji dech?

A AR X RN

ZlepSuijte si drieni téla pomoci modelu PUZOPU

Postavte se pred zrcadlo, pozorujte postavu, ktera stoji pred vami, a objektivné hodnotte. Je
va$e hlava v perfektni souosé pozici, nebo se nékam oproti vasi patefi vychyluje? Nemate
jedno rameno v{3 nez druhé (je tomu tak u vétsiny lidi)? Je pozice vasich paZi vyrovnan4?
A co viechny vaSe klouby - neni néktery z nich zablokovany?

Poté co va3e smysly dostanou tuto ,zpétnou vazbu“ a va§ mozek v8echno ,overi’, zistai-
te chvili v klidu, aby se va3e prirozené ,perfektni drZeni téla“ mohlo viit.

Zaujimani spravného drZeni téla by se mélo stat jakymsi vasim koni¢kem, diky némuz
si zdravé polohy v riznych situacich zautomatizujete. Vynikajicimi prostfedky na ziskani
spravného drZeni téla jsou také nékteré tance a joga, japonské bojové uméni aikido, a ze-
jména Alexandrova technika.

2. Aerobicka cviceni pro zdravou mysl

Na pocatku 21. stoleti se uskutecnil v§zkum vlivu cvifeni na studijni vysledky, jehoZ se
zhcastnilo 14 tisic déti ve veéku 8-12 let. Vyzkum prokazal, Ze déti, které pravidelné trikrat
tydné cvicily nebo se jinak aktivné pohybovaly, byly pii udebnich testech v§razné lepsi.
Zjistilo se napriklad, Ze 79 procent chlapct, ktefi dostali v celostatnich zkouskéch z ma-
tefského jazyka nadprimeérné znambky, alespoin tfikrat tydné cvidilo. Z chlapct, jejichZ vy-
sledky byly podprimérné, takto cvicilo jen 38 procent.
Vedouci tohoto vjzkumného projektu Angela Baldingova fika:

o

Za aerobické miZeme oznacit kazZdé cvieni, které po uréitou dobu stimuluje ¢innost srdce
a plic a pusobi tak v téle zretelné prospésné zmény. K témto cvifenim mimo jiné patii rych-
14 chuze, béh, plavéni, jizda na kole a veslovéni.

Aerobicka cviceni v nas péstuji vydrZ a pevnou viili, a to tim, Ze nuti srdce vhanét vice
Zivotodarné okysli¢ené krve do vSech svald a orgénti nadeho téla - vetné mozku.

103



Aerobickd kondice je celkové télesnd zdatnost, nékdy oznadovand jako ,pracovni vydrz‘ -
jedna se o nasi schopnost vykondvat praci a nebyt pfi ni pred¢asné unaven.
Zadoucim dusledkem aerobickych cvifeni je zvySovani schopnosti téla zuZitkovavat

kyslik.

Tato cviCeni zlep3uji velikost, silu a cerpaci Gcinnost naseho srdce. Znamena to, Ze
s kazdym jeho derem na$im télem prochézi vice krve.

Diky tomu se prendsi vice Zivotodérného kysliku z nagich plic do srdce a poté do vSech
dal3ich ¢asti naseho téla.

Aerobické cviceni zesiluji nase dychaci svaly. Tim se omezuje odpor vidi proudu vzdu-
chu, 1épe se nam dychd a vzduch se rychleji dostava do plic i ven.

Posiluji svalstvo celého téla. Tim se zlepSuje vSeobecné cirkulace, sniZuje se krevni tlak
a zatiZen{ srdce.

Zvysuji celkové mnoZstvi krve obihajici v naSem téle a ¢ini z krve efektivnéjsiho do-
pravce kysliku.

Aerobicka cvifeni také prinaseji vice kysliku do naseho mozku a tim mu pomahaji vy-
tvaret vice G¢innych myslenkovych vzorci mentélnich map.

v v v v VY

Celkové tedy lze fict, Ze aerobickd cviceni zlepSuji kondici celého naseho téla, a to prede-
v3im tim, Ze zvy3uji jeho schopnost prijimat jedno z jeho nejdtlezZitéjsich ,paliv” - kyslik.

=k CVICENI cVICi NAS MOZEK

Vyzkum prokazal, Ze existuje kladny vztah mezi télesnymi cvi¢enimi a dusevni vykon-
nosti. Doktor James Blumenthal z Lékar'ského centra Duke University v Severni Karo-
liné se svymi spolupracovniky v roce 2001 spoéital, Ze uz ptlhodina aerobické aktivity
trikrat tydné vyznamné zvysi vykonnost mozku. Experimentéiné bylo prokédzano, ze
takova cvi¢eni mohou povzbuzovat pamét a Gcinné tak pomahat v boji proti disled-
kim starnuti. Ukdzalo se také, Ze Gcinky cviéeni se nejvice projevuji u lidi stfedniho
véku a u lidi star$ich. Uginky jsou pfitom jak okamzité, tak dlouhodobé.

Spravny aerobicky recept
Abyste se stali aerobicky, tj. kyslikové, fit, musite cvicit ¢tyrikrat tydné pokazdé nejméné
30 minut.

Ke zptsobtim cvieni, které vam nejlépe umozni byt aerobicky ve spravné kondici, patri
plavéni, rychla chize na del$i vzdélenosti, béh, lyZovéni na b&zkéch, tanec, veslovéni, milo-
vani a cvifeni na stéle rostoucim poctu druhi cvicebnich pristrojt, které zminéné ¢innosti
napodobuji.

Kazdou cvicebni jednotku za¢néte pétiminutovym ,zahfivacim kolem®, poté 20 minut
s plnym nasazenim cvifte a nakonec se pét minut zklidiiujte a protahujte. Zahfivaci
minuty zajisti, aby se vase télo dostalo ,do spravnych otdcek’ pro nésledujici cviceni.
LOchlazovaci kolo” zase obstard hladky prechod mezi namahavym cvi¢enim a vasi béznou
¢innosti.




Budete-li tvrdé aerobicky cvicit po alespon 20 minut, dojde do vaseho mozku a téla
zprava, zZe hrozi nedostatek kysliku. Tim je ohroZen Zivot! Proto do vSech systémi dorazi
sp&Sna instrukce nejvyssi duleZitosti nafizujici okamZité zadit pracovat na plny vykon, aby
bylo mozZné zvladnout rostouci pozadavky. Proto je tak dilezité, aby néroéné cviceni trvalo
nejméné 20 minut. Budete-li trénovat jen 10-15 minut, Fekne si vade télo a mozek néco
ve smyslu: ,No, je to trochu tézké, ale nebude to moc dlouho trvat. Nic se zatim ménit
nemusi.”

Tato fenomendlni schopnost lidské télesné soustavy prizplisobovat se stresiim a zatéZim
je zdkladem aerobického cvifeni, a jak uvidime déle, i zdkladem cvifeni na posilovéni sval-
stva.

V pribéhu narocné ¢asti aerobického cviceni by vase srdce mélo tlouct rychlosti mezi
120 a 180 tdery za minutu (v zavislosti na vasem véku a aktualni fyzické kondici).

Ucinky i takovéhoto pomérné skromného cviceni na vase télo a mozek jsou pfimo ohro-
mujici.

== TRENINK TELA JE TRENINKEM MOZKU




Ucinek aerobiku na nas mozek
Prospéch z na3di aerobické zdatnosti ma predevsim mozek - mens sana in corpore sano,
zdravé mysl ve zdravém téle! Kdyz je fit nase télo, podava lepsi vykony i né$ mozek.

Kazdy der srdce vhéni krev pfimo do mozku. Vzhledem k tomu, Ze lidsky mozek vazi
jen 2-3 procenta celkové télesné vahy a mnohé kapilary privadéjici krev jsou mikroskopic-
kych rozméri, je podil 20-40 procent krve, které kazdy dder srdce vZene do mozku, prosté
obrovsky!

Priroda prisoudila naSemu mozku nejvy$si dileZitost.

Aerobickd cvieni zvy$uji kvalitu spanku a casto sniZuji dobu, kterou k nému nas or-
ganismus potfebuje. KdyZ jsme aerobicky fit, umoZiiujeme svému mozku po Ctvrtinu az
tretinu dne hloubé&ji a smysluplnéji odpocivat a zbyvajicich 66-75 procent potom travit ve
stavu vys$$i smyslové a intelektudlni cilosti a vnimavosti.

Psychologické acinky aerobického tréninku
Vzhledem k velmi tésnému propojeni mozku a ostatniho téla miZeme dnes na fyzickou
kondici pohliZet jako na jev v mnoha ohledech ekvivalentni kondici dusevni.

Vyzkumy ukazaly vysoce pozitivni korelaci mezi vfkony v télesnych cvifenich a testech
fyzické zdatnosti a studijnimi a viidcovskymi schopnostmi. Odhalily také pozitivni korelaci
mezi fyzickym zdravim a duSevnim optimismem. Lidé, ktefi jsou v dobrém aerobickém
stavu, maji obvykle vétsi sebedtivéru, byvaji odhodlanéjsi, maji radéji sva zaméstnani a po-
volani, jsou energictéjsi a vice se raduji ze Zivota.

3. Pruiné télo, pruzna mysl

Mit pruzné télo znamend mit klouby dovolujici pohyb vSemi sméry, ktery umoziiuje jejich
stavba. Chcete-li vidét, jak pruzné lidské klouby mohou byt, staci se chvili zadivat na jaké-
koli batole.

Ma-li ¢lovek pruzné télo, mohou se jeho svaly natahovat do své plné délky a udrzovat si
tak svou vlastni ohebnost i ohebnost kostry.

V pruzném téle funguje mnohem lépe i nervové soustava, v niZ se mnohem plynuleji
dostdvaji zpravy do kterékoli jeho ¢asti, protoZe cesty nejsou $krceny nebo blokovany ob-
lastmi svalové strnulosti a napéti. A podobné i kyslik mtiZe svobodnéji prochdzet klouby,
cévami a kapildrami, je-li télo pruzné.

Pruznost patfi mezi hluboce zakorenéné zakladni lidské i zvifeci potfeby. Dokazuje to
napinaci reflex - ono ¢asté nutkédni lidi i jinych Zivocicht si porddné zivnout nebo se
protahnout. Napinéni rtiznych ¢sti téla do vSech sméri je jedno z nejlepsich cviceni pruz-
nosti, které existuje, a miZeme je velmi snadno provadét denné. I v této oblasti fyzické
zdatnosti miZe byt nasim nejlep$im instruktorem kocka domadi.

Kdykoli se pustite do néjakého aerobického nebo silového tréninku, vidy zaradte do
zahtivactho i ochlazovactho kola cvideni pruznosti. K dal$im cvifenim pruznosti patfi tanec,
joga, gymnastika, aikido a aerobicky strecink.




Je-li nase télo pruzné, je pruzna i nase mysl - z naseho fantastického mozku pak volné

plynou tvirdi predstavy, a to zvlasté tehdy, kdyZ pouZivime mentélni mapy, nejdokonalejsi

Wevs

4. Posilujme t€lo, abychom posilili mentalni mapy svého mysleni

Sila nasich svalt je daleZitou soucdsti celkového zdravi. Rekneme-li, Ze nékdo méa zdravé
svalstvo, znamena to, Ze jeho svaly a svalové systémy jsou schopny zvedat, tahat, tladit
a krouzit. Mame-li silné télo, mame i silnou mysl.

Silové cviceni maji fadu vyhod:

Posilovanim svalii posilite mysl

V idedlnim pripadé byste se méli vénovat cvidenim pro posilovéni svala ¢tyfikrat tydné,
vzdy po 20-60 minut. ZaleZi na poctu svali a svalovych skupin, které cheete posilit.

Vsestranna cviceni

Jestlize si lamete hlavu nad tim, jak soucasné délat aerobik, zvySovat pruznost a silu
a zlepSovat drZeni téla, miZete zistat klidni! Existuji cvifeni, kteréd splni v3echna tato ¢tyfi
zadéni. A nejen to - kdo takto cvidi, posiluje soucasné i mentalni mapy své mysli.

Plavani

Plavén{ patfi mezi nejlepsi vSestranné cviCeni, jaké existuji. Automaticky se postard o ae-
robicky trénink, rozviji pruznost a posiluje svaly, zvlasté tehdy, kdyZ neopomenete zaradit
plavecky sprint. Plavani ma navic neocenitelnou vyhodu, Ze pii ném prakticky nikdy nedo-
chézi ke zranénim, a tedy ani k fyzickému stresu.

Béh

Béh sdili mnohé vyhody plavani - cvidi vSechny svaly, je pfirozenym aerobickym tréninkem
a posiluje svalstvo. Pri béhu je obzvlasteé dileZité zaujimat spravné drZeni téla, nebot se
tak omezuje nebezpedi, Ze dojde ke zranéni.




Oproti plavani ma béh tu vyhodu, Ze jste pfi ném nuceni se ,potykat se zemskou pritaz-
livosti”, a proto ze sebe za stejny ¢as vydate vice energie. Nevyhodou béhu je, Ze pfi ném
dochdzi k neustalym ndraztm pri dotyku se zemi.

Diky béhéni zajisté zhubnete, oviem chcete-li soucasné i posilovat své svalstvo, zarazuj-
te pravidelné usilovné sprinty.

Chtize

Aby se chiize mohla zaradit mezi vSestrannd cvifeni, musi to byt chtze rychla! Chodite-li
rychle, cvicite v podstaté stejné jako pfi béhu - rozdil je jen v tom, Ze za stejny cas ze sebe
vydéte o néco méné energie, Ze vase klouby nejsou vystavovany tak velkym nérazim, a te-
dy méné hrozi poranéni kotnikd, kolen nebo kycli.

Veslovani

Veslovani vyZaduje mimorddnou aerobickou kondici a soucasné i télesnou pruznost a sva-
lovou silu. Vyznamnym faktorem je i spravné drzeni téla, zejména vzhledem k tomu, Ze
vyrovnana poloha hlavy vyznamné zvysi tlakovou a tahovou silu sportovee.

Veslarské ergometry patfi mezi nejoblibenéjsi cvicebni stroje a jsou odborniky velmi
doporucovény. Stejné¢ jako pri béhu a plavéni si i pfi veslovani cvidite vechny své dileZité
svalové skupiny. Shodné s plavanim je i bezpe¢nd povaha veslovani - ani pfi ném vétsinou
nedochdzi k drazdm.

Tanec

Tanec, zvlasté salsa a dal3i latinskoamerické tance, jakoZ i tance jazzové a klasické, v so-
bé spojuje prirozenou touhu a vynikajici vSestranné cviCeni. VSestranny charakter tance
vynikne zvlasté tehdy, kdyZ do néj zaradite co nejvice rtiznych pohybt. Tanec prispiva
k vzornému drZeni téla, vyZaduje zna¢nou svalovou silu, zejména pfi zvedéani a odhazovani
partnerky, je jednou z nejlepsich metod, jak ziskat pruZnost, a soucasné patfi i mezi nej-
lepsi aerobickd cvieni, a to zvlasté tehdy, kdyZ se mu budete oddavat ve vysokém tempu
a bez preruseni pokazdé po dobu nejméné 20 minut.

Kromé toho je to i zdbava, ¢lovek je pfi ném $tastnéjsi, sniZzuje se hladina jeho stresu
a uvolnuji se jeho smysly.

Nésledujici tabulka ukazuje, kolik kalorii se spalf za minutu pfi nékterych pohybovych
¢innostech.

Cinnost Kalorie vydané za minutu
Chaze 3,5 km/h 2,8

Chdze 5,5 km/h 4,8

Jizda na kole 8,8 km/h 3.2

Rychla jizda na kole 6,9

Béh 9,2 km/h 12,0

Béh 11,3 km/h 14,5

Béh 18,3 km/h 21,7




Plavani (kraul) 3,5 km/h 26,7

Plavani (prsa) 3,5 km/h 30,8
Plavani (znak) 3,5 km/h 33,3
Golf 5,0
Tenis 7,1
Stolni tenis 58

Tanec (foxtrot)

52

Prmérny muz spotfebuje za den jen 1500 kalorii a priamérna Zena jen 1200 kalorii. Dal3i
tabulka ukazuje, jak mélo toho staci snist, abychom svému télu poskytli pozadované mnoz-
stvi energie. Jezme inteligentné a budeme inteligentni!

Mnozstvi potravin o energetické hodnoté 100 kalorii:

Mnozstvi
I

5

1/2 Salku
I/3 $alku

I 1/2 $alku
15

I

I/3 salku
226,8g
284¢g

1/2 salku

2 kavové Izicky

I

141,8¢ (sklenice)
1/2 $alku

1/2 3alku

226,8g (sklenice)
189¢

284¢

56,7g

I

6 kust

5 kust

Potravina

$alek pomerancové $tavy
cerstvé merurnky

ryze

Spagety s rajcatovou omackou
jahody

mandle

velké jablko

pecené fazole

pivo

syr Cedar

grapefruit

ananasovy meloun

hlavkovy salat

kava se smetanou a cukrem
palacinka

ovesné viocky

cukr

smazené vejce

mléko

tundk v konzervé

rajéatova nebo zeleninova polévka
nealkoholicky ndpoj

cokoldda

whisky

mleté hovézi

vareny brambor

bramborové lupinky

smazené bramborové hranolky

109 558
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Sportovni hvézda

Neni to tak dlouho, co byl lan Thorpe mezi stejné starymi détmi znam jako ,tloustik’, ktery
si pri micovych hrach pocinal tak neobratné, Ze ho nikdo nechtél do svého druzstva. Jeho
otec, ktery byl zaméstnédn na mistnim Gradé jako zametac listi, dokonce v rozhovoru pro
tisk fekl, Ze maly lan trpél alergif na chlor!

Stézi vhodné predpoklady pro nékoho, kdo se mél stat nejlepsim plavcem viech dob.

V pribéhu deseti let tento sportovné nenadany chlapec dokézal:

Jak to ySechno dokdzal?

Odpovéd: Diky tomu, Ze mél jasnou osobni vizi ziskdvat zlaté medaile, Ze jeho ambici je
,dosahovat vZdy maxima moZného’, Ze dba na to, aby ,vSechny jeho télesné systémy dobre
fungovaly”, a koneéné i diky tomu, Ze neustéle usiluje o rovnovahu svého téla a mysli
i o rovnovahu sportu a svého ostatniho Zivota.

Ian Thorpe zvany Torpédo

[anova oddanost svému kondni je absolutni. Jeho priprava se skldda z deseti tréninkovych
jednotek tydné, pét jich absolvuje dopoledne, pét odpoledne az vecer. Budik mu kazdy den
zazvoni v 4.17 a v 5.00 uz je v bazénu. K témto deseti tréninkiim lan kazdy tyden pridava
dva posilovaci tréninky a dvé boxovaci hodiny aerobického charakteru, zamérené na pod-
poru vydrze.

Se stejnym zdpalem a bez ohledu na ¢as se vénuje i své verejné prospé$né organizaci
zaméfené na rozvoj téla, mysli a ducha déti na celém svété. Kromé toho pomdhé lidem
v boji proti rakoviné.

Jeho trenéfi ho popisuji jako clovéka zapaleného pro udeni vieho druhu, jako vSestran-
ného, vysoce inteligentniho jedince schopného pruzné myslet. Jeho Zivotni filozofie fika, Ze
¢lovék by mél délat vSechno naplno a co déla, by mél délat s laskou.




Jeho energie je tak velkd, Ze kolegové, které nechava v bazénu za sebou (a to jsou prak-
ticky v8ichni), fikaji, Ze maji pocit, jako by se ocitli v néjaké obri pracce.

lanova préce pro jiné a jeho laska k lidem vyustily v Zivotni cil, za nimZ chce jit, aZ
skon¢i jeho plavecka kariéra - pracovat pro Organizaci spojenych nérodi. Urcité mu pFi
tom poslouZi povést ¢estného a mravné pevného muze. Sue Mottova, sportovni redaktorka
deniku Daily Telegraph, napsala:

>

Vite, ze...?
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Mysl navzdory véemu

Predstavte si, Ze jste mlady Sestadvacetilety muz a dozvite se, Ze méte rakovinu. A to nikoli
néjakou méné nebezpecnou, ale takovou, kterd zacala ve vasich varlatech, roziifila se do
bricha, pak do plic a nakonec i do mozku.

Déle si predstavte, Ze vdm lékari ozndmili, Ze méate méné neZ dvacetiprocentni nadéji na
preziti (a to je spiSe optimisticky odhadl), Ze vas Gekaji mésice chemoterapie a ozafovani
navic i operace mozku, pfi niZ vam vyjmou zhoubny nador.

Predstavte si také, Ze od vés soucasné nekdo poZaduje, abyste v obdobi méné nez dvou
let vZdy v prabéhu 24 dni absolvovali 20 maratonskych zdvodd. A nejen to. Vy musite
vSechny ta maratony vyhrat. A to je$té neni vSechno - musite to délat po Sest let.

Nékdo skuteéné trpél vSemi témito druhy rakoviny a nékdo po ném skuteéné pozadoval
Gi¢ast na vSech téch maratonech. Tou nemocnou osobou byl Lance Armstrong. A ¢lovékem,
ktery po ném poZadoval vSechny ty vykony, byl on sam! A viechna zadani splnil!

Lance Armstrong vyhral $estkrdt za sebou cyklisticky zdvod Tour de France, béhem né-
hoZ zévodnici 20 dnt zavodi na traséch dasto deldich nez 200 kilometrd. Nékteré dny se
jede po roviné, jindy se cyklisté $plhaji po prudkych horskych silnicich v Alpach a Pyrene-
jich. Nekdy se zévodi s ¢asem. Pro kaZdy terén existuji specialisté. Ale Lance Armstrong
vyhréval ve vSech etapach. Jak to délal?

Mysli proti hmoté, neuvéfitelnou wili, fenomendlnim vSestrannym programem fyzické
pripravy a také diky dokonalé znalosti svého téla a jeho potraynim a psychickym potfebam.
Dokazal si tak vytvofit jeden z nejdokonalejich imunnich systémd, jaky svét kdy poznal.
0 vysvétleni Armstrongovych tspécht se pokusil autor jednoho ¢lanku v Herald Tribune:

,Kombinace rychlosti a sily mize stacit k tomu, a mnozi zdvodnici jsou toho dikazem, aby
se Tour de France vyhrdla jednou. Aby to nékdo dokdzal ctyrikrdt, pottebuje k tomu nayvic
mimorddné sousttedéni, dislednost, oddanost ... a zdravi. NejdileZitéjsi z toho je asi odda-
nost svému cili. KdyZ se neddyno, tésné po vitézstvi v Tour de France, Armstronga ptali, kdy
zacne s pripravou na dalsi sezénu, odpovédél: ,Jd uz jsem zacal.”

Lancetv postoj vii¢i netspéchu nebo pordzce je jasny - poucit se a pristé byt lepsi. Lancetv
trenér Johan Bruyneel rdd vypravi o jeho tréninkovych jizdéch na Joux Plan, alpském stou-
pani, které pro néj v roce 2000 znamenalo jediné klopytnuti na cesté k celkovému vitézstvi,
jediny Spatny den v Sesti Tour de France. PfestoZe Joux Plan nebyl v itinerafi zdvodu pro
rok 2002, Armstrong tam na jafe trénoval, protoze chtél pokorit svého pokoritele. Vyjel
nahoru, na hfebeni se oto¢il, rychlym tempem sjel doli a hned zase zacal stoupat nahoru.
Toho dne stravil v sedle osm hodin a byl zcela vycerpén. O nékolik dni pozdéji vyhrél etapu
Joux Plan pti zdvodé Dauphine Libere!

Neni nahoda, Ze Lance nikdy netouZil spocinout na vavfinech - vZdy usiluje o zlep3e-
ni. Své snahy metaforicky charakterizuje pomoci pfirovnéni k jiné oblasti soutéZeni: ,Nas
pristup se podobé pristupu tymu formule 1. Tam se pordd néco testuje, pofad se nékdo
v néem vrtd. Vylep3uji se brzdy, pneumatiky, motor, stale mZe byt néco lepdi. My to tak
délame takeé."




Postoj Lance Armstronga nejlépe vyjadruje skutecnost, Ze kdyZ se dozvédél o svém vaz-
ném zdravotnim stavu, rozhodl se, pfes mizivou nadéji na vyléceni, Ze se nebude oznacovat
za obét rakoviny, ale ¢lovéka, ktery rakovinu preZil.

Za pomoci neobycejné sily své mysli drZi uZ osm let svou nemoc na uzdé a za tu dobu
uskutecnil tolik fyzickych vykont, Ze to v kontextu jeho onemocnéni musime povazovat
za zazrak.

Sytime své t€lo, sytime svou mysl

Ma kvalita toho, co jime, vliv na nade fyzické zdravi a na vjkonnost naseho mozku? Ano,
ma4 a je pro to stale vice diikazd. Cim krmime své t&lo, je z hlediska duSevnich vykont stej-
né dilezité jako fyzickd kondice, v niZ své télo udrzujeme.

STRAVA A IQ

Zminény vyzkum nazorné ukazuje, Ze to, co clovék vklada do svého téla, ma znacny vliv na
vykonnost jeho mozku. Jak tedy zajistit, aby vase télo a mozek dostévaly vSechny Ziviny,
které potrebuji?

PotFebujete stravu, v niZ jsou hodné zastoupeny potraviny, jeZ prospivaji srdci a kardio-
vaskuldrni soustavé, travici soustavé, mozku a nervové soustavé. Jak uvidite na nésledujici
vitaminové mentalni mapé, t€lo si z potravy, kterou jite, potfebuje brat pro svij optimélni
vykon Sirokou $kalu Zivin.

V pribéhu staleti byly objeveny urcité vétné platné stravovaci zasady, které jsou mnoh-
dy v rozporu s moderni kulturou nezfizenych kulinérnich poZitka.

Jezte co nejvic Cerstvych potravin. Jejich neocenitelnou vyhodou je, Ze jsou ,Gplné” - Ze
obsahuji vice vitamin®, mineral a Zivin neZ potraviny skladované nebo konzervované.




Dbejte na to, aby vaSe strava byla co nejrozmanitéjsi. Tim umoznite svému télu vybirat
si z Sir$i $kdly moZnosti prévé to, co v dané chvili nejvic potfebuje. Jite-li neustale stejna
jidla nebo jite-li stéle totéZ v urcitych dnech, zvySujete tim pravdépodobnost, Ze na jedné
strané¢ dodavate do systému pfili§ velké mnoZstvi urcitych Zivin a na druhé strané malo
jinych, moZna velmi duleZitych sloZek potravy.

Sledujte svij vzhled. Pravidelné si stoupejte nazi pred zrcadlo a pozorujte se zeptedu
i ze stran. Objektivné zhodnotte, zda vypadate tak zdravé a fit, jak byste vypadat méli. Po-
kud zjistite, Ze tomu tak neni, zménte své stravovaci navyky, popfipadé prijméte i néktera
dalsi opatreni; pokud vé$ vzhled nema vady, pokracujte v dosavadni uspé$né praxil

,Poslouchejte se.” Mnohé pfijimani neZédoud potravy nenf nic jiného neZ zvyk. Casto -
kdme ,ano” kaZzdému nabizenému obderstveni nebo lahtidce a kazdému $alku kavy a Casto
fikime ,ano” sami sobé, kdyzZ se podivame na jidelni listek a vybereme si néco, o em vime, Ze
nam to chutnd. Kdyz si vybirdte jidlo, zvlasté ve spoletnosti jinych lidi, predstavujte si, Ze jste
sami, a volte pokazdé takové jidlo a piti, které vasemu organismu nejlépe vyhovuje.
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Budete-li se ridit nasledujicimi radami, prospé&jete tim jak svému télu, tak svému mozku.
Variace na dané téma jsou samozfejmé zcela ve vasich rukou, vZdy byste viak méli mit na
paméti, Ze v3e, co jite, vdm ma byt ku prospéchu.

Zelenina a ovoce

Zelenina by méla byt zakladem jakékoli zdravé diety. Je bohata na Ziviny a obsahuje velké
mnozstvi vldkniny, ktera ¢isti travici trakt a udrzuje jeho svalovou kondici a pruznost. Zele-
nina se rychle a snadno travi, a pokud si nékdo rozumné sestavi jidelnicek, nemusi jist nic
jiného. Soucasti vyvazené stravy je samozrejmé i ovoce.

Ofechy, semena a nemleté obiloviny

V3echny tyto plodiny jsou bohatymi zdroji vyZivy mozku. Zajimavé je, Ze vzhledem k to-
mu, Ze obsahuji veSkeré genetické informace nezbytné pro Zivot rostlin, mohou se v jistém
smyslu povazZovat za jakysi rostlinny mozek.

Ryby

Ryby se tradi¢né povaZzuji za ,potravu mozku® a vyzkum profesora Michaela Crawforda,
feditele Institute for Brain Chemistry and Human Nutrition, tento pfedpoklad potvrdil.
Asi 60 procent mozku je tvoreno specifickymi tuky (lipidy), z nichZ vétsinu télo ne-
dokdZe samo vyrobit, a musi je proto ziskdvat z potravniho Fetézce. Hlavnim zdrojem
téchto esencidlnich tuki jsou ryby. Crawford jde tak daleko, Ze predkladé teorii, Ze na
vyvoji lidské inteligence méla rozhodujici zasluhu spolecenstvi usidlend podél jezer, rek
a morskych pobrezi, tedy na mistech s hojnymi zdsobami ryb, jeZ jsou z hlediska lidského
mozku stravou primo idedlni.

Maso

Maso je vysoce vyzivné, a ti, kdo se rozhodnou ho jist, by tak neméli ¢init Castéji nez
dvakrat tydné. Maso muiZe obsahovat velké mnoZstvi umélych chemickych latek. Proto
je rozumné v ramci mozZnosti jist maso produkované organicky nebo maso volné Zijicich
zvirat.

Potrava mozku

Vétsina zminénych potravin obsahuje urcité slozky, které prospivaji mozku (a co prospiva
mozku, prospivé i télul). Mozek a nervova soustava jsou specificky vyZivovany urcitymi
aminokyselinami (ty jsou souastmi bilkovin), déle tzv. B komplexem (tedy v3emi druhy
vitamind B), esencidlnimi tuky (téch je nejvice v rybach) a konedné minerély - draslikem,
magneziem, Zelezem a zinkem. Jakdkoli zdrava dieta by vSechny tyto nezbytné Ziviny méla
obsahovat.
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Cim vice je lidské télo aerobicky fit, tim 1épe jeho travici soustava pfijimé potravu a tim
G¢innéji krev zdsobuje Zivinami celé télo a mozek.

Inteligentni dieta

Spravnd vyvaiend strava uZ sama o sobé obsahuje priméfené mnozstvi cukri a soli. Je
proto zcela zbytetné, a v mnoha pFipadech dokonce 3kodlivé pridavat do jidla dali soli
a cukry - vase télo je viibec nepotfebuje. ObtiZe pfi traveni maji ¢asto na svédomi potravi-
ny proslé rafinaci nebo jinym primyslovym zpracovanim; nékteré z nich mohou ohroZovat
i va§ celkovy zdravotni stav. Svému zdravi prospéjete, kdyZz omezite konzumaci mléénjch
a mou¢nych produkt®, na néZ neni lidské travici soustava stavéna.

Kromé cvieni a sprévné stravy existuje jesté treti fyzicky kli¢ ke zvyseni vadich dusev-
nich vykont - kvalita odpocinku, ktery doprévéite svému mozku.

Odpocinek, spanek a nas mozek

Prichazite na nejlepsi napady:
= ve van¢?

=>» ve sprie?

=» pri holeni?

=> pfi liceni?




v posteli?

pri spanku/snéni?

na prochazkach?

pri Fizeni auta?

pfi béhéni/plavani?
prfi ¢mérdni po papire?
pri poslechu hudby?

A A A A AN

Nejste samil Vétsina lidi fekne ano alespon jednomu z predchozich bodd a hodné lidi se
ztotoZni skoro se vSemi. Je tomu tak proto, Ze nezbytnou soucésti dusevniho i télesného
fungovéni je odpocinek. Lze o tom uvaZovat jako o jakémsi duevnim dychani, o vdesich
a vydesich, kde vdech se rovna aktivnimu udeni se a osvojovani tidajt, zatimco pfi vydechu
se tyto informace tridi a zacleriuji do systému.
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Mentélni mapa jako stimul

Jak si naplénovat fyzicky denni reZim a soucasné se motivovat k jeho naplnéni? Samozrej-
mé pomoci mentalni mapy! Mentalni mapa zachycend na papife vidy posili, blize objasni
a zvyrazni myslenkovou mentélni mapu ve vasi hlavé.

NiZe uvedend cvifeni s mentélni mapou by vas méla motivovat k tomu, abyste vylepsili
sviij Zivotni styl v zajmu svého co nejlepsiho zdravotniho stavu, ale obecné se da fict, Ze
mentélni mapy vas mohou motivovat k ¢emukoli, co cheete v Zivoté dokazat.

Nez zaénete toto nade cviceni provadét, prostudujte si nasledujici mentalni mapu. Nabizi
vam kratky prehled vSeho, co byste méli mit v rovnovéze v zdjmu vyladéni svého dusevni-
ho vykonu.
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Ve &tvrté kapitole jste se dozvédéli, jak pomoci pozitivniho mysleni dosahovat tispécht
v dudevni oblasti. Obdobné& mizZete postupovat i v situaci, kdy se potfebujete moti-
vovat ke zlepSeni vlastnich stravovacich navykd, k télesnému cviéeni a k pravidelnému
spanku.

Je-li pro vas Zadouci zlepsit péci o své télo, za¢néte tak, Ze si zhotovite mentdlni mapu,
do niz zakreslite vSechny pozitivni diivody, pro¢ o sebe fyzicky pecovat.

Nejprve si nakreslete ustredni obrazek, od néhoz se budou odvijet dalsi predstavy. M-
Zete zachytit sami sebe, nebo nakreslit jen néjaky pozitivni symbol. Poté kreslete vétve,
jejichz pomoci si uvédomite viechny pozitivni diivody Zadoucich zmén. Jak se zlepsi
vase celkové zdravi? Zaznamenejte podrobné, jaky dusevni a fyzicky prospéch z toho
budete mit. Myslite si, Ze kdyz si zlepSite fyzickou kondici, stoupne i vase sebedtvéra?
Existuji pro vas mezi lidmi, které znite osobné nebo kteri jsou verejné znami, néjaké
vzory hodné napodobeni? Co viechno budete moct dokdzat, az budete disponovat
vétsi fyzickou a dusevni energii? Pustite se do né¢eho nového? Prihlasite se ke studiu?
Pfichdzejte s novymi a novymi diivody zmén tak dlouho, dokud vase mentdini mapa
nebude doslova pretékat rliznymi myslenkami a napady.

Az dojdete k presvédceni, Ze jste do mapy zachytili iplné vSechno, umistéte ji na né&jaké
viditelné misto nebo si ji naskenujte na pracovni plochu svého pocitace. K mapé se
stile vracejte, aby vSechny pozitivni dlivody zmén zlstavaly ve vasi mysli éerstvé.

Diky témto navratim k mentdlni mapé se budou rozvijet mentalni mapy vasi mysli,
které vds budou tcinné motivovat k Zddoucim zménam.

Kdyz budete mit nakreslenou svou motivacni mentdlni mapu, nastane vhodny ¢as na
to, abyste se pustili do nové mapy — ta uz bude konkrétnim planem vasich nasledujicich
c¢innosti.

Ustfedni predstavou mapy budete vy sami, oviem nikoli v sou¢asné podobg, ale tak,
jak budete podle svych predstav vypadat, aZ zaptisobi zdravé strava, pravidelnd cviéeni
a spravny zpusob odpocinku. Pak se pustte do zakreslovani hlavnich vétvi, jez budou
predstavovat hlavni oblasti vaseho akéniho pldnu, ktery pravé zacinite napliiovat, vétve
tedy mGzZete nazvat napfriklad ,strava®, ,,odpocinek®, ,cviceni®.

Potom se pomoci postrannich vétvi zamyslejte nad tim, jak propojite vSechny zmény

a nové cinnosti s vasim stdvajicim dennim rezimem. Z ¢eho vieho se bude napriklad
sklddat va$ novy cvi¢ebni rezim? Gymnastika? Plavani? Jizda na kole? Jak ¢asto budete
jednotlivé véci délat? Budete trénovat v urcitych stanovenych dnech? Budete cvicit
sami doma, prihlasite se nékam, kde se cvici ve skupindch, nebo budete cvicit ve dvou
s kamaradkou ¢i s pritelem? K jakym mensim zménam Zivotniho stylu byste méli
pristoupit? Mohli byste v prdci a ve svém domé prestat jezdit vytahem a zadit chodit
po schodech? Co takhle chodit nakupovat pésky a prestat jezdit autem? Pokracujte

v Gvahach a v jejich zakreslovani tak dlouho, dokud nenabudete presvédceni, ze to
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vSechno bude opravdu fungovat. Pak si stanovte den a za¢néte podle planu Zit — a men-
talni mapu méjte stdle po ruce, ridte se ji a zaznamenavejte do ni své pokroky.

V dosavadnich péti kapitolach jste uz poznali, Ze mentalni mapy jsou mocnym nastrojem,
jehoz zasluhou muzZete plné vyuzivat svého potencidlu. V dalsi kapitole se dozvite o nékte-
rych postupech, které vam umozni vydavat ze sebe pfi riznych ¢innostech to nejlepsi, co
ve vas je.
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SESTA KAPITOLA

® Mentalni mapy pro praci
® Mentdlni mapy ve vasem spolecenském Zivoté
® Mentdlni mapy pro Zivot




Ted uz jste vice neZ pripraveni zacit podrobné zkoumat zajimavy svét kazdodenniho pou-
zivani mentalnich map. Poznéte, jak mohou vasemu osobnimu, rodinnému a pracovnimu
zivotu dodévat kvalitu, efektivitu a Gspéch.

V predchozich kapitolach jsme objevili védecké zékonitosti, jeZ v sobé mentélni mapy
skryvaji. Poznali jsme, Ze pfi jejich tvorbé pouZivame metody, které jsou pro mozek pfiro-
zené, a proto jim preferované - at uz jde o udeni, o vytvéreni asociaci a pfedstav, o zobra-
zovéani nebo o uklddéni do paméti. Mentélni mapy jsou dokonalym poznavacim nastrojem
mozku.

Mentélni mapy ndm pfinddeji Fadu vyhod. Setfi na§ fas, umoZfiuji ndm organizovat
a projasiovat naSe mysleni, vidét jednotlivosti v jejich souhrnu, produkuji nové napady,
pomahaji ndm dotahovat véci do konce, zlep$uji nasi pamét a schopnost soustfedéni a zvy-
Suji celkovou vykonnost mozku.

V této kapitole si ukazeme, jak vSechny tyto vyhody vyuZivat v béZném, kazdodennim
Zivoté.

Dozvite se, jak tuto mistrovskou myslenkovou techniku aplikovat na Sirokou $kalu nejdi-
lezitéjsich Zivotnich dovednosti - jak je vyuZivat pfi planovani, pfi studiu, feSeni problém,
uskutectiovani vieho nového, poznavéani skutedného stavu véci, a dokonce i pfi snéni.

V této kapitole naleznete podnéty, jak pouZivat mentalni mapy v bénych pracovnich
situacich, napfiklad pfi pracovnich jedndnich, pfi organizovéni skupinové préce nebo pfi
tsili o produktivni vyuZivani pracovni doby.

Tato kapitola je stejné praktickd a uZitecna, jako jsou praktické a uZitetné mentdlni mapy.
Najdete zde priklady mapovani asi tuctu obvyklych situaci, z nichZ muZete Cerpat to, co
prave potrebujete. Kazdy priklad je predstaven a ilustrovén tak, aby co nejvice podnitil
vasi pfedstavivost a umoznil vdm vytvorit svou vlastni jedine¢nou mentédlni mapu. Méjte
na paméti, Ze presny obsah mentélnich map na rzna témata nelze stanovit - existuji jen
zakladni voditka postupu (ta jsme poznali v prvni kapitole). Ridte se jimi diisledné, protoZe
jsou tady proto, aby vasemu mozku pomdhaly vyzarovat jeho GZasné myslenky.

Je jasné, Ze zde nemiZeme pokryt veskeré moznosti, kde mohou byt mentalni mapy uzi-
tené, diky tomu, Ze nade predstavivost je neomezend! Sami vSak brzy zjistite, Ze postupy
tvorby mentélnich map se mohou aplikovat na kazZdou jedine¢nou situaci.




Mentalni mapy pro praci

Mentélni mapy jsou idedlnimi pracovnimi nastroji. Umozfiuji vom promy3let, plénovat,
organizovat a rozvrhovat pracovni ¢innosti mnohem Gcinnéji nez ;akekoll jiné pomticky.
Pouzivat by je mél kazdy podnik, kazdd organizace!

Uvedeme jen nékolik mélo prikladi toho, jak podporovat vase pracovni vykony a zajistovat
si dalsi a dalsi aspéchy.

Rizeni pracovniho jednédni

Plénovéni a rizeni pracovniho jedndni, bez ohledu na to, zda jde o pracovni schiizku s né-
kolika kolegy, o vyro¢ni schizi mistni organizace Svazu zahradkard, nebo tfeba o mezina-
rodni védeckou konferenci, miZe byt velmi stresujici zaleZitost. VétSinou se vynoii tolik
védi, které je zapotfebi napldnovat, rozvrhnout a sledovat, Ze uprostfed toho v8eho povyku
a vzruseni se velmi snadno zapomene na néjakou malou, ale dileZitou podrobnost.

V takovychto situacich jsou mentalni mapy naprosto idealni. Mohou slouZit k planovéni
viech jednotlivych fézi organizace dané akce - diky nim si budete moct byt jisti, Ze se
viechno potfebné vykond ve spravném poradi a vcas, coz je Zivotné dileZzité napriklad v si-
tuaci, kdy Gcastnici konference pfijizdéji z riznych zemi a vy pfi planovani jejich prijezdt
a odjezd musite brat v Gvahu riizné svétova ¢asova pasmal

Vezméte si velky list papiru a v jeho stfedu nakreslete obrazek, ktery nejlépe predsta-
vuje dané setkani - tfeba tabuli, graf, projektor apod. Hlavni vétve, které z tohoto symbo-
lu budou vychéazet, budou predstavovat hlavni oblasti, které musite organizovat - jména
Gcastnikd, misto kondni, datum a Cas schiize, potfebné materiélni vybaveni (kéva, voda,
papir, obéd, audiovizuélni zafizeni apod.), témata a porad schiize atd.
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Z kazdé hlavni vétve mohou vychézet vétve postranni, na nichZ zachytite podrobnosti (tte-
ry 17., 13.30, mistnost B). Osvédcuje se pridévat k jednotlivym vétvim i casové limity - do-
kdy se musi urcita véc uskutednit - zvlasté tehdy, kdyZ jde o akci rozsdhlou nebo slozité
strukturovanou. Jeden pohled na mapu vém pak bude stacit k tomu, abyste se presvédcili,
zda vSe probéhlo a probihé tak, jak mé - sal musi byt zamluven do dne X, Géastnici musf
byt informovani do dne Y a potvrzeni své Gcasti musf poslat do dne Z, abyste mohli s do-
state¢nym predstihem pro kazdého pripravit informaé¢ni materily, napevno objednat uby-
tovani, stravovéani a dopravu z leti§té do hotelu a z hotelu na misto konference.

Jste-li Gcastniky jednéni, mohou vdm mentalni mapy slouZit jako efektivni metoda dé-
lani si poznamek. PouZivejte propisky rizné barvy, davejte si slova do krouzkt, ¢tverecka,
trojahelnikd, nebo tfeba do dvandctisténd - podle toho, co vam vyhovuje - hlavné kdyz
opustite ony tradi¢ni, nudné, jednobarevné, okamZité zapominané linearni poznémky. Sami
se presvédcite, o kolik si toho budete pamatovat vic a o kolik se zvysi vase soustredéni pri
akci samé. Vas mozek bude bdély a cily!

Mentélni mapy jsou také skvélou pripravou na vefejnd vystoupeni. Mate-li pronést ja-
koukoli prezentaci (coZ v mnoha lidech vzbuzuje p¥imo panickou hriizu), rozhodné si své
vystoupeni pfipravte pomoci mentéalni mapy. Tim, Ze si jejim prostrednictvim pfedem doko-
nale zmapujete myslenky, dostanete se do vrcholné formy - ve vasi mysli se vdechny body,
o nichZ chcete mluvit, pfirozenym zptisobem propoji, nebudete zpasit s paméti a vase
sebedtivéra podstatné vzroste.

Prijimaci pohovor

Takovy pohovor, pfi némz jde o to, zda vés pfijmou, nebo nepfijmou do zaméstnéni, uréité
nepatri k zéleZitostem, na néZ se tésite - zvlaste v pripadech, kdy to misto zoufale chcete!

Je toho viak mnoho, co se dé udélat, aby se zvysilo vase sebevédomi a tim i vyhlidky
na ziskani Zadouci pracovni prileZitosti. Bezesporu vam v této situaci vyznamné pomize
mentalni mapa.

Mentélni mapy jsou mimofddné dobrym ndstrojem pfi pfemysleni o tom, na co by se
vas mohli pfi pohovoru ptét. Vzhledem k tomu, Ze budete mit uZ pfed pohovorem své
myslenky dokonale zmapované, budete mit v hlavé pripravené i spravné odpovédi. Diky
tomu, Ze mentalni mapy jsou synchronni se zptsobem, jakym uvaZzuje a jakym si pamatuje
va$ mozek, budete s velkou davkou sebedtvéry sprévné odpovidat i na otazky, o nichZ jste
neuvazovali. Va$ mozek bude totiZ vyborné pfipraven sdruZovat pfedstavy a propojovat
témata.

Nikdo nemtzZe pfed pfijimacim pohovorem s jistotou predvidat viechny dotazy, nicméné
Ctyti otazky se vyskytuji velmi casto:

=» Proc¢ u nés chcete pracovat?

=» Co muZete pro nas podnik udélat?

=» Jaky typ clovéka jste?

<> Pro¢ se podle vaseho minéni hodite préavé pro toto misto?
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Dalsich pét frekventovanych otézek:

=» Kam byste to chtél dotahnout v pribéhu pristich péti let?

= Jaké jsou vase silné a slabé stranky?

<> Jak byste charakterizoval sdm sebe?

= Proc jste odeSel / cheete odejit ze svého minulého zaméstnani?
=» (o vite o nasi firmé?

Vezméte si nékolik z téchto otdzek a pomoci mentalnich map si pripravte odpovédi. Sami
se presvédcite, jak G¢inné vam mapy pomohou pfi pripravé na pripadny pohovor.

Podivejte se tedy napriklad na otazku: ,Pro¢ se podle vaseho minéni hodite pravé pro
toto misto?” Do stfedu velkého listu papiru nakreslete obrazek symbolizujici dané zamést-
nani. Snazte se, abyste nakreslili néco opravdu charakteristického - chcete-li se napiiklad
stat manaZerem obchodniho domu s odévy, miZete nakreslit tfeba oblek nebo damsky
kostym. Na kiivkach vétvi vychazejicich z Gstfedniho obrazku zachytte vSechny klicové
poZadavky a popis zaméstnédni spolu s dilezitymi vlastnostmi, které by takovy manaZer
mél mit. Potom z kazdé vétve vedte vétve pobocné, jejichZz pomoci zaznamenate vSechny
své silné stranky, kvalifika¢ni predpoklady, dosavadni pracovni zkusenosti — zkratka vSech-
no, co mluvi ve va$ prospéch a co pripadné naznacuje, Ze stanovené pozadavky dokonce
prevysujete.

,Co vite o nasi firmé?” a ,Co mtZete pro nas podnik udélat? jsou otézky, které vam dava-
ji prilezitost, jak doslova zazéfit - pokud jste si ovSem zjistili v8e potfebné a Fadné se pri-
pravili. Mentalni mapy jsou perfektni pomtckou pfi zjistovani potiebnych fakt. UmoZiiuji
prizkum zorganizovat tak, aby ziskané poznatky byly maximélné vyuZitelné a zapamato-
vatelné - zvlasté kdyZ jste Zadosti o misto zaslali na nékolik mist soudasné, a zkouméte
tedy ve stejnou dobu nékolik firem nebo organizaci (to byva b&zné u vysokoskolaki tésné
pFed promoci).

Do stfedu velkého papiru si nakreslete logo nebo jiny charakteristicky symbol firmy
¢i organizace, u niZ chcete pracovat, a pomoci hlavnich vétvi zaznamenejte takové jevy,
jako jsou produkty, trhy dodavatelé, prodej, zisky, étos a image. Déle tam prostrednictvim
postrannich vétvi zachycujte Gplné vSechno, co se vdm podafi zjistit, abyste si tak o svém
potencidlnim zaméstnavateli vytvorili co nejtplné&jsi obraz.

Diky mentélni mapé se k pohovoru dostavite peclivé pripraveni a plni zdravé sebedivé-
ry a optimismul
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Psani eseje®

Mentélni mapy jsou vynikajici pomtickou pro psani dobfe strukturovanych eseji jdoucich
k jadru véci. Diky mentélnim mapam uvidite svou argumentaci jako celek a budete moct
objektivné zhodnotit, zda jsou vase argumenty logické a zda jsou logicky usporddany. Men-
talni mapa vam nejen pomuZe napldnovat si, co napisete, ale dobre vam poslouZi i pri sa-
motném psani - neustéle se k ni miZete vracet a ovéfovat si, zda jste se nékde neodchylili
z cesty.

Zalnéte tim, Ze si nakreslite tstfedni obrazek, ktery bude ztélesnénim obsahu toho, co
potfebujete napsat. Premyslejte o tom, co o dané véci vite a jak jste to zjistovali, a nech-
te sviij mozek o tom vSem chvili snit. Jestlize to uznéte za vhodné, mutzZete do své mapy
zakreslit i vétev ,informace” a zachytit na ni informacni zdroje, které se vdm podarilo
shromazdit.

Pak se pustte do kresleni vétvi predstavujicich tivod, hlavni argumenty a zavér. Podivejte
se na naméty, které jste si nacrtli na vétvi ,informace’, a zamyslete se nad tim, jak z nich
vytvorit souvisly celek. Pokud si nebudete chtit nejprve napldnovat Gvod eseje, zakreslete
si nejdfiv hlavni vétev nazvanou tfeba ,dileZité argumenty” a k ni prikreslujte vedlejsi vét-
ve tak, aby vam pomohly vystavét informaéni jadro textu. AZ budete ,mit v kupé® viechna
pro a proti, miZete se pustit do pripravy avodu a zavéru.

Pri kresleni mapy se v duchu znovu a znovu vidy o krii¢ek vracejte zpét a ovérujte si,
zda argumenty a ndméty vaseho eseje na sebe logicky navazuji. Jakmile dospéjete k pre-
svéddeni, Ze jste na mapé zachytili vdechno, co tam byt mé, muZete se pustit do vlastniho
psani. Pfi tom si pomoci mentalni mapy neustéle ovérujte, zda postupujete spravnym smé-
rem.

* Pojem esej (angl. essay) ma v anglictiné pivodné ponékud jiny viznam nez v &edtiné. Vzhledem
k tomu, Ze uZ k ndm proniké vyznam anglicky a zZe ¢eské preklady (pojednéni, referat apod.) ne-
jsou presné, volime preklad esej, pozn. prekl.
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Mentélni mapy v akci

Mentalni mapy ve skole

Ruth je ucitelka $panélstiny ve $kole v Yorku. UZiva mentélni mapy ve tFidé k tomu, aby
jeji Zdci sndze zvladali hrani roli v riznych situacich.

Mentalni mapy v akci
Mentdlni mapy zefektivni tvorbu podnikatelskych plant

Dwain Dunnel je hlavni osobou systému hubnuti zvaného Slimtone. Svou podnikatelskou
¢innost plénuje pomoci mentélnich map.




Zacatek nového podniku

Mentélni mapy jsou dokonalym néstrojem planovani. Umozni vdm udélat si o vSem ,celko-
vy obrazek’ a ujistit se, Ze jste nic neponechali ndhodé. KdyzZ si chcete napldnovat realizaci
néjakého podnikatelského zdméru, udélate urcité nejlépe, kdyz se uchylite pravé k nim.

Mozné pravé premyslite o tom, Ze si oteviete obchod nebo zaloZite firmu. Nebo cheete
zadit s nécim mensim, tfeba se sluzbou hlidani déti ¢i s klubem mimogkolni ¢innosti pro
zaky. At uz v tomto sméru planujete cokoli, diky mentalnim mapam budou vase plany do-
konalejsi, napaditéjsi, a tedy i nadéjnéjsi.

KdyZ budete zacinat s podnikdnim, budete muset vzit v Gvahu mnoZstvi véci. Takovy
tikol miZze nékdy nahanét strach. Kdyz vsak v této situaci vyuZijete mentélni mapu, budete
si jisti, Ze ve chvili, kdy ,to rozbéhnete”, budete mit vSechno pedlivé rozmysleno. Kde bude
vase firma sidlit? Potfebujete si najmout ¢i koupit néjaké prostory, nebo vém pro zacatek
postaci va§ dim? A co persondl? Zaméstnéte néjaké lidi, nebo to zatim zvlddnete sami? Jak
to bude s financemi? Jaky musite mit zakladni kapital? Bude zapotrebi si nékde vypujcit?
V3echny tyto zéleZitosti zaneste do mentalni mapy - kaZdou zdvaZnou véc, na niZ nesmite
zapomenout, oznacte kliovym slovem. Budete tak schopni vidét problémy dfive, nez nasta-
nou, a s predstihem je vyTesit nebo se jim vcas vyhnout.

Mentélni mapy uZivejte i v dobé&, kdy budete své podnikatelské plany realizovat. Zahrnte
do nich vzorec tspéchu PUZOPU a pouZivejte je jako voditko své &innosti. Jejich prostied-
nictvim se neustéle ujiStujte, Ze vSe probiha tak, jak probihat méa. Muze se napfiklad stét,
Ze vade finance a cash flow vam zaberou tolik ¢asu a energie, Ze se vam z hlavy za¢nou
vytracet viechny ty pvodni GZasné marketingové ndpady, jak vydélat penize. A pritom
pravé ony mohou finanéni situaci radikdlné zlepsit! Bude-li pro vés mentalni mapa neusta-
Ilym voditkem, na Zddnou svou plvodni predstavu nezapomenete a ve spravném dase ji
uskutecnite.

S mentdlni mapou pred sebou davate svému podnikdni naskok na cesté k aspéchu.
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Tvorba spolecenskych siti

Uméni vybudovat si sit spolecenskych a pracovnich vztaht je dnes ve svété podnikani kli-
¢ovou zdleZitosti. Kontakty, jeZ jste navazali a rozvijeli v riznych Zivotnich obdobich a si-
tuacich, mohou odstartovat vas pracovni tspéch a kariéru tfeba i po mnoha letech. Takova
sit vztaht samoziejmé rozsifi a vylepsi i vas spoleCensky Zivot.

U mnoha lidi vyvolava predstava ,budovéni siti hriizu. Ve skutenosti se neni ¢eho
bat - chce to jen trochu planovani a ptiprav (a my uZ vime, jak dobfe se k tomu hodi men-
talni mapy) a poté urcitou pédi. Takovéto aktivity jsou nejen vysoce uZitetné, ale mohou
byt i zabavné.

Budovani siti se tyka predevsim prezentace vlastni osoby. Jaky dojem chcete u lidi vyvo-
lavat? Divéryhodnost? Ano. Vykonnost? Ano. Pozoruhodnost? Samoziejmé. Jak miiZete ten-
to sviij image promitnout do mysleni jinych? Hodné pisobi prvni dojem - o ¢lovéku hodné
povi jeho oblecent a tzv. jazyk téla, tj. jeho gesta, posunky a pohyby. DileZity je i posledni
dojem - chcete, aby si o vés lidé v paméti uchovali priznivy dojem. Pomoci mentalni mapy
zachytte sviij idedlni image a zptisoby, jak ho predvadét.
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Jak si zapamatovat vSechny lidi, s nimiZ se setkdte - jejich jména, zpisob seznameni, pri-
béh setkdni, jejich zdjmy, zaliby a pracovni zaméreni? Velmi lehce. Od toho jsou tu prece
mentalni mapy!

Ocitnete-li se na néjakém vecirku nebo na konferenci a seznamite-li se tam s lidmi pro
vés uzitetnymi, zaznamenejte si je poté do mentédlni mapy. V jejim stfedu nakreslete obra-
zek, ktery vam umozni kdykoli si pozdéji vybavit, o jakou udélost $lo. Hlavni vétve budou
znézoriovat jednotlivé nové kontakty. Postranni vétve potom zachyti podrobnosti o zd-
jmech konkrétni osoby, o jeji praci, fyzickém zjevu atd.

Pokud se s takovym ¢lovékem nékdy znovu setkate, hned ho budete schopni presné zara-
dit a uZ jen tim na néj udélate dobry dojem.

K mentélni mapé se miZete uchylit uz pred udalosti - abyste si predem zjistili co nej-
vice o lidech, o nichZ vite, Ze tam budou. Stésti pFeje pripravenym! Date-li si praci s timto
domécim tkolem, ziskite vyhodné znalosti, budete v klidu a navic jesté za hvézdu.

Mentdlni mapy ve vasem spolecenském Zivoté

141



Nakup darka

Véanoce jsou obdobim uvolnéni, plné kouzla, ale koupit kazdému z vasich blizkych darek,
ktery mu udéla radost, nebyvé nékdy snadné. Kolikrat jste $li koupit darek nékomu z rodi-
ny a vratili se s véci, jez byla spiSe pro vds neZ pro ného? Mentélni mapa je i zde perfekt-
nim néstrojem - jednak vdm pomuze spravné se rozhodnout, co komu koupit, jednak se
zbavite nebezpedi, Ze na nékoho zapomenete!

Zatnéte tstfednim obrazkem, ktery bude symbolem darkt nebo darovéni. Hlavni vétve
budou zastupovat lidi, pro néZ chcete nakupovat. Postranni vétve budou vase blizké po-
drobnéji charakterizovat. Maji né&jakou zélibu? Pokud ano, o jakych nastrojich nebo jinych
darcich lze v této souvislosti uvazovat? Vite, co ma dany ¢lovék rad a co naopak nesnasi?
Co jste mu koupili loni? Mél z toho radost? Nenaslo by se néco, co na lotisky darek néjak
navazuje? NeslySeli jste od néj néjaké naznaky? Nepronesl néjaké prani treba pred pil
rokem? Prikreslete vétévku, kterd bude obsahovat viechny moZnosti. AZ takto dikladné
rozeberete jednoho z vasich blizkych, pristupte k dal$imu a pokracujte tak dlouho, dokud
nebudete mit zmapovény tplné viechny.

VaSe mapa vam tedy umoZni prijit na origindlni darky opravdu pro kazdého z rodiny
a z pratel. Ale nezapominejte na jedno - at se mapa nedostane nikomu na ocil AZ ptjdete
na nakup, vezméte ji s sebou a kazdou osobu si po koupi darku ,odfajfkujte”.
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Romanticky vikend

Planujeme-li romanticky vikend a zalezi-li ndm na tom, aby byl Gspé$ny, miZeme zaZit
hodné tzkosti a stresu. Stejné jako u vSech jinych plént i zde velmi zéleZi na tom, aby-
chom na nic dileZitého nezapomnéli. Kdyby se ndm to stalo, mize se celé zaleZitost razem
promeénit v totalni katastrofu. Strachu nds zbavi mentalni mapal!

Na va$i map€ romantického vikendu budou z vhodné romanticky pojatého tstfedniho
obrazku vyrtstat hlavni vétve véci, na néZ nesmite zapomenout.

Patf{ sem misto, kam pojedete, cestovani, zdbavné ¢innosti, jidlo, piti, vybaveni (véetné
Satd, toaletnich potteb, knih a hernich pomiicek), specidlni prekvapeni atd.

Snad nejvétsi vihodou mentélnich map pfi planovéni romantického vikendu je redlnd
nadé&je, Ze vSechno dopadne presné tak, jak si predstavujete, uz proto, Ze se diky nim zbavi-
te stresu a budete si vic véfit.

Clov&k, ktery si je jist sdm sebou a je v klidu, je mnohem atraktivnéj§im romantickym
partnerem!

B 14
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Mentalni mapy v akci
Détsky pokoj snii

ManzZelim Joshovi a Stephanii se brzy mélo narodit miminko. Chtéli pro néj vybudovat ten
nejidedInéjsi détsky pokoj. Pomohla jim mentélni mapa.

Mentéalni mapy v akci

Rovnovaha mezi praci a soukromym Zivotem

Rosalinda Gowerova je zaméstnand matka. Kromé péce o své potomstvo pracuje v BBC
jako televizni producentka. Mentédlni mapy ji pomahaji udrZovat rovnovahu mezi rodinou
a praci.




Uceni se cizimu jazyku

Umét cizi jazyk potrebuje stale vice lidi, at uz v praci, pri cestovani nebo pfi dlouhodobych
pobytech v ciziné.

Jako déti jsme se vSichni jeden jazyk (ten matefsky) naudili velmi aspé&Sné&. V dospélosti
nam to uZ tak dobfe nejde. Neuvédomujeme si, jak snadno, prirozené a piimo hladové se
nase mozky udi.

Vy uz ale presné vite, jak va$ mozek pracuje. Jak vyuziva predstavivost a asociace. Jak
opakovani zvySuje pravdépodobnost dalstho opakovani a jak soucasné pouZivani obou stran
ticky efekt na vykonnost vaseho mozku.

Vite uz také, Ze mozku nejvice pratelskymi ndstroji jsou mentalni mapy - kdyZ do nich
zapisujete v cizim jazyce, zaznamenavate si souCasné vSechny predstavy, systémy a asocia-
ce tohoto ciztho jazyka pfimo do své mysli.

Vytvéfejte si pestrobarevné mentalni mapy, nabité predstavivosti a asociacemi. Kazdou
mapu vénujte néjakému tématu, napriklad nakupovéni, cestovani, stravovéni mimo domov,
a rozsifujte a upevriujte si tak svou slovni zdsobu a porozuméni jazykovym jeviim.

Do stfedu mapy nakreslete néco, co bude symbolizovat téma, které chcete zvladnout -
napfiklad ,cestovani’. Odtud budou vychdzet hlavni vétve pokryvajici predméty, jako je
cestovani vlakem, letadlem, autem, vas cil a cesta k nému apod. Postranni vétve budou
obsahovat slova, jeZ budou asociacemi slov z hlavnich vétvi - tak napriklad z hlavni vétve
svlak mohou vystupovat dale se vétvici vedlejsi vétve obsahujici slova ,nadrazi’, ,nastupis-
te*, ,jizdenky” atd., kazdd s obrdzkem a s dal3imi slovicky. Vedlejsi vétve mohou déle mimo
jiné popisovat kupovéni jizdenek, rozhovory o tom, kolik stoji, zda chceme prvni, nebo
druhou tfidu apod.

Takto si do paméti bez vétsi ndmahy natrvalo vtisknete slova, fréze a véty, které tam
budou pripraveny k praktickému pouziti.
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Vdava se vam dcera

Jak dobre védi vsichni rodice, ktefi nékdy porédali svatbu své dcery, onen Velky den vyZa-
duje nepredstavitelny rozsah peclivych priprav - a ¢im je obfad tradiénéjsi, tim jsou pripra-
vy pracnéjsi. Porédné se pripravit ¢asto trva radu mésict, nékdy i cely rok.

Zapomenout se nesmi na mnoZstvi riznych véci.

Musi se rozhodnout o obradu - svatba v kostele, nebo na Gradé? - o datu, o druzickach
a svédcich, o hudbé, o poc¢tu a vybéru hostt, ktefi se musi vejit do omezeného prostoru.
S velkym ¢asovym predstihem se musi zamluvit misto svatebni hostiny (asto s vétsim
predstihem neZ obrad!) a rozmyslet si, co se bude jist a pit. Véas se musi rozhodnout, co
na sobé bude mit nevésta a co Zenich, co druzZicky, a dostatetné brzy zacit vSechno obsta-
ravat.

Musi se vybrat a objednat kvétiny, najmout nebo jinak obstarat auta, pFipravit seznam
hostt, rozeslat svatebni ozndmeni, zafidit fotografovéni a... a... a..

Mate velké $tésti - diky mentdlnim mapém vdm podstatné ubude ndmahy a stresu.
Zalnéte veselym tGstfednim obrazkem a pak se pustte do hlavnich vétvi, z nichz kazda bude
predstavovat jednu hlavni stranku svatby - obfad, hostinu, $aty, kvétiny, hosty, ozndmeni
atd. Vedlejsi vétve budou podrobné zachycovat, o fem se uz rozhodlo a co a kdy se musi
udélat.

Nakreslite-li si mentélni mapu, probéhne svatebni den vasi dcery zcela hladce a bude pro
vas velmi prijemnou, zdbavnou a radostnou udalosti.
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Projektujeme zahradu

Mentalni mapy jsou uZitecné nejen pro raciondlni planovani a organizovéni, ale GZasné
podnécuji i nadi tvorivost.

Projektovéni zahrady je nadhernou prileZitosti k tomu, abyste umoznili volny rozlet
své fantazii a nakreslili mentdlni mapu svych ndpadt, kterd podpofi vznik a rozvijeni téch
nejroztodivnéjSich a nejskvélejsich asociaci.

Zacnéte Gstfednim obrazkem reprezentujicim vasi idedlni zahradu a nechte se vést svou
predstavivosti. Do mapy zachytte ptdorys zahrady, jednotlivé plochy (kvétinové skupiny,
zeleninovou ¢ast, ovocné stromy, kompost, kilnu, pracovni koutek atd.) a dalsi vyrazné
soucasti (jezirko? misto na poklidné sezeni? pergola s popinavymi rtzemi? arboretum?)
a rozhodnéte, jaké druhy rostlin by na riznych mistech mély kvést v tom kterém ro¢nim
obdobi. Rozhodnéte, zda chcete zahradu spiSe na lenoSeni a zébavu, tedy takovou, kterd
nebude vyZadovat prili§ prace, nebo se naopak chcete zahradé usilovné vénovat a nelitovat
namahy ani ¢asu potfebnych pro pozornou péci o vechny rostliny? V druhém pripadé se
fantazii nekladou 7Zadné meze!

A jakmile si vysnite sviij ideal, okamzZité si mizZete pomoci mentélni mapy naplanovat
jeho uskutecénéni. Odkud ziskate rostliny? Jakou budou vyzadovat padu? Co a kam zasadit,
abyste doséhli idedlnich barevnych kombinaci a aby, kam oko pohlédne, bylo stale néco
jiného a originalniho? VSechny tyto a dalsi Gvahy lze formulovat, fesit a realizovat pomoci
mentdlni mapy. Ta se navic postara o to, abyste na nic dilezitého nezapomnéli.
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Mentalni mapy pro zivot

Planovéni rodinnych udalosti

Jedna moje kamaradka pouZivd mentalni mapy jak k planovani vech pravidelné se opaku-
jicich udalosti (at uz k nim dochézi kazdodenné, jednou za tyden, jednou za mésic, nebo
tfeba jednou za rok), tak k planovéni udalosti jedine¢nych.

Své mentdlni mapy umistuje pfesné tam, kam ¢lenové rodiny nejéastéji upiraji zrak - na
dvere lednice!

Sama o tom, pro¢ se na mapy zacala spoléhat, jak je vyuZiva a jak jsou pro ni vjhodné,
riké:




Moje kamaradka je Zivym dikazem toho, Ze mentalni mapa je idedlnim prostredkem k to-
mu, jak si zdbavnym a soufasné velmi organizovanym zptsobem zapsat, co viechno clovek
musi v urcitém ¢asovém horizontu udélat. MtZete si kreslit souhrnnou mapu nasledujiciho
tydne (s hlavnimi vétvemi oznacujicimi jednotlivé dny, jak je to na nasledujici kamaréd¢iné
mapé), nebo si pripravovat série minimap pokryvajicich oblasti budoucich aktivit. Mentalni
mapy vam - vzhledem k tomu, Ze prispéji ke snadnéj$imu a efektivnéj$imu plénovani -
umozni ziskat v&tsi kontrolu nad vlastni budoucnosti.
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Domadci rozpocet

Financovéni vlastni domécnosti ptisobi mnoha lidem boleni hlavy. Mnozi lidé se dostavaji
do véznych potiZi jen proto, Ze nedokdZou redlné posoudit svou skutecnou finanéni situaci.
Spoléhaji na to, Ze se vSe néjak samo o sebe postard, ale presto Ziji v neustalém strachu ze
sloZenek, z toho, Ze ,pfesvihnou” platby kreditni kartou nebo Ze se néhle vynofi néjaké ne-
ofekdvané vydaje. A pfitom viibec nemusi jit o lidi s niZ8imi pfijmy - i jedinci s vysokymi
platy se vinou nedostateéného nebo neredlného finanéniho planovani mohou ocitnout ve
velmi nepfijemné situaci.

Uméni sestavovat rozpocet by mélo byt nezbytnou soucésti vaseho Zivota. Ve skutec-
nosti jde o pomérné snadnou zéleZitost - jen se musite prinutit k tomu, abyste své finance
organizovali promyslené a systematicky. Hlavni véci je védét alespon zhruba, kdy néjaké
penize ziskate (at uz ve formé mzdy, honorar, troki na sporicich Gétech, vyplat dluhopist
nebo dividend akcii apod.) a kdy naopak musite pravidelné néco platit.

Mentélni mapa vam umozni udrZovat si o pravidelnych vydajich neustaly prehled. Vétve
miiZete sdruzovat pod nadpisy ,nédklady na bydleni" (¢inZe, dan z nemovitosti, hypotéka
atd.), ,doprava“ (sezonni jizdenky, palivo), ,vefejné sluzby” (voda, elektfina, plyn), ,potravi-
ny*, ,volny ¢as” atd. Vedlej3i vétve mohou uvadét data, kdy je tfeba néco zaplatit nebo kdy
né&jaké penize pribudou.

Takto snadno zjistite, kdy a v jaké vy3i mtZete pocitat s pfebytkem (kapitalovou rezer-
vou), ktery mtiZete vénovat tfeba na dovolenou nebo na pfilepeni k budoucimu dichodu.
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Tvtrdi feseni problémi

Problémy uZz byvaji takové, Ze vam rddné zamotaji mozek. Pokazdé, kdyZ o nich zapremys-
lite, objevujete nové a nové problematické detaily a casto také dojdete k ndzoru, Ze to, co
vam predtim pripadalo jako perfektni feleni, je vlastné Gplny nesmysl.

Ve chvili, kdy zépolite s nécim, co se vam jevi jako neresitelny hlavolam, miiZete si na-
malovat mentélni mapu problému a mozné diky ni spatfite svétlo na konci tunelu.

0d tstfedniho obrézku symbolizujictho problém, ktery chcete Tesit, vedte hlavni vétve,
jez budou presné definovat, co zptsobilo stavajici obtiZe, naznacovat véechna mozna fedeni,
ukazovat, kam byste se pripadné mohli obratit o radu ¢ pomoc, definovat stav, jenz by
mél po vyfeSeni problému nastat, a uvadét vSechny okolnosti, které omezuji vade moZnosti
(penize, Cas, jini lidé atd.).

Diky tomu vSemu si cely problém a Zddouci budoudi situaci fadné ujasnite a méli byste
si také vytvofit asociace a spojeni mezi riznymi aspekty potiZi, které chcete zvladnout.
MozZna zjistite, Ze jedno Castecné, specifické feSeni by se snad dalo vztdhnout i na dal3i
soucasti problému - v kazdém pripadé to stoji za dal3i analyzu.

UZ zdznam problému vdm umozni vnimat ho ze vSech thli. Mentélni mapa vam tak
vzhledem k tomu, Ze napodobuje pfirozeny zptsob, jakjm postupuje mozek, hned od po-
atku poskytuje obrovskou vyhodu.
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Vize a smysl Zivota

V zivoté kazdého clovéka nastanou udalosti, jez ho priméji k tomu, aby se znovu zamyslel
nad svou Zivotni vizi - narozeni ditéte nebo vnoucete, vazné onemocnéni nebo i néjaka
méné dramatickd udalost, jakou je tfeba zména pracovni ¢innosti nebo kulaté narozeniny.
Takové chvile byvaji vjzvou k zamysleni nad dosavadnim Zivotem a k prijimani novych
rozhodnuti.

Vénujte ted trochu ¢asu sami sobé klidné se usadte a zapremyslejte si o své Zivotni
vizi.

Co je pro vas dilezité? Kdo je pro vas dulezity? Podle jakych hodnot Zijete? Co byste
radi ve svém Zivoté zménili? Jak byste mohli zlepSit své zdravi, stravu, vzhled, vzdélani,
spolecensky Zivot?

Odpovédi na tyto otézky zakreslete do mentélni mapy a pak zauvaZujte nad tim, jak
by se Zadouci zmény daly uskutecnit: dokoncit preruSené studium, zacit se cvifenim, jist
zdravéji, chodit vic mezi lidi, castéji se vidat se starymi prateli?

Zaznamenejte si veskery prospéch, ktery vam obnovena Zivotni vize pfinese, tedy napri-
klad rtst sebediveéry, nové povédomi o tom, kam sméfujete, narist Zivotni energie a vétsi
pocit Stésti.

AZ budete se svou mentéalni mapou hotovi, povéste si ji nékam, kde ji budete mit ¢asto
na oich - tedy napfiklad nad psaci stil nebo na dvere kuchyné.
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Vytvorte si idealni budoucnost

Ted uz jste si zajisté védomi mimorddné Gcinnosti mentédlnich map. Mimo jiné jsou i né-
strojem, ktery vam muZe pomoct formovat vasi vlastni budoucnost.

Ze zkuSenosti dobrfe vime, Ze jsme-li presvéddeni o tom, Ze néceho dosdhneme, obvykle
se nam to podari. A mentdlni mapa, nejsofistikovanéjsi ndstroj mysleni na svété, mize
Gcinné prispét k tomu, abyste to, ¢eho chcete dosahnout, méli opravdu dokonale promys-
leno. Takovato myslenkové mapa potom samoziejmé jesté zvysi pravdépodobnost, Ze ke
svému cili opravdu dospéjete.

Vasim dalsim, nadobycej podnétnym a dobrodruZnym tkolem bude osvobodit svou pred-
stavivost. Predstavte si, Ze mate k dispozici neomezeny ¢as, neomezené zdroje a neomeze-
nou energii a Ze se vasemu pocindni nekladou Zédné meze. Jako vzdy si pfipravte velkou
plochu papiru a do jeho stfedu nakreslete obrazek symbolizujici vasi idedlni budoucnost
a pak vytvorte mentélni mapu (nebo tfeba deset mentalnich map), kam zachytite vSechno,
co byste si prali uskute¢nit, kdyby se vdm do cesty nekladla viibec Zddné omezeni.

Tato mentalni mapa ided[ni budoucnosti by méla obsahnout viechno, o ¢em jste snili ve
viech obdobich svého dosavadniho Zivota. Lidé obvykle sni o cestovani, o zvladnuti dalSich
cizich jazykd, o tom, Ze se naudi hrat na néjaky hudebni nastroj, budou malovat obrazy,
budou psat basné ¢ romany, naudi se nové tance, poznaji néco nového, budou vyborni
v né&jakém sportu nebo v jiné Cinnosti. (UZitetnou pFipravou zde miZe pro nékoho byt,
kdyZ si nakresli mentdlni mapu, v niZ zaznamend vSechno, co ve své idedlni budoucnosti
délat nechce.)
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Hlavnimi vétvemi této mapy miZete znazornit témata Dovednosti, Vzdéléni, Pratelé, Rodi-
na, Zaméstndni, Zaliby a Cile. Sviaj dalsi Zivot na mapé zachytte presné tak, jako kdyby vam
néjaky dzin z ldhve slibil, Ze kdyZ peclivé a podrobné zakreslite svou idedlni budoucnost,
splni kazdé vase prani!

Pri tvorbé této mentalni mapy nebrante své mysli ani na okamZik ve volném rozletu
a zaznamenejte Gplné viechno, co byste radi udélali, kdybyste méli k dispozici nekonecéné
dlouhy ¢as a neomezeny pfisun financi.

Uzivejte co moznd nejvice barev a co nejvétsi mnozstvi obrazki, abyste co nejvice pod-
porili své tviréi mysleni.

Dal3i uZite¢nou pomocnou minimapou, kterd mize usnadnit tvorbu mentélni mapy vasi
idealni budoucnosti, mize byt zachyceni jednoho ideadlniho budouciho dne. Jako Gstfedni
obréazek nakreslete hodiny, od nichZ se budou odvijet viechny hlavni prvky onoho perfekt-
niho dne. AZ tuto mapku nakreslite, snazte se udélat si idealni den z kaZdého dne vaseho
dalsiho Zivota.




Na zaveér

Ve vaSem vlastnictvi se ocitl néstroj mysleni, jenZ je schopen providy zménit zptsob, ja-
kym premyslite.

Stanou-li se mentélni mapy soucdsti vaseho kaZzdodenniho Zivota, presvédcite se o tom,
nakolik budete ve vSech oblastech produktivnéjsi, spokojenéjsi a tispésnéjsi.

=» Muzete dosahnout toho, ¢eho dosdhnout chcete.

=» Stanete se ¢lovékem, ktery neustdle prichazi s novymi napady a myslenkami.
=» Ve v8em, do ¢eho se pustite, budete efektivnéjsi a produktivnéjsi.

=» Vase sny se budou proménovat ve skute¢nost.

Stejné jako silniéni mapy vam i mentélni mapy budou pomahat pri cesté z mista, kde pravé
jste, na misto, kde chcete byt.

Jak jsme v pribéhu Cetby této knihy a prace s ni poznali, mentdlni mapy jsou tak
G¢inné, protoZe pracuji s nasim mozkem a prizpiisobuji se jeho prirozenému fungovéni -
jsou fyzickou realizaci neuvéritelné dokonalych a vysoce tvircich mentélnich map mysleni
v nasich hlavach. V kostce Feceno, stavi na nejdilezitéjsi vlastnosti lidského mozku - na
jeho neukojitelné touze vytvaret nové a nové predstavy a asociace. Pravé proto je tvoreni
mentalnich map tésnou spolupraci mezi tim, co se déje v nasi hlavé, a tim, co kreslime na
papir - a soucasné i spole¢nym dobrodruzstvim.

Poznali jsme, Ze neexistuji Zadné omezeni poctu myslenek, predstav a spoju vznikajicich
v nafem mozku. A pravé tohle znamend, Ze nejsou ani Zadné hranice mozZnosti, jak nam
mentédlni mapy mohou pomahat.

At vam mentélni mapy prindseji co nejvétsi aspéch a co nejveétsi potéSeni na cestach po

nekoneném vesmiru vaseho mozku.
C‘%bﬁ..




