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Spatnou pamet nam vsugerovali ve Skole.

LIDSKY MOZEK PRACUJE JINAK, nez jak to s nami
délaji ucitelé, tvrdi hypnoterapeut Libor Cinka

a odhaluje fascinujici moznosti naseho myslen.

text: lvan Brezina / foto: Michal Svacek MAFRA, Shutterstock

ovidovy lockdown
fadé€ z nds pfinesl
Pprici nebo vyuku

z domova. Co je pii
ni pro nasi mysl
nejvétsim problémem?

M4 to nékolik dimenz{. Zapr-
V€ je to dlouhy pobyt u obra-
zovky poéitace nebo displeje
mobilu. Casto jsme s nimi cely
den a nékdy i vecer. Jako maly
kluk jsem si ¢etl pod pefinou
mayovky a verneovky a svitil
si k tomu baterkou. Nevadi-
lo to, protoze Zdrovka vyddvi
svétlo s pfirozenou barvou.
Ale obrazovky i displeje zaff
modfe a modr4 barva sniZuje

produkei spankového hormo-
nu melatoninu. Jako psycho-
terapeut mdm proto v posledn{
dobé fadu klientii se zménami
spankového vzorce. Lidé sice
spi obvyklych 7-8 hodin, ale
nemad to hloubku. Budi se una-
ven{ a podrdZdéni, navic maji
problémy s pozornosti.

Na home office nebo pfi vyuce
pies pocitaé jsme ve svém do-
mécim prostfedi, kde bychom
méli mit pozornost vétsi.

JenZe nikam nemusime, takze
se mdlo pohybujeme. Zptisobuje
to kumulaci stresu. Vite, jak se
kurdk zbavuje stresu cigaretou?

»Kopancem* nikotinu?

To je az to posledni; cigareta
funguje plné jinym zptisobem.
Kdyz si jde kufdk zapdlit, vstane
ze zidle a vzdall se z mista, kde
citil stres. Pfi pohybu se rozdy-
chd, okysli¢f si mozek... Az pak
si zapdlf a dostane ddvku niko-
tinu. To samé délajf i nekufici.
Zvednou se, uvaff si ¢aj, odsko¢(
si na toaletu a rizem se citi 1épe.
Pohyb zlepSuje nejen niladu,
ale i vykon naseho mozku. Roz-
pohybuje myslenky. Vzpomeri-
te si, jak jsme telefonovali, kdyz
jesté nebyly mobily. U piistroje
s dritem jsme museli sedét,
a tak jsme si aspon na noviny

e tamac e e e reue— |
LIBOR CINKA (53)

» Autor knihy Ovlddnéte svij
mozek a pamétovych Len-
tiCOOL karet, vyuzivajicich
tzv. rozéifenou realitu.

» Studoval psychoterapl,
hypnézu a neurolingvistiku.
Zabyva se zrychlenym uce-
nim a efektivnim vyuzivanim
potencidlu lidského mozku.

» Zije v Praze, je Zenaty,
ma dvé dcery.

¢madrali kyti¢ky. Vite, co je jed
nim z nejvétsich zlo¢int skol
stvi?

Povidejte.

U¢itel se smi po tfidé prochdzet,
ale zaci mus{ zGstat v lavicich.
Uciteli to proto mysli lip. Zasta-
vi se u sedictho zdka a za¢ne ho
zkousdet, pri¢emzZ mu svou tés-
nou blizkosti navic jesté narus{
intimn{ zénu. Zdk je v pocitu
ohroZeni, ve stresu, navic se
nemuze pohybovat. Jeho mys
lenf se zablokuje, takZe dostane
$patnou zndmku - zcela zby-
te¢neé. UCitelé prosté jen neznajf
zéklady psychologie. A celé to
navic probfha ve t¥{dé.

Jakou to m4 souvislost s moz-
kem?

V mistnosti se nedivime do d4l-
Ky, proto pouZivime hlavné
sympatikus - ¢4st vegetativni-
ho nervového systému. V ote-
vieném prostoru je to naopak,
venku se pfepneme na para-
sympatikus. Pravé proto se citi-
me tak dobfe v horich.

To je pravda, nejlepsi véci mne
vZdy napadaji na treku.

Hory navic pfindseji i vysku,
a tedy nadhled. Velké oteviené
prostory probouzej{ kreativni
myslen{ - v mistnosti s nizkym
stropem se tvofivé myslet tolik
nedd. Nejsem véfici, ale obcas
chodim do kosteli. KdyZ vstou-
pite tfeba do Gaudiho chrimu
Sagrada Famflia v Barcelong,
va$ mozek udéld jen: ,,Wow!*
Ten pocit vnitintho rozletu jsem
zazil tfeba i na vyhlidce na ¢ajo-
vé plantdZe na Sri Lance.

KdyZ jsem se kdysi na vysoké
Skole potfeboval ,,nasprtat“
zoologlcky systém, vSiml jsem

si, Ze mi pamét nejlip funguje
pii chiizi.
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Pfesné tak, protofe chize
umoziuje rytmizaci toho, co
se ucite. Vzdéldvaci systém
dodnes nepochopil Komen-
ského, ktery #ikal, Ze tfetina
vyuky ma byt spojena s pohy-
bem. Skolstvi ndm celé roky
preddvd vysoce neproduktivni
formy ucenf a myslen. A na-
vic nds programuje k perfek -
cionismu, kdyZ se ndm snaf

hodnotili u¢itelé, kteff neve-

déli nic podstatného o motiva-
ci k u¢ent,

Co je zdkladem?

Citit se bezpené, pijemné
a bez stresu. JenZe jak zad(najf
Skolnf hodiny? Ugitel vtrhne
do tfidy a vold: ,NapfSeme si
pisemku!“ Tohle je popfent z4-
kladnich poznatki neurovéd,

viiné?

Naprosto, Vétsina mych Kklienttl
ptesné vi, co nechtéff, ale sko-
ro viibec, co chtéjf. Zijf v nega-
tivnfm transu. Tyhle fobie jsou
mimochodem budovany prévé
gkolstvim. ,Stoupni si a fekni
nim..“ Pfed zkoudenim nenf

> Nase civilizace stoji na divnych zdkladech.
Neumime pouZivat mozek a divime se, ,

ze to neuméji ani politici. Jak pak mohou prijimat

sprdvnd rozhodnutt tfeba o koronaviru?

namluvit, e bychom méli
mit samé jednicky. Nesmysl,
to nenf mozné splnit! Ukazte
mi ucitele, ktery umi viechny
skoln{ pfedméty za jedna, Ale
po Zécich to chtéjf. Kvili §pat-
nému naprogramovan{ mozku
na zdkladni $kole se pak lidé
cely Zivot plécaji v depresich
a komplexech, Ze nejsou per-
fektni. Jen proto, Ze je kdysi

OnaDnes

KdyzZ chci napsat dobry &l4-
nek, uvaiim si ¢aj, do slucha-
tek pustim hudbu.

Pfesné tak - naladite se na pi-
jemnou atmosféru, coz délaji
i $pickovi sportovci. Melodie
arytmus jsou jednim z nejlep-
Sich hypnotickych ndstroji.
Myslenky zaénou proudit, po-
nofite se do stavu flow a poda-
te Spi¢kovy vykon.

VDOVY VDOVAM

z4dnd piiprava. Kazdy herec se
pred predstavenim v $atné roz-
mlouvd, ale ve $kole se to nedé-
je. Utitelé nechdpou zéklaqm
principy vykonnosti, efektivity
a fungovani mozku.

Ale to je zlo¢in!

Samozfejmé, jen bohuzel ne-
existujf soudy, které by to tres-
taly. Ale i ucitelé jsou obéti. Ni-
kdo jim nevysvétlil, jak spréavné
pfedévat informace. Pred pdr
lety jsem délal mezi tisfcovkou
lidi velky vyzkum. Ptal jsem
se: ,Jak vis ve 3kole naudili-
ucit se? Kolik vam dali rad, jak
se soustfedit? Jak si efektivné
pamatovat slovicka nebo che-
mické vzorecky?“ Ukézalo se,
Ze ve Skolich se neudi, jak se
ucit. Celd nase civilizace stojf
na divnych zékladech. Neumi-
me pouzivat mozek a divime
se, Ze to neuméjf ani politici.
Jak pak mohou pfijimat spravn4
rozhodnutf tfeba o koronaviru?

Casto mivim problémy s kon-
centraci, myslenky mi utikaji
jinam. Co mi poradite?

Vytvofit si vizi, éeho chcete
praci dosihnout. Pfeneste se
v duchu do budoucnosti a pfed-
stavte si vysledek. Ale o nékolik
tahu dopfedu, jako to délajf $a-
chisti. Spousta lidi snf o tom, ze
vystudujf, budou tfeba lékatem
nebo pravnikem. Kdyz se jim to
ale povede, nejsou $tastni, Ne-

zamysleli se totiz, jestli je me- -

dicfna nebo pravni¢ina opravdu
10, ¢o je napliiuje. Chcete po-
sklédat puzzle? Nejdtfv potfe-
bujete vidét celek. Kdyz v4m
nékdo ukéZe jen malé kousky,
nebudete mit v hlaveé cely ob-
raz. Jenze tajemstvi koncent-
race je pravé ve vizi. Spisovatel
Dan Brown vyprivél, jak se
motivoval k psani dalg{ knihy

po Siffe mistra Leonarda. Vyro-
bil si atrapu své dosud neexis-
tujicf knihy s falesnou obilkou
a dal si ji na psaci stiil, aby ji mél
kazdé rdno pred o¢ima. Tohle je
zdkladn{ princip - pfi praci po-
tiebujeme byt mentdlné v bu-
doucnosti, abychom vidéli, co
nim prinese.

U dospélych tahle motivace
Jisté funguje, ale co u déti? Jak
vysvétlit patikovi, Ze se m4 udit
matematiku nebo biologii? Vii-
bec netusi, k ¢emu mu to bude.
Co mu tfeba pustit nidher-
ny prfrodopisny serial Davida
Attenborougha? Najednou bude
chtit objevovat, zazivat, cesto-
vat... Pozndni se stane tizasnym
dobrodruzstvim. Pravé tohle je
zékladn{ povinnost uéitele. Jsou
zodpovédn{ za to, aby zikim
vytvofili iZasny obraz, ktery je
bude motivovat k vyuce.

V déjepisu jsem kdysi nesnisel
nudné 3prisni letopoctit. Pak
Jsem zagal ¢ist historické knihy
afekl si: , To jsou ale zajfmavé
pribéhy!“ .
Ano, protoZe mozek pracuje
jinak, nez pfedpoklida 3kolni
systém. Predstavte si dit&, kte-
1é se narod{ na kosmické stanici
na obézné drize. Bude tam vy-
ristat ve stavu beztize a ucit se
0 gravitaci. Pochopf, na jakém
i principu gravitace
funguje, bude ji umét spoéitat...

uz v pondéli
Vv éasopisu Ona Dnes
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mapa. Grafické uspofadani vztahi mezi vyrazy

za i dny naudit se a2 1000 slovicek ciziho jazyka,

A pak poprvé v zivoté pfistane
na Zemi a tu gravitaci zaZije.
MuizZeme mit jakoukoli teore-
tickou znalost, ale bez proZitku
o ni prosté nejsme schopni pre-
myslet.

Nékteré informace se ale prece
musime ,,nabiflovat“. Co tfeba
medicina?

V Némecku probéhl experi-
ment, ktery prokdzal, Ze Ses-
tiletd vyuka mediciny se dd
zvlddnout za rok. Musf ale pro-
bfhat podle pravidel, kterymi
pracuje mozek.

Za rok se miizu stit lékarem?!

To ne, ale miZete do hlavy do-
stat viechny potifebné védo-
mosti o lidském téle. BéZné se
studenti uéi zvldst anatomii,
fyziologii, histologii... Malé
izolované kousky puzzle bez
vzdjemnych vazeb. Jenze lidské
télo je komplexn{ obraz! Nebo si
vezméte vyuku jazyk. Ve Skole
vam budou vysvétlovat grama-
tiku, tfeba Ze se néjakd pred-
lozka poji s druhym pddem.
Tim vds nuti pouZivat levou
mozkovou hemisféru, kterd je
analytickd. Ale matefsky jazyk
se prece nau¢ime, aniz bychom
ho analyzovali. Dité nevi, co
je podstatné jméno, sloveso,
podminkovd véta, prislovecne
uréeni... Prosté mluvi. Zkous(
to a bavi se tim. Nesvazuje ho
strach, Ze néco rekne Spatné

a nékdo se mu za to vysméje
nebo mu dd Spatnou zndmku.

Kde se tahle schopnost za-
sekne?

Ve skole. Do prvnf tifdy se détl
tédf, ale naddeni ucit se rychle
zmizi. Skola totiZ nedokdze na
bidnout dobrodruzstv{ poznanf,
které mozek miluje. Vzdéld
nf{ maZe byt hrou, odborné se
tomu Fikd gamiflkace, Existuji
desfitky princip, diky kte
rym se miZeme ucit mnohem
rychleji a efektivnéjl a navic
zdbavné, Mozek ma prakticky
neomezenou kapacitu uklidani
dat, jen ji vyuzit,

TakZe si pamatuju plné viech-
no, co jsem kdy v Zivoté vidél?
Treba tvife vSech lidi, které
jsem pred deseti lety nihodou
potkal v metru?

Podle vyzkumu se zdd, Ze ano.
Pomoci specidlnich hypnotic
kych postupt se ddvno ,,zapo-
menuté* informace dajf z moz-
ku vytdhnout, i kdyz bohuZel
ne uplné spolehlivé. Vefim, Ze

N\, Existuje ucent prirozené,

7/ mozkove kompatibilni, a uceni
neprirozené, zpomalené. To je klasicke
»Skolni“ ucent, které ignoruje postupy,
jimiZ mozek zpracovdvd a uklddd

informace.

Manual k hlavé, Nikdo ndm nevysveétlil, jak , pocita¢ mezi

usima" spravné ovladat. Neni cas to zménit?

mdme v mozku uplné viech-
no, co jsme kdy videli. Ja ale
lidi uéfm, jak urcité informace
uklddat a vyvolivat vybérové,
Jakmile totiz pochopite, podle
Jakych zdkon mozek funguje,
bude vade paméf razantné vy

konnéjsl. Za dva dny se mizete
naucit techniky, jak si zapama

tovat desetkrat vic.

V éem spoéivi to tajemstvi?
Bézny Clovék pouziva hlavné le
vou mozkovou hemisféru, ktera
je logickd a analytickd a umi za
chdzet s ¢asem. Dovolte sivzpo
menout na néco pfijemného
nebo zajimavého, co jste proZil,
Mozek nemysl{ v linedrnim tex
tu. Mysl{ v obrazech, symbo
lech a pocitech, které zpracovi
vi pravd hemisféra. [nformace,
které si chceme zapamatovat,
proto musi vytvdfet pestry,
zdbavny a propojeny piibéh.
Vidéni, citénf, proZivan{, chu-
té, vané, emoce, pifbéhy... To
viechno jsou obrazy. JenZe nd$
vzdéldvacl systém je chybné
zalozen na linedrnich textech
a exaktnich datech, spojenych
s levou hemisférou.

Ve 3kole ndm namluvili, Ze
udeni je muceni.

Nesmysl, uéen{ nen{ mucent,
ale jen pokud se ucite tim, Ze
vidite, citite a prozivate., Mater-
Stinu jsme se prece taky naudili,
aniz bychom ji ,$prtali“. Veétsi-
na lid{ by chtéla umét cizi jazyk
aspon jako dité v prvni tfid¢, ale
ani po letech béznych jazyko-

‘vych kurzu se to skoro nikomu

nepodaii. A nejhorsf je, ze ti
lidi nakonec uvéri, Ze chyba je
v nich, protoZe nejsou ,,talento-
vani na jazyky*.

A neni?

Ne, protoZe Zidny talent na ja-
zyky neexistuje! Zdci mych ja-
zykovych kurzi za 14-20 hodin
zvlddnou to, co ve $kole Casto
nezvlddli za celé roky. Ty kurzy
nejsou levné a v pripadé nespo-
kojenosti vracim penize. Pfesto
mam meéneé nez 2 % reklamac.

Jste génius, nebo podvodnik?
Na to af si udéld ndzor kazdy
sam. Ji prosté jen tvrdim, Ze
Zddné zrychlené uceni neexis-
tuje. Existuje pouze ueni pri-
rozené, mozkové kompatibilni,
a pak uceni nepfirozené, zpo-
malené. To je klasické ,Skoln{*
uceni, které¢ ignoruje postupy,
jimiZ mozek zpracovadvd a ukla-
d4 informace.
ivan.brezina@mfdnes.cz
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