Jak trénovat mozek
Lawrence C. Katz, Manning Rubin
Lidové noviny 2003

Podkovani

Dékujeme Peteru Workmanovi za to, Ze nas svedl doadyrra nasi redaktorce,
Ruth Sullivanové za to, Ze neo¢ie vérila tomuto projektu a houzevriatsilovala
o srozumitelnost a jednoduchost textu a systematispdadani materialu.

Larry Katz by rad pogkoval Doris laroviciové, své zénza kritické podéty, rady a
pomoc i redalkénich dpravach textu, a Bonnie Kissellove, za nenoav
administrativni podporu tohoto projektu.

Manning Rubin dkuje Jane Rubinové za to, jakdlipé snasela, Ze se na celé dva
roky pondil do vyzkumu, psani a imornéhgepisovani, a také za jeji rozumné
postehy, které knize velmi prosly. Zaroveir dékuje Larrymu za jeho Uctyhodnou
zasluhu na tom, Ze je tato kni¢tava.

Predmluva

Vice nez 76 miliod lidi ve Spojenych statech ze silnyclkiméa, tzv. Baby
Boomers, se dostava ddéestniho ¥ku a starne. Diky tomu je stale aktugdn
otazka, jak si uchovat mentalni schopnosti az é. $finoho lidi z této péetné
generace se zajima, nakolik Ize kapacitu mozkanp ovliviiovat i ve vysokém
veéku, a jejich zjisEni je naphuji optimismem. Pomoci novyclEianych nastraj
molekularni biologie jsou nyni neurologoveé na ce¢ schopni sledovat myskip
procesu mysleni. A téghdenrg zjistuji, Ze mnohé z myt které se traduji o starnuti
mozku, jsou skut@é pouhymi myty. Uslovi ,starsi a motgsi“ nemusi byt
pouhym kliSé, ale také realitou. Podeéhako si cvéenim nmiZzete uchovatitesnou
kondici, miZete se také zaslouzit o duSevni zdravi¢dest.

Neurobik je zatim velkou novinkou, a proto fe8ebyl dostaténé prowiren praxi,
nicmére stoji na pevnychddeckych zakladech r@dstavuje bezprastdni syntézu
klicovych zjiS€ni o0 mozku a nabizi konkrétni metodu, jak udrzexekove forns i
na stara kolena.

Od teorie k praxi

Jana sahla do kabelky a pokouSela se nahmatatddibytu. \étSinou si je davala
jsou...” Prsty pejizcEla po jejich zoubkovani, aby zjistila, ktery z&lije od horniho
zamku. Bezusgsre vyzkouSela dva ke, a teprve naeti pokus zaslechla znameé
cvaknuti oderdené zapadky. Vigdsini zaSatrala po leve&sg, aby rozsvitila... ale
pro¢ viastre? To nize nechat na manzelovi, aijge domi. Koneky prsti se
zlehka dotykala ghy a tak kréela snérem k Satd napravo. Kdy?Z ji nasSla, pésila



si kabat. Pomalu se obratila a v duchuietdgtavila, kde je v prostordead ni

umiseny stolek s telefonem a zaznamnikem. Pak seruropatri vydala.Ridila se

pii tom viini koZzeného #esla aizi, které dostala k narozenindm a nechala ve vaze v
piedsini, a davala pozor, aby nenarazila na ostraauhstolku. Doufala, Ze na ni

cekaji rejaké vzkazy od rodiny.

Stolek... zd&znamnik. Vztahla ruku a prstem se ddladétka, o Emz &fila, Ze

slouzi k gehravani. ,Co kdyZ se ale pletuiba je to Spatné tldko a vSechno si
smazu...” Pemyslela, jak by se mohlags\edcit, Ze jeji volba je spravna. Jést

v¢era to bylo tak snadné. Stla se podivat, a bylo to. Jenze dnes bylo vSeginad.
Jana nevida.

Jana neoslepla, jen ve svych padeséati letech obghkazdodennfinnosti o novou
strategii s nazvem neurobik. Neurobik, zalozenyigjaowjSich wdeckych
objevech, pedstavuje moderni formu mozkového tréninku slotbi& uchovani
zdravé a s¥zi mysli. Tim, Ze poruSila zabany rituél pichodu dom, nastavila Jana
nervové drahy v mozku na vySSi pozornost. Séergima @éima byla odkazana na
zbyvajici smysly, hmat, sluchbich, a na prostorovou pait) aby ji umoznily
orientaci v by&. Tyto smysly se tedy musely aktidvmabyvat &¢im, ceho se jindy
prakticky nedastnily. Jana navic citila i &ité nagti z toho, Ze nevidi, a tak se akce
dotykala i emeéniho vnimani. To vSe dohromady se zaslouZilo ooigvi novych,
odliSnych vzoré neuronové aktivity v mozku — a to je podstata fww@mni neurobiku.
Tato kniha vys#tluje principy, na nichz je neurobik zalozen,ragklada cuieni,
ktera posiluji celkové zdravi mozku navzdoiibgvajicim Iétim.

(1)

Neurobik: Nova ¥da
o tréninku mozku

~Jak se jen jmenoval ten herec, co hral ve staffiicech Woodyho Allena? Vite
ktery... ten hgdovlasy, kudrnaty...”

KdyZ se vam stane, Ze zapomenete jméno osobyukredie¢i nazev filmu nebo
vam z hlavy vypadnetdezita sclizka, nejspis si ndipv legraci povzdychnete: ,Uz
je to tady. Mkne mi mozek.“ A podle toho, co jste $efetli v casopisech, vyslechli
v rozhlase nebo vidi v televizi, budete lehkou zaporitvost pokladat za prvni
piiznak rychle postupujiciho mentalniho upadku.

.-..Hral taky v té divadelni e na Broadway s... Boze, jak jen se jmenovala... vite,
koho myslim...”

Vasi pratelé si snad vzpomenou, Ze mate na mysli TonyheRee. OvSem pokud
ne, bude vam to vrtat hlavou a je@touho se budete pokouSet vybavit si zasuté



jméno. Podobnych vypadlpantti si za&netecastji vSimat kolenttyricitky ¢i
padeséatky —kdy vak uz veiiceti. Cas odtasu si nedokazete vybavit, kam jste
dali klice od auta, magnpremyslite, co bylo na tom ndkupnim seznamu, kteey js
zapomeli doma... Patra také budete jen obtiZrchapat pokyny v navodu na nové
video¢i pocita¢ a Zejme budete dlouho hledat auto, pokud ho zaparkujefjmém
misg, nez jste zvykIi.

Drobné vypadky patti nejsou Zivotu nijak nebezpeé, ale jde z nich strach.
Zacnete se bat, abyste nedopadli jakaketiJiina, ktera si do vSech detail
pamatuje, jaké to bylo v dobach velké hosiski@ krize, ale netusi, céldla \Cera.
Obavy z vaSi okasné zapomitlivosti maze zvySovat osobni zkuSenost s lidmifkte
maji s postupujicimdkem stale ¥tSi obtize s vnimanim &a kolem sebe a s
paméti. Celkem pochopitethpak dojdete k zau, Ze se stoupajicinékem
nevyhnutel® stoupa i mira zaponitiivosti a popletenosti, nebo se dokonce
projevuje Alzheimerova choroba.

Dobra zprava je, Ze mirna zapattiivost neni Zadnou chorobou jako Alzheimer a
muazeme proti ni &nné zakrait. Nedavné vyzkumy mozku nazngi, jakym
zpasobem lze udrZovat a rozvijet mozkové spoje. Pgstafpzené nathto
vyzkumech nizeme zalenit mezi kazdodenni aktivity a jejich praktikowvanmzvysit
schopnost mozku vygédat se s mentalnim Upadkem hrozicim ve vySsku.v
Neurologové denhivyvracejiradu myfi spojenych se stém. S pomoci nové
technologie dochazi k rychlé revizi tréiho pohledu na problematiku starnuti
mozku. Jasnéitkazy nas peswedcuji o tom, Ze mozek nemusi se stoupajicéikem
nutrg upadat. V roce 1998 tym americkych a Svédskyttivpoprve v historii
dokéazal, ze nové mozkovéiiky vznikaji i v dosplosti.1

Na rozdil od vSeobecnehdgs\wedéeni neni picinou dusSevniho upadku, Rmuz
dochazi u ¥tSiny lidi, postupné odumirani nervovych Bki2 Ve skuténosti je na
ving snizovani p&tu a kvality dendrii, vycnélka neurori, které zprosedkovavaji
pienos informaci mezi jednotlivymi Blkami. Tato mezibwtna komunikace tvid
zaklad par#ti. Dendrity si gredavaji informace prastdnictvim spaj, které se
nazyvaji synapse. Pokud vSak tyto spoje nejsoudehn vyuzivany, dochazi k
zakmovani dendrit. Mozek ma pak omezenou schopnost ukladat da&paivé
informace a vybavovat si informace staré.

Dlouho se pedpokladalo, Ze dendrity mohaist pouze v &ském mozku. Nedavné
vyzkumy vSak ukazaly, Ze i ze starych neuramhou vyfistat nové dendrity, aby
nahradily ztraty.3

DalSi experimenty ukazuiji, ze nervoveé drahy v madésiglych se mohou velmi
vyrazre zmenit. Védci byli pritom az donedavnargswdceni, Ze tato schopnost
zanika s koncematistvi. | starnouci mozek ma tedy podivuhodnou snobepfist,
prizpisobovat se a énit vzorce spaj.4

Tyto objevy staly u zrodu nové teorie mozkovéhaitrku. Tak jako pespolni Bh
ma blahodarny éinek na &lesnou kondici, neurobik ma ozdravny vliv na dugevn
arovni.



Cilem neurobiku je zachovani dusevrézasti, sily a pruznosti i ve $ta
Tréninkovy program poskytuje mozku netkadia nezvyklé prozitky diky tomu, Ze
zapojuje tizné glesné smysly — zrakjch, hmat, chtla sluch — a kombinuje je spolu
s em@&nim vnimanim. Stimuluje tim vzorce nervové aktivkieré posiluji spojeni
mezi tiznymi oblastmi mozku. Vlivem téttinnosti nervové bitky produkuji
piirozené mozkové Ziviny (nutrienty) zvané neurotnypikteré se pak mohou
vyznamm podilet na roz&ovani dendrii.5 Neurotropiny také posiluji okolni tiky
a zvySuji jejich odolnosti¢i starnuti.

Neurobik se vyrazhnliSi od jinych tym procvicovani mozku, mezigz pati

nagiklad logické hadanky, pa¥tiova cvieni, izné kvizy a testy. Na rozdil od
téchto metod uziva neobvyklymagobem pti smyski, aby podptil ptirozenou
tendenci mozku vytw@t asociace meziznymi typy informaci. Asociace (spojovani
urciteho jména s konkrétnim obdéjem, vin¢ s jidlem atp.) fedstavuji zakladni
stavebni kameny patt a hraji klcovou roli v procesu deni se a osvojovani si
informaci. Podstatnotasti neurobiku je tedy zamé vytv&eni novych aso-
ciaénich vzora.

NasSe koncepce vznikla spojenim neurologicky&teekych objew (str. 12-13) s
poznatky o naSich smyslech. Cideryuziva asociéni schopnosti gi smyshi k
podpde kapacity mozku vyt@t si vlastni firozené nutrienty. Steiné feceno,
pomoci neurobiku se mozku starate o Ziviliygzenou cestou, bez farmak
potravinovych domka.

Samotné slovo neurobik odkazuje k popularnimu &émeu cvéeni. Ri spravném
télesném tréninku se zapojujizné svalové skupiny, a tim se zvySuje celkova
koordinace a pruznost. Obdabse [ spravném mozkovém aseni neobvyklym
zpasobem aktivuji nefrzrejSi oblasti mozku, a tim se zvySuje rozsah duSevnih
pohybu. Pohybova aktivita, jako je rfédgad plavani, zlepSuje celkovotigsnou
kondici a tomu, kdo chodi pravidélplavat, jJde snaze jakekoli jinélésné cuieni.
Podobr funguje i neurobik. Jehaipobenim je mozek celk®bystejSi a pruzgjsi,
takZe se rize lépe zhostit jakéhokoli mentalniho Ukoltiud @i ném jde oreSeni
néjakého problému, zapojeni patinéi kreativity. Neurobik je totiZz zaloZzen nejen na
tom, jak se s mozkem pracuje, ale také na tonpiakuje samotny mozek.

n Védecké zaklady neurobiku

Neurobik samazjme nespadiva na jediném Sokujicim objevu. Jehla&ckou
zakladnu tvei syntéza dlezitych novych informaci o organizaci mozku, ckamani
a uchovavani&domosti a o vytv@ni girozenych mozkovych nutrieintK témto
poznatkim pati zejména nasledujici zj&ti:

n 1. Mozkova kira, diky niz jsou lidé schopni vySSi duSesinnhosti, se sklada z
necekare velkého mnozZstvitiznych oblasti, specializovanych nigimani,
interpretaci a uchovavani informaci, které jsowgpedkovavany smysly. To, co
vhimame smysly, v mozku rozhafinekorgi na jednom mist



n 2. Rizné oblasti mozkovéiky jsou propojeny stovkami négnéjSich nervovych
drah. Tak existuji tégit neomezené moznosti a kombinace, jak uchovavataoe.
Vzhledem k tomu, Ze cely systém je natolik rozs@pa@et moznych kombinaci
nervovych drah natolik obrovsky, zasthdvame pouze zlomek tohoto systému a
téchto drah.

n 3. Mozek je bohatzasoben specifickymi molekulami — neurotropinyteré& se
vytvéreji v nervovych bilkach (neuronech). Neurotropiny vyZivuji mozek aimaj
zasadni vliv na zdravi nerovovych lgkra jejich souseida na synapse mezi nimi.6

n 4. MnoZzstvi neurotropin které nerovove hiky vytvéieji — a takeé to, jak
jednotlivé neurony reaguji na neurotropiny vylené ostatnimi nerovovymi
bunkami — z4avisi na tom, jak jsou tyto nervovéky aktivni. Jinymi slovy¢im jsou
buinky v mozku aktivijsi, tim vice zivnych latek produkuji a tim lép&é&aeaguji.7

n 5. Specifické druhy smyslové stimulace, z\Wa&zvyklé prozitky, které vytvaji
noveé vzorce aktivity v drahach neutigmohou vést k &Si produkci molekul
neurotropiri.8

(2)

Jak pracuje mozek

Mozek @ijima, tidi, zpracovava a vysila informace, kterymtisk naSe jednani, a
také uchovavaudezité informace k pozg8imu vyuziti. Problémy spojované se
st&im — zapométlivost, ztrata ,bystrosti“ nebo potiZe s osvojoirarsi novych ¥ci
— souviseji s mozkovouikou a hipokampem.

Mozkové kife vdi¢ime za jedinéné lidské schopnosti — pétiyfe¢ a abstraktni
uvazovani. Hipokampusidi smyslové informaceifghazejici z mozkovétky a
uspdadava je do pa#édovych stop. Diky propojeni mozkovéry s hipokampem se
utvéreji také spojeni meztiznymi smyslovymi viemy stejnéhdgdnetu nebo stejné
udalosti.

Mozkova kira a hipokampus

Mozek se ¥tSinou zobrazuje jako hluboce zvrdsa Seda hmota, kteftkame
»-mozkova kira”. Je to porérn¢ tenka vrstva butk (jeji tlou¥’ka odpovida asi
dvaceti stranam této knihy), ktera pokryva ,wnit ¢asti mozku podohijako
slupka grapefruit. féstoze je mozkovaika tak tenka, maipkvapiveé rozrary
(pokryla by napiklad celou pedni stranu novin) a obsahuje ohromujici mnoZzstvi



nervovych budk — okolo sta milio na kazdych 2,5 cm2. | kdyZ mozkovar&
vypada vSude stejnve skuténosti se sklada z desitek, mozna stovek mensich
specializovanyckiasti (z nichz &které nejsou &Si nez nehet, jiné maji rozny
kreditni karty). VSechny smysly maji v mozkou&é sva vymezenda Uzemi — existuje
nagiklad nejmén téicet specializovanych oblasti pouze pro zrak.
Zpracovavani informaci, které vstupuji do mozkusgreminictvim jednotlivych
smysli, vyZaduje spolupraci mnoha mensédisti mozkoveé &ry tvoricich
dohromady celou &i Ukolem dalSickiasti mozkové kry je spojovat informace z
nékolika smysii najednou (naiklad proto, abyste se mohli ¢ibza ugitym
zvukem).

VSechnycasti mozku jsou spolu propojeny tekymi nervovymi vylgzky (axony),
které se di na dendrity a neurity. (Jejich tlodi& odpovida setintloug’ky lidského
vlasu.) Axony maji v mozku funkci elektrickych ,déd, neba’ se jimi rozvadji
elektrické impulzy z jednéasti mozku do druhé. Kazdast mozkové kry odesila
témito vybeZzky miliony impulzi do ostatnicltasti a zarouvejejich prostednictvim z
jinych ¢asti stej obrovské mnozstvi impulgprijima. Celkem je mozek protkan
doslova stovkami mil tohoto elektrického vedeni.Zlova Kira tak fipomina
spletitou s, v nizZ je kazd#&ast gimo ¢i ne@imo propojena s mnoha dalSimi.
Zatimco rkteré spoje se nachazeji mezi oblastmi, které ppéa@ji podobné
informace, tak jako zmbvanych ficet vizualnich oblasti, jiné spoje existuji mezi
raznorodymicastmi mozku, jako jsou n#&glad oblasti odpovidajici za hmatiah.
Sitové propojeni mezi negjenéjSimi oblastmi mozkovédty umoziuje mozku
vytvaret asociace s velkou obratnosti.

Podobr jako mozkova #ra i hipokampus hrajettezitou roli @i formovani
asociaci. Smysly neustale zaplavuji mozek proudagonmaci. Nkteré z nich jsou
vyznamne, ¥tSina je vSak nepodstatna. Netelia, aby vam v past utkvely
obliceje vSech lidi, které potkate na ulici, ale chateapamatovat, jak vypada
nékdo, s kym jste se préaseznamili na vérku paddaném vasim néidenym.
Hipokampus se @tivé probira givalem informaci z mozkovéiky a tidi informace
na ty, které uskladni, a ty, kteréragi, aby zabranil inforndaimu zahlceni, ke
kterému by doSlo, kdybychom si toho pamatovélifmnoho. Jinymi slovy
hipokampus funguje jako centralnfexlisko proitidéni a distribuci informaci. Z
rozhodnuti hipokampu jsoudiré informace umighy do dlouhodobé pa¥i, aby
byly k dispozici, az to bude zagebi. A toto rozhodnuti — co skladovat a co
vypoustt — pravépodobré zavisi na dvou faktorech: ma-li pro nas dana mfoge
emocionalni vyznam a vztahuje-li sed&emu, co uz zname.

Hipokampus ma takeé Kibvou roli @i utvareni mentalnich map, diky kterym si
pamatujeme, kde jsme zaparkovali auto a jak seadeste dorinz prace. Pokusna
zvirata, kterym byl hipokampus odoperovan, se nedodaantovat ani \&th
nejjednodussich bludistich.

V¢étSina problém spojenych s mentalni nedostatesti spoiva prae v mozkové
kare nebo hipokampu. Zachovat si duSeviigesgt tedy znamendgdevsim



procvicovat tyto¢asti mozku, aby fungovaly co nejlépe. A jejich ieggSi strankou
je vytvéeni asociaci mezi roZhymi informacemi, které ziskavaji.

Asociace neboli jak setime

Asociace jsou fedstavami udalosti, lidi a mist, které se vigyiakdyZ se mozek
rozhodne propoijitirzné informace, zvl&3pokud je prav&podobné, Ze se toto
spojeni bude pozfl hodit. Vychozi material asociaci zajie primarri pét smysti,
muaze to vSak byt i emocionalni nebo socialni padAi rozhodovani, zda vyt\ia
tyto mentalni spoje nebo ne, bere mozek v potkalik riznych faktoé. Pokud
mozku feda informace ¢kolik smysh zarova v kratkémc¢asovém dseku — kdyz
nagiklad uvidime, ucitime a ochutname housku se syemozek si automaticky
propoji vSechny vstupni viemy. A tak vypada v kestakladni procestani,
osvojovani si informaci.

Klasickym gikladem asocimiho spojovani jsou experimenty doktora lvana Reavlo
provadné se psy, které se tafasto probiraji v kurzech zaklagsychologie. Psi
obvykle slintaji, kdyZ vidi Zradlo. Pavlowippravidelném krmeni fispokazdé
zazvonil na zvonek. Paikolika dnech stélo, aby zazvonil, a psi zali slintat, aniz
by vidéli potravu.

Pavlovovi psi si vytvili asociaci — spojeni v mozku — Zedity stimul (zvonek)
znamena zradlo. Stido pak pouhé zazvami a mozek uz vybizel slinné zlazy, aby se
pripravily na @ijem potravy. Zviiata i lidé si mohou vytuat podobna spojeni mezi
prakticky libovolnymi smyslovymi podity.

Lidé jsou samazjme schopni mnohem n&tn¢jsiho a abstrakipSiho weni, které
se nevaze tak Uzce naggi stimul (zvorni) ani vrejSi odneénu (potravu). Nazoh
to vidime na osvojovani si jazyka &t Dit¢ se &i dany jazyk tim, Ze si spojuje
konkrétni zvuk s witym jednanim, osoboti prednttem. (A za to mize, ale také
nemusi dostavat odinu.)

Jakmile se takova asociace wyitiyaistava v mozku uloZena v dlouhodobé para
na dany stimul je pohotéwk dispozici. Je ohromuijici, kdyZ siédomime, Ze wita
smyslova zkuSenostiie natrvalo zinit pribéh elektrického vedeni &asti mozku.
V¢étSina z toho, co se néime a co si zapamatujeme, zavisi na schopnostiumozk
vytvéret a uchovavat asociace podle stejného principdiegakého se Pavlovovi psi
nawili, Ze zvoréni znamena potravu. Kdyz si fédgad utrhneteizi, jeji vané
aktivuje cast mozkove kry, kterd odpovida z&ch, jeji podoba aktivuje vizualni
oblasti, a pokud se dotknete jemnych &kich platki nebo ostrych trin aktivujete
hmatové centrum. &né vjemy tak specifickym #igobem zarowveaktivuji nervove
bunky v riznychc¢astech mozku, a tim se posiluje spojeni mezi dajataistmi.
Kdyz se pak stane, z&jaky podrét zapisobi pouze naast dané sit aktivuji se i
vSechny ostatni oblasti mozku, které s danym viemgak souvisi. Nkdo vam
treba daizi a vdm se vybavi prvni vygdvasi svatby, kdy jste dostali tucéft, a
vzapti si také vzpomenete na vas prvni byt v hroznémeédowéné rozbitym
vytahem, kde jste tehdy bydleli. Anebo ve vasarizi vyvola vzpominku na



zahradu tety Jiny, kde na konci léta kvetlyize, a to vamifjpomene pikniky se
sestenici Annou, ktera té Zije v Kalifornii a které se uz dlouho chystateaat — a
z jediného stimulu se tak odvine cétdla vzpominek.

Pang&t

Stavajici programy zagtené na proc¥ovani mozku dosud nevyuzivaly jeho
schopnosti vytviet a uchovavat vzpominky touto as@aiacestou. A pravneurobik
poskytuje mozkovéike dostatek vychoziho materialu k tomu, aby se meyilyaret
silné nové asociace.

Kazda vzpominka se zaznamenava do \izeych oblasti mozkovéiky, a takéim
silngjSi a bohatSi siasociaci nebolifgdstav jste si v mozku vybudovali, o #tSi je
pravdépodobnost, Zze se dané vzpominky v mozku uchowaieji. 1

Jako giklad nam poslouzidiny problém se zapamatovanim jmen. Kdyz se
seznamite s novykiovékem, vas mozek si jeho jméno spojiekalika smyslovymi
viemy — nap. s tim, jak dana osoba vypada. Pokud je mozek elstdy, stai
nékolik malo asociaci k tomu, aby se vansf, az se s novym znamym potkate,
vybavilo jeho jméno. Ale s postupujicinikem se seznamujete se stalsim
pocétem lidi a jejich vizualni charakteristiky vami pom zainaji pomalu splyvat. Je
stéle €ZSi je od sebe odliSit a vybavit si spravné jmémia asociativni spojeni
mezi zrakovym viemem a jménem jsou stale slab$&d’si predstavte, zeip
setkani s dalSim novytilovékem zavete @i. Na dilezitosti nabudou jiné nez
zrakové vjemy, nehibna jejich zaklad se z&nou utvdet asociace nezbytné pro
zapamatovani nového jména: dotek rukaunéybarva hlasu...

Ozna&ili jste si tim dané jméno nikoli pouze jedinou e@isai, ale pinejmensim
¢tyimi. Pokud je jedna z aso¢iEch drah vedoucich ke jméasté&né blokovana
(,Ten je mi rEjaky powdomy, jak jen se..."), iizete se ofit o dalSi asociace a
snadno obejit nepchodnou cestu. Pokud si osvojite strategii vigna
vicesmyslovych asociaci v dgkkdy je vas mozek jeSplIné vykonny — vectyriceti
nebo padesati —, uchrani vas to alést@stené v pozdjSim wku od
nevyhnutelnych ztrat vybavovaci schopnosti. Budexfie asocimi st’ dostaténé
husta, ztratadkolika niti se vas tolik nedotkne.

Vicesmyslové fedstavy pi takovych Ukolech, jako je zapamatovat &ifjméno,
jste n&li vzdy, mozek byl ovSem zvyklyipsetkani s novymi lidmi spoléhat
predevsim na vizualni viemy.dezitou sodasti strategie neurobiku je pomoci vam
Vidét” jinak — zapojit i ostatni smysly, a tim zvySidet a rozsah asociaci, které si
vytvétite. Cim vétsi bude vade ,zachranna beapestni &, o to spise viesite
ukoly, pred které vas Zivot postavi. Budete mit totiz k dsgi vic cest vedoucich k
cili — spravnémueseni.

Dosgeli lidé vétSinou nevyuzivaji bohaty potencial mozku pro nseftizorické
asociace, ale vzponite si na batole, kterému se do rukou dostane ¢tkast
Prohlizi si ho, ohmatav&gese s nim, posloucha, jaky vydava zvuk, a dava dioh



pusy, aby ho ochutnalo a citiwhmatalo jazykem a rty. Rychle rostouci mozek
ditéte vyuziva vSech smysk vytvoreni sit asociaci spojenych s chrastitkem.

A ted’ si predstavte, Ze na zemi uvidite leZet chrastitko wgptla osoba. S nefiSi
pravdEpodobnosti se na&njen podivate a hned si horadite: ,Vida, chrastitko.”
Malé di€ neustale aktivuje schopnost mozku ujmat a roz§ovat spojeni mezi
raznymi oblastmi <€ichem, hmatem, sluchem, chuti a zrakem — a takt@leuwzviji
bohatou Skalu asociaci — a nervovnnost.

Dospli lidé tuto multisenzorickou zkuSenosi pytvareni novych asociaci
neziskavaji, protoze seétginou spoléhaji pouze na jeden smysl a ostatnglymy
zdaleka tolik nezapojuji. S postupujicigkem zjifujeme, Ze je zivot jednodussi a
klidn¢jsi, kdyz je pedvidatelny. Vyhybame se tedy éacdhovym zkuSenostem a
mame tendenci rutidropakovat to, co uz zname &em je nam dofe. Tim se
ovSem ochuzujeme o moznosti novych asociaci amgéée mozek tak, jak by
bylo zapotebi.

Rutina je pro mozek ubijejici

Mozna jste si fecetli nadpis této kapitoly a pomysleli si: ¢Mse to netyka, ja Ziju
docela aktive a mozek stimuluju vic nez dostéldm sice leccos tak, jak jsem uz
zvykly, ale taky chodim do kina na nové filmy, ptossi v radiu nové pistky,
divam se na televizi a potkavam nové lidi.”

Pravdou ovSem je, ze&t$ina z nas dospy/ch zije az pekvapiw rutinné. Jen se
zamyslete nad obvyklym fioéhem tydne&ii dne. Jak se od sebe liSi vaSe kazdodenni
cesty do prace, snidgrobédy, vetere? A jak je to s nakupovanim nebo pranim
pradla? Je az zarazejici, jalegvidatelné aiedem nalinkované jsou naSe vSedni
Zivoty, a jak malokdy se nechame vykolejit ze&amého ptadku. V disledku toho
ovSem také jen velmi malo rozvijime schopnost moakuaret nove asociace.
Rutina sama o seheS& nemusi byt nic Spatného. Lidé se k opakovatityah
¢innosti navyklym zfpssobem uchylovali v népdvidatelném si¢, ve kterém
sharéni potravy a fistreSi fedstavovalo neustalé riziko a nebadpA tak tomu
bylo aZz donedavna. Kdyz nagiepkové objevili spolehlivy zdroj potravy a vody a
nasli bezpéné pistresi, logicky se drzeli toho, co jintipaselo napléni zakladnich
potteb s minimalnim rizikem, a to jim také unia¥alo gezit.

Swét, ve kterém dnes ZijedtSina z nas, je vSak na hony vzdalen tomuto
negedvidatelnému a nebezpe&mu s¥tu minulych dob. Potrava na néska v
regalech supermarketvoda

tece z kohoutk, do vytagnych a klimatizovanych dofmezatéka. Moderni
medicina drzi na uzdvétSinu Bznych onemockni. Na s¥ét kolem nas je spolehnuti
— spoléhdme se dokonce i na to, Ze v televizi d@édj oblibeny pad kazdy dexi
tyden s Zeleznou pravidelnosti.2

Jaky dopad ma tatagdvidatelnost na nas mozek? Rutinni chovani jéitém
podwdomé, a tak vyZaduje jen minimum energie mozkwearavaér mozek nijak
netrénuje. Schopnost mozkowvirk vytvéaiet nové asociacerimeém lezi ladem.
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KdyZ jezdite nebo chodite do prace dennodetejnou cestou, uzivatéi pom také
stéle stejné drahy v mozku. Nervova spojeni megtywi mozku, ktera se podileji na
vasem navyklémigsunu z domova do prace, se posiluji. Ostatni spoigastmi
mozku, které byly aktivni, dokud pro vas cesta dice byla nova — néjxlad

vnimani uéité vané nebo zvukového viemu, kdyz jste zahybali natém rohu — se
vSak s tim, jak vaSe cesta nabyva na rutinnim &kema naopak zeslabuji. S
vynaloZzenim co nejmensi nAmahy se dethwstavate z bodu A do bodu B, jenZe na
ukor mozku. Ochuzujete séipom totiZ o moznost poznateo noveho, ziskat
multisenzorickou zkuSenost a vytitasi nové asociace, diky kterym by se vas mozek
mohl alespa trochu procwit.

Mozek potebuje nové podity

Lidsky mozek je vyvojem uZisoben k tomu, aby reagoval na vSe nové a
neaiekavané — na informace, kteréghazeji z vejSiho s¥ta a jsou jiné, nez
piedpokladal. Takova situace mozek zapne na pindkybida novy podét se zvySi
aktivita mozkové fry v riznych oblastech mozku.3 Tim se posili synapticlogesp
razné oblasti se propoji novymi cestami a zvySsi selykce neurotropiin

Kdyby vSak k ¥tSi produkci neurotropinvedlo pouhé kvantitativni zvySeni aktivity
mozku, stailo by poslouchat vice hudby (nebo jen hluku), sieat vic televizi nebo
se oddat maséazi — to vSe totiZ stimuluje smyslogéry — a uz by se zlepSovala
kondice mozku. Pasivni stimulace sniiyslani opakovana rutindinnost — vSak
takto nefunguje. Neurobik rozhogineni pasivnim ani rutinnim &@nim. Zapojuje
totiz smysly novym zfisobem a bio kazdodenni rutinu.

Nedostaténé vyuzivané smysly

NasSe smysly fedstavuji pt bran, které mozku zprastdkovavaji vesSkery kontakt s
vngjSim swtem. Spoléhdme sdqulevSim na zrak a sluch, nétigp ndm o okolnim
prostedi gedavaji rychle velké mnozstvi zprav. Ostatni smyslich, chu’ a hmat —
tak casto a viditeld nezapojujeme. Abyste to Iépe pochopili¢stdyZ zavete @i a
projdete se po pokoji. Najednou se pro vas napastoi cely okolni s¥t. Do
védomi proniknou zvuky, &n¢ a prostorové vzpominky na nase okoli. Jakmile
vyiadite zrak, nabude naldZitosti hmat. Orientovat se poslepu ve znamém
prostedi je takovy ukol, $ kterém zapojite mozek na plny vykon.

V mozku je rozsahla sidrah zalozenych na informacich zptegkovavanych
zrakem. Tomu se také&ippasobuje leccos z tohoéim jsme obklopeni. \¢asopisech,
televizi a na reklamnich tabulich vyuzivaji obchietiarakovych asociaci k tomu,
aby nas nalakali ke koupi nabizeného zbozi. Ossatysly, jako hmat &ich, se ze
s\wta vakuo¥ a neprodyS&balenych vyrobk vytraceji — a to do&si miry, nez si
uvédomujeme.

Informace a asociace zaloZzen&iwou neEly v minulosti mnohem dlezitéjSi ulohu
nez nyni. Citlivy¢ich byl ¢asto nutny k feziti. Indiani dokézali podl&chu stopovat
zver, farm&i dokézali patichu poznat, Zeifjde znena p@&asi,cichem bylo teba



zkoumat jidlo, je-li pozivatelné, a lékalokonce pomodiichu stanovovali
diagndzu. Dnes pro nagné maji g'edevsim maskovaci ulohu (proto také
pouzivame tolik deodoraint vaiavek) — pokud ovSem nematgaké specialni
zantstnani jako naiklad vyrobce parféiin

| kdyZ uZcich nehraje takovou roli v kazdodennim Ziana stale velky vyznam
pro fungovani pasti. Na rozdil od ostatnich asociaci se asociac&zeak na
cichovém vjemu vytvigeji velmi rychle a po dlouhou dobu v nas taksétavaiji.
Olfaktoricky systém ma jako jediny ze smygkimé spojeni s mozkovouitou,
hipokampem a ostatnirdéstmi limbického systému, které se podileji na
zpracovavani emoci a uchovavani vzpominek (vizragg na stranl5). Proto mize
urcita viiné, nagiklad cerstw upe&eného chleba, konkrétni &iny, koreni nebo
parfému, spustit silnou erioi reakci a stimulovat paity takze se nam vybavi
vzpominky s danoutni spojené. (Pro ilustraci: Pracovnici realitnieméeldi svym
klientim prodavajicim @m nebo bytasto radi, abydhem prohlidek pekli v troub
néco lakaw voniciho. A pokud jste vidi film V ané Zeny, jisé si vzpomenete, jak si
slepy hrdina v podani Al Pacina dokazal vybavibuéhdu asociaci zaloZzenych
pouze naichu.)

Sesty smysl: emoce

Védci pri vyzkumech zjisuji, ze mozkové drahy, po kterych se ubiraji emysoey
stejre zietelné jako drahy smyiskh pomoci moderni zobrazovaci technologie to dnes
mohou zarovie sledovat.4etné studie také dokazuji, Ze schopnésbrsi
zapamatovat je do velké miry zavisla na danémcamokontextu.5 Jak uz jsme se
zminovali, hipokampus uloZzi informaci do dlouhodobé pammnohem spiSe, pokud
ma rejaky ema@ni vyznam. Proto jednu z Ebvych strategii neurobikuredstavuje
zapojovani emoci do socialni interakce.

P¥i komunikaci s ostatnimi lidmi s&asto spousti emocionalni reakce. A vzhledem k
tomu, Ze socialni situace jsou obéoegedvidatelné, je také&tsi pravépodobnost,
Ze nebudou mit rutinni flb¢h. VétSina lidi ma v sobhluboce zakieninou potebu
téchto interakci a pokud k nim nedochazi, tito lidSelv@ stradaji a jejich mentalni
vykonnost klesa. Se stoupajicigkem se zuzZuje okruh naSich socialnich vitah
proto se fi neurobnim cweni zandtujeme i na nachazeni novyckilpzitosti k
mezilidské komunikaci. Diky tomu, ze je pro nasidlog interakce ¥tSinou
zajimava, snaze si z ni také leccos zapamatujemdcNak jast ukazaly vysledky
studii MacArthurovy nadace, ma socialni interakeeifpyni vliv na celkoveé zdravi
mozku.6

Tempo a organizace moderniho zivota snizily mnézssintenzitu kznych
kazdodennich socialnich interakci, préak jako nas moderni vymozenosti
pripravily o bohatstvi senzorickych stimulaci. Vzpodte si jest na tu dobu, kdy
jste si @i tankovani benzinu povidali s punipm? A kdyZ jste si cBli vybrat penize
z banky, museli jste do ni zajit a jednat s Ziwavékem, protoZze nestdo vytukat
parcisel na displeji bankomatu. A pokud jste selkipbdivat na pkny film, museli



jste jit do kina a pobyt s ostatnimi lidmi, zatinthoes se zastavite ve vidépfmvrné

a stravite véer sami ped videem a televizni obrazovkou.cRete a internet nas
jeSg vice izoluji od druhych a zbavuji nas mnohyétefgitosti k osobnimu jednani.
A piitom je vice nez jasné, Ze jeba Zit ve skutmém s¥té, v emz se zapojuji
v8echny smysly, detré dalezitych ema@nich a socialnich ,smy&l, aby si mozek
uchoval zdravi a aby nam debslouZila part’ — a to zvladt ve stéi.

Cilem neurobiku a nasledujicich &eni je nabidnout vam vyvazenodij@mnou a
zadbavnou metodu stimulace mozku.

Jak jsme ukazali, neurobik je n&deckém podklaglvytvoreny program, ktery vam
pomaha pozgnit vase navyklé chovani tim, Ze vipéhu dne uvadi mozek do
neaiekavanych situaci a zapojuje vSechny smysly. Aktinazek je zdravy mozek,
zatimco néinnost kondici mozku jen zhorSuje.

n Nepomohly by ,zazkmé Iéky” a diety?

Pokrok ve ¥deckém vyzkumu uZifmesl I1éky, které davaji n&jl na vyl&eni i tak
zavaznych mozkovych onemaden, jakymi jsou Alzheimerové Parkinsonova
choroba. Zarovevsak ma tentoddecky pokrok i svou stinnou stranku — sgiolest
se stale vice orientuje na ,zazma léky” a roste poptavka po medikament6znich
piipravcich a potravinovych dapdich, které by dokazaly jako mavnutim kouzelného
proutku zastavit postupné chatrani mentalnich sobstpa zlepsit dusevni
vykonnost.

Média vytrvale propaguji nove zazre pilulky na zlepSeni paitn a staraji se o
velkolepou reklamu mnoha obdobnych prepariitkteré Iéky skutené zvysuji
synaptické penosy v mozku, a dokonce povzbuzuji kratkodobouggaRroblém
spaiva v tom, ze tyto léky mohou mit dosud nezp&t vedlejSi tinky, a jejich
uzivani tak pedstavuje utité riziko. (Vzpominate si, jaké negativni vedlaj8inky
se po witém céase projevily u sportow kteri brali steroidy?) Navic jedinek vSech
téchto ,zazrgnych |éki” pouze kratkodoby, a tak jégba brat je neustéle.

| kdyby existovala kouzelna pilulka na zvySeni namitvykonnosti, nebyla by k
nicemu bez satasného proc¥ovani mozku. Bylo by to stejné, jako kdybyste
popijeli specialni proteinovy napoj pro sportoveeznyseni vykonnosti, aifom se
vibec nehybali.

Ozyvaji se také hlasy, ze vykon mozku Ize zvySiimalespa zachovat na stejné
urovni pomoci velkych davekliipozenych vitamin, minerat nebo rostlinnych
vytazki. Vyvazena dieta spaiaeé¢ s vhodnym cwienim jsou pro zdravi mozku
nesporg dulezité, neexistuji vSak jasnédeckeé dkazy sedcici o tom, Zze by
konkrétni dietetické dopky mely pieswdcive pozitivni (&inek na pare.

Méame za to, Ze rozunyj$i cesta ke zdravi mozku ved@g vyuziti jeho vlastni
schopnosti vytviet si firozenou vyZzivu. Tak si mozekibe sam dodavat
neurotropiny a podobné molekuly na spravné miste spravném mnozstvi bez
jakychkoliv vedlejSich &inkau.



(3)

Jak funguje neurobik

Na neurobiku neni nic magického. Z&ara je pozoruhodna schopnost mozku
svépomoci upravovat &ité druhy dusSevni aktivity. Na&ti pro vSechny zagstnané
zajemce o neurobik neni na toto@ni zapatebi vyhrazovat zadny speciatids ani
misto. Kazdodenni zZivot je pro mozek dostatevelkou €lo-

cvicnou. Neurobik od vas vyzaduje, abyste &ovali dwma oblastem, které jste v
dosavadnim zivétmozna zanedbavali: otili se nedekavanym prozitkm a v
prabéhu dne zapojovali vSechny smysly.

Zadny cvtebni program vam ov3em nepiife, pokud sami nebudete chtit a
nenajdete si na ad@nicas. Proto jsou neurobni ¢eni vymysSlena tak, aby se mohla
stat sodasti vaSich kazdodennich aktivit — vstavani, déjikdio prace, samotné
prace, nakupovani, stolovani i trdveni volnéasu. Odbornici na hubnuti davaji
jednozné&nou rednost celkové zémé stravovacich navykpred médnimi
jednostrannymi dietami a prakticky totéz platio peurobik: je mnohemeinngjsi,
pokud ho pijmeme jako celkovy Zivotni styl, a nikoli pouzechlokurz¢i
prechodného kotka. St&i ucklat jen drobné zgmy v kazdodennich navyklych
¢innostech, a z otupujiciho stereotypu sgenstat ,kulturistické” cvieni mysili.
Stai, kdyz estanete pouzivat vytah a misto tohénese chodit po schodech a
nakupy budete obstaravat§y misto vozem, a brzy budete v lepSi fyzické kand
S cvicenim mysli je to podobné. Neurobik vam rigie vratit mozek do stavu, v
jakém byl, kdyz vam bylo dvacet, ale zato varfigppni zasuté poklady vasi p&m
a zkuSenosti, které nikdo dvacetilety nema k digpox pomize vam také navzdory
piibyvajicim letim udrZzet mozek aktiwjsi, vykonrgjSi a v lepsi celkové kondici.
Mnoha neurobni c¥eni vedou mozek k&Si aktivitt tim, Ze mu nedovoli spoléhat
se na zrak a sluch, a o t&$i diraz kladou n&ich, hmat a chtj tedy smysly, které
se [ béZznych kazdodennich aktivitach tolik neuglgi. Diky tomu dochazi ke
stimulaci &tSinou neaktivnich nervovych drah a zvySuje se ohigevni flexibility.

V ¢em spdiva neurobni ceni?

V prabéhu dne se neustale setkAvame s novymi stimulye kberzku pinaseji

smysly. Pr@ se [#i tom nejedna o neurobni aktivitu? Co je vigsta neurobnim
cviceni tak zvlastniho a jeditieeého?

Za prvé, ne vSechno, co je nové, stimuluje nenmwéy tak, aby se aktivovaly nové
nervové drahy a zvysila produkce neurotrdpiNagiklad: jste zvykli psat perem a
jednoho dne se rozhodnete psat tuzkou. \¢§igste tim z ugitého stereotypu a
délate réco nového. Tak malou zmu vSak mozek nezaregistruje jakideZitou



novou smyslovou asociaci. Nebude tagtatomu, aby se aktivovala cela soustava
obvodi a mozek se gadre procviil.

Reknsme v3ak, Ze se jednoho dne rozhodnete psat drukou,mez jakou jste

zvykli. Pokud jste pravaci, ovladani pera ma neostamozkova #ra na levé stran
mozku. KdyZ zaénete psat levou rukou, aktivujete tim celatisgiojeni, drah a
mozkovych oblasti na praveé stéamozku, které jindy prakticky neuzivate. Mozek se
musi vypdadat s novym Ukolem a jisto pro r&j nebude snadné.

V ¢em tedy spdiva neurobni cwieni? Jde o to, aby dana aktivitargplala alespd
jednu z nasledujicich podminek:

1. Zapojte alespojeden ze smy8slv nezvyklém kontextu. Kdyz otupite nebo
vyradite prav ten smysl, na ktery jste zvykli se v dané sitspaléhat, finuti vas to
uzivat ostatni smysly. Néiklad:

Oblékejte se se zéanyma ¢ima.

Stolujte s rodinou a nemluvteipom.

Nebo nezvyklym zfisobem propojtedkolik smyslovych vjen:

Poslouchejte @itou hudebni skladbu a nechte na sebe zérpirsobit réjakou
specifickou wni.

2. Bud'te pozorgjSi. Abyste mohli vystoupit z kolode vSednich kazdodennich
udalosti a imét mozek, aby zpozo#h musite si k tomu zvolit takovou aktivitu,
ktera pro vas budeitezita, zajgisobi na vaSe city, dokaze vaskvapit, bude
nezvykla nebo zabavna.

Obra'te fotografie, které mate na pracovnim stolefivaimohama.

Vezmete s sebou na jeden den do prace gartnera nebo rogb.

3. Poruste neekare a vyrazg obvyklou rutinnicinnost. (Samotna novost nemusi byt
jeS€ neurobni.)

Jed'te do prace jinou cestou, nez jste zvykili.

BéZte nakoupit na trzi§tmisto do supermarketu.

Co se pi neurobiku odehrava v mozku

Podivejme se znovu naiklad ze stran 7-8, ve kterém se Jana vraciidoprace.
Tentokrat se vSak zaffime na to, co sechem €ch rekolika minut &je v jejim
mozku, abychom vigi, proc je jeji prichod doni zarove neurobnim cwienim.

Jana sahla do kabelky a pokouSela se nahmatatddibytu. \étSinou si je davala

<l "

jsou...” Prsty pejizcéla po jejich zoubkovani, aby zjistila, ktery zd&lije od horniho
zamku.



Kli¢ce ma Jana az nad&kabelky a s nimi tucet dalSichiguineéta vSelijakych tvaii a

z nejifiznéjSich material — pouzdro na bryle,dku, kapesnik... Misto aby kabelku
jako obvykle rychle prohlédlatoma, a tak jednoduSe nasla hledanéelJana se
tentokrat spoléha na jiny smysl — hmat.

Pro Janu jedezité, aby se dostala dagma proto s velkou pozornosti ohmatava
tvrdy a hladky uzasr rténky i hebky kapesnik a nakonec se propracovavdi &énk.
V mozku se fi tom aktivuji dosud zahalejici spoje mezkalika oblastmi mozkoveé
kury — oblast odpovidajici za hmat se propojuje synksle se uchovavaji mentalni
Lobrazy” predn®tn, a zarova s misty,

v nichz jsou uskladimy nazvy pedmeta.

Diky této aktivaci vyvijeji ufité skupiny nervovych buk nezvyklou zvysenou
¢innost. A zasluhou téttinnosti produkuji biiky také vice neurotropina
Lhezpe&na st” v Janire mozku sili a roZista se o dalSi spoje.

Bezusgsre vyzkouSela dva kie, a teprve naéti pokus zaslechla znamé cvaknuti
odentené zapadky.

K tomu, abychom zasunuli spravnykto zamku, uzivame obvykle zrak a
~-motorickou panmdt” — newdomou ,mapu” v &ch oblastech mozku, ktef@i pohyb.
Oboji nam neustale poskytuje¢apou vazbu, diky niz také vnimame polohu
jednotlivych¢asti gla v prostoru. Tentokrat se vSak Jana pokousi raskhic do
zamku za pouziti motorické mapy ve spojeni s hmagenikoli zrakem. Takova
neobvykl&cinnost aktivuje Bdka uzivana spojeni mezi hmatem a receptory pro
vnimani polohy.

Konelky prsti se zlehka dotykaladty a tak kréela sndrem k Satd napravo. Kdyz
ji nasla, po¥sila si kabat. Pomalu se obratila a v duchuadsgtavila, kde je v
prostoru ped ni umisiny stolek s telefonem a zdznamnikem.

Ve tSirg situaci a vtSinu doby se Jana, stéjfako my vsSichni, orientuje zrakem.
Postupentasu se pomoci vizualniho systému vyikeov riznychc¢astech Janina
mozku prostorova ,mapa” bytu. Jiné smysly jako hematuch se na této mataké
caste&ne podileji, ovSem malokdyfpdou ke slovu. Dnes vSak Jana zapojuje hmat,
aby se s jeho pomoci pohybovala po mistnosti. £ kagatoveé drahy obvykle
neslouzi jako fistupové cesty k prostorovym mapam, Jana je nycemaije pray
takto nezvykle vyuzivat. Misto zraku se spoleh&amat a totéz plati i o jinych
smyslech.

Pak se k &mu opatrg vydala.Ridila se i tom viini kozeného iesla a#zi, které
dostala k narozenindm a nechala ve vaziedgini, a davala pozor, aby nenarazila
na ostrou hranu stolku. Doufala, Ze n&ekaji réjaké vzkazy od rodiny.



Janincich je nezvyklou situaci vyprovokovan k tomu, akbyzapojil do akce, které se
jindy prakticky nedastni, a pomohl ji najit spravnou cesfichovy systém je v
piimém spojeni s hipokampem, oblasti mozku, kde s®oniné utvdeji prostorové
mapy. Miné razi pasobi v mozku nadkolika rovinach. Emocionalni spojertizi s
narozeninami v kombinaci s etn& dulezitym cilem — dostat se k zdznamniku a
poslechnout si vzkazy od rodiny #igpiva k tomu, Ze se z jejictiing stava
vyznamny stimul. Navic se v Jaformuje nova vyznamnda asociace — nejetize r
krasreé voni a ginaseji radost, ale s jejich pomoci se také |zenbovat v okolnim
SWEtE.

...dnes bylo vSechno jinak...

To je pravda. VSechno, co byla Jana zvykigfichodu dom vykonavat ugitym
zpasobem, musela pro tuto chvilldt jinak. Tim aktiveé zapojila mnoho novych
nebo #idka uzivanych nervovych drah. Nezvyklou a stinigidinnosti se posilily
synapse mezi nerovovymi fikami. A rékteré nervové hiky zarove na zvySenou
aktivitu reagovaly tim, Ze Zaly vytvé&et vice molekul neurotropin tedy latek,
které vyZivuji mozek.

Navic doslo pod vlivem tohoto @éni k malé, nicmé&hvyznamné zin¢ v Janirg
mozku. Kdyz pisti den vstoupila do pokoje, zjistila, Ze se magizek nadtil vnimat
vani kozeneého kesla, které si nikdyfedtim nevsimal.

n Jak pracovat s touto knihou

Podobr jako €lo také mozek paebuje vyvazenou aktivitu. | vinych
kazdodennickinnostech mzete nasisti najit stovky filezitosti, i kterych lze
zapojit smysly nezvyklym Zisobem. Abychom ukazali, jak @anit neurobik do
Zivota, vybrali jsme &kolik ,ukadzek” z fiznych kazdodennich aktivit.&5inu
nasledujicich cwieni doprovazime vystlenim (tiSEnym kurzivou), co sednem
danécinnosti odehrava v mozku adem spdiva jeho neurobni kvalita.

Nechgjte menit vSechno, codhem dne date, na neurobni cteni. Na kazdy den si
vyberte jen jednu nebo &waktivity z neurobniho menu. Dnes si vyzkouSejieorz
kapitoly ,Zatatkek a konec dne" a zitra z kapitoly ,Cesty docpra dom®. Volte si
cviceni z fiznych kategorii, aby se z vaSeho préovani mozku nestaksasem

rutina. A nezapominejte také na ost&innosti, které psobi blahodarhna

nerovove drahy, jako je n&klad luseni kiizovek, studium ciziho jazyka, cestovani
nebo setkavani se se zajimavymi lidmi. Az si osgajasledujici ceeni, Wtime, ze

si sami zanete vymyslet dalSi — coz samo o &aki bude neurobik.

Tak jako u kazdéeho csebniho programu, ifpneurobiku byste si #ti byt védomi
svych fyzickych moznosti a nigpinat se. A pokud ve vas vaSe duSevni schopnosti
z&inaji vyvolavat vazné obavy,dinbyste se poradit s odbornym lékan.

(4)



Zacatek a konec dne

VSichni mame své ranni ritualy, diky kterym se rdii rychle a ,bezmysSlenkowit
vyrazit rAno z domova. Zabana stereotyprtadacinnosti dovoluje mozku, aby
piepnul na ,automatického pilota®“ a byl vykaisi. Podobnou uklilujici rutinni
faducinnosti vykonavame ver pred tim, nez jdeme spat, protoze segmijeme
vyvazat z dennich starosti a uvolnit po celodenSeuni i &élesné namaze.
Vzhledem k tomu, ze tyto rutinginnosti tvai nedilnou soéast nasSich ran a veni,
predstavuji zaroveidealni gilezitost k tomu, abychom do nich vnesico nového a
nezvyklého, a tim ozivili nové mozkové spoje.

1. Probuzeni sini vanilky

Pokud pi probouzeni ¥tSinou citite uni éerstw pripravované kavy z kuchyn
zmente ¢ichovy vjem a probouzejte se pro &m s vini vanilky, citronu, maty nebo
raze.

Na nani stolek si pipravte neprody&huzavenou lahwiku s vaSi oblibenouimi.

Po dobu jednoho tydne ji kazdé rano hned po praotiutevtete a nechte otésnou i
béhem myti a oblékani.

Pravdpodobr si ani nevzpominate, od kdy jste se ,gilluspojovat vini kavy se
zatatkem dne. Kdyz s rannim ritualentmrate opakovahspojovat novou éni,
aktivujete tim také nové nervovée drahy.

2. Myti se zatenyma @ima

Orientujte se v koupe#hpouze pomoci hmatu. i@pokladem ovSem je, Ze neméate
problémy s rovnovahou. 81 byste si také dat pozor, abyste se néitipgebo jinak
nezranili.) Pugte si vodu, nastavte spravnou teplotu, umyjte kelte, weste,

délejte zkratka vSechno tak, jak jste zvykli, aleeagenyma @dima. VasSe ruce budou
pravdEpodobré k t€lu vnimawjSi nez jindy, a mozna si tak vSimnet&eho, co jste
dosud ,gehlizeli.

Toto cviieni je docela jednoduché a ndpbujete na & ani moccéasu, a pesto
probouzi mozekiesre tak, jak jsme popsali v kapitole ,Jak funguje radik” na
stranach 30-32.

Varianta: kombinace 2. a 4. ¢eni

Vecer si ffipravte, co si budete chtit druhy den vzit na gaekbo rkoho pozadejte,
a vam sam obk&eni vybere). Rano si se Zamyma dima a pouze za pomoci hmatu
spravre oblékrete jednotlivé kusy obleni — kalhoty, Saty, ponoZzky, ptothae atp.



3. Cisteéni zuhi

Vycdistéte si zuby druhou rukou, nez jste zvykli — pravéeou a levaci pravou.
(Stejnou rukou také otevirejte pastu a nanaseijia kartéek.) Mistocisteni zuhi si
muzete ruce vyrnit pri kterékoli jiné typické ranndinnosti —¢esani, holeni, deni,
zapinani Sat pripinani manzetovych knotlki nebo ovladani televize dalkovym
ovlada&em.

Toto cvieni vyZzaduje, abyste zapoijili druhou stranu momnlaz, jaka pracuje
obvykle. Tim jsou viazeny Zinnosti vSechny drahy, spoje a oblasti mozku, které
jsou jindy aktivni, zatimco po jejich pggécich na druhé strarse najednou zada,
abyfidily ¢innost, na niz se obvykle nijak nepodileji. Vyzkuakazuji, ze tento typ
cviceni mize vést k rychlému a vyraznému rozvoji drah vasti mozkové #ry,

ktera spravuje a zpracovava informace ziskavanédma

Varianta:

Zkuste si zapnout koSili, zavazat boty nebo sekololét pouze jednou rukou. Jést
vétSiho efektu dosahnete tim, kdyZ pravaci budoudyteosti vykonavat levou
rukou a levaci naopak pravou.

DalSim cvEenim, které spojuje neobvyklé senzorické a moteéraiahy v mozkové
kure s rutinnicinnosti, je odkladani ponozek a spodniho pradlkode na prani
nohama misto rukama vyndavani bot z botniku pomoci nohou.

4. Ve znameni stylu

Aniz byste se divali, vyberte si obeni a boty pouze hmatem tak, aby spolu vSe
materialo¥ bud’ ladilo, ¢i kontrastovalo. MiZete si vybrat vSechno na omak hladké a
hedvabnégi naopak drsné a hrubé. Vyuzivejte fom nejen prsty, ale také te rty

¢i chodidla — vSude jsou citlivé receptory pro vnithdotyku.

Casté procviovani prsi, aby se natily rozliSovat jemné rozdily mezispdmity a
latkami, vede k rozvoji oblasti mozku, které soajiis hmatem. Sdci o tom také
pokusy s opicemi, které se pomoci psawtily ziskavat potravu, a neurologické
vyzkumy zandtené na nevidomé&end&e Braillova pisma.

5. Cotikate?

Dejte si do uSi ucpavky a zaseétins rodinou k snidani, abyste si vyzkouseli, @k s
Zije v tichu.

SttZoval si rkkdy vas partner, Ze ho poslouchate jen ,alaugha“? Pokud na vas
mluvil béhem vaSeho ranniho ritualu, byla to nejspis praldley hluboce



zakaerénym ranniméinnostem ma mozek svotigastavu o tom, co e rano
oc¢ekavat, a std mu pouze &kolik slov k tomu, aby si domyslel celogtu. Pokud

jste navic zabrani do novinovych zprawo poslouchani rozhlasu, ,odladite se* z
vétSiny ostatnich senzorickych vj@nKdyz pak zablokujete jednu z hlavnich
senzorickych fistupovych cest tim, Ze si do uSi z&strucpavky, finutite se
vyuZivat jiné nez sluchové potty i pii docela jednoduchych ukolech, jako je zjistit,
kdy je hotovy toasti podat kkomu u stolu cukenku.

6. Novotdeni

Nedopordujeme vam, abyste vyzkouseli vSechny nasledujiihydnajednou
béhem jediného rana. Znujte je postupé po jednonti po dvou.

n Zmente pdadi, v jakém za sebou obvykle provaditené ranni tkony (obéte se
nagiklad az po snidani).

n Pokud tradin¢ snidate rohlik a kavu, dejte si pro&m teba ovesné vitky s
bylinkovym ¢ajem.

n Jestlize se nechavate budititou melodii, nastavte elektronické buzeni Bgkou
jinou zrelku. Pokud jste zvykli sledovat rano v televizéity porad, gelad'te
tentokrat na jiny program. ete gepnout teba na vysilani proétd a mozna si
uvédomite, Ze to, co vy pokladate za jedn@malané, je pro &i prednmétem
zkoumani a objevovani.

n Pokud vetite psa, Bzte s nim jinou cestou, nez jste zvykli. (Starésm fotiz
muzete natit novym kouskm...)

Studie ukazuiji, Ze tyto nezvyklé ukoly aktivuji k&loblasti mozkovétky, a byly
pii nich zjiS€ny zvySené arowhmozkoveé aktivity v Bkolika odliSnych oblastech.
Ke snizeni aktivity doSlo, jakmile séyodre novy ukon stal automatickym a
rutinnim. Vyplyva z toho, Zetpnovych ukolech se oproti zautomatizovanym
¢innostem uplatuje mnohem #si ,mozkova kapacita“.

7. Smyslova symfonie ve van

Kdyz chcete v&er zapomenout na denni shon, vyzkouSejo® melax&niho a
zarova neurobniho, jako je néjlad horka koupel. Vyuzijteipni rozlicné
smyslové stimulatory — aroma-ok§iy do koupele, vitava mydla, houby, lufu,
télové masazni Skrabky, kiy, Samp#ské nebaaj, hudbu, nikkou osusku aétové
mléko. S pozitkem si vychutnejte niggngjSi viiné, materialy a ostleni a vytvdte si
vazby mezi starymi a novymi asociacemi.



Urcité vaine vyvolavaji v mnoha lidechizné pocity a nalady (ostrazitost, uklé
apod.). B neurobni koupeli spojujete ditou vini a/nebo hudbu sigemnou,

uvolniujici aktivitou, a tim vytvéte uZit&nou asociaci, ktera se sepne, jakmile ucitite
danou vini ¢i uslySite danou melodii, a pdiZe vam rozpustit n&g.

8. Radost ze slySeni

Ctéte si se svym partnerem nahlasitdsijte se v roléten&e a posluchze. Je to
mozna trochu pomaly #gob, jak si pecist knihu, ale zato vam umozni travit
spole&ny ¢as kvalitré, a navic tak ziskate dalSi n&mozhovoii krome toho, co bylo
V praci.

Kdyz ¢teme nahlas nebo poslouchangékaho, kdo pedita, uzivame jiné nervové
drahy, nez kdyz siteme jen pro sebe a potichdi j2dné z prvnich demonstraci
fungovani mozku se jasmukazalo, Ze # ¢teni, vyslovovani a poslouchani téhoz
slova se v mozku aktivujizna mista. Zatimcorpposlechu ufitych slov reagovaly
dv¢ odliSné oblasti, jedna v levé a druh& v pravé b&ie mozkoveé #ry, pri
vyslovovani danych slov se aktivovala motorickdasbl obou hemisférach a
zarove jeSe dalSicast mozku nazvana maly mozek. KdyZ si zkoumanaaossita
piedloZena slova jen v duchu, aktivovala se pouzesj@thlast mozkovétky v levé
hemisfée.

9. Sex jako neurobni a@ni

Mnohé techniky, které popisujeme v této knize —ikdgpd zavirani & s cilem zvysit
vnimani ostatnich smyst-, tvai intuitivni sowast sexualniho zivota. Neobvyklost —
rozech¥ni z ns¢eho nového — hraje podstatnou rdii gexualnim vzrusSeni. Zvlasv
dlouholetych manzelskych svazcich byva wrigeozivit milovani tim, Ze dop
partnéi vnesou nové prvky, a tak zZjrenovu vytvdi neobvyklé dobrodruzstvi.
Zapojte pedstavivost a odhfie vSechny smyslové zabrany... aliéese do hedvabi,
pokryjte postel ok&tnimi platky 6Zi, zapalte vlavou levandulovou tjnku,

vychlad'te Sampaské, namasirujte partneranavym olejtkem, puste kompaktni
disk s romantickou hudbou... pouzijte cokoli, dtspje k vaSemu vzruSeni.

Skoro se zdrahame &iwt, ze by dobry milostny akt mohkigpivat také k dobré
kondici mozku, ale je tomu skut® tak. Ri sexu se mnohem vice nei jinych
Lrutinnich aktivitdch” zapojuji vSechny smysly ar@éen oblast eméniho vnimani v
mozku.

(5)

Cesty do prace a dam



K orientaci v kazdodennim zivopouzivame mentalnich map. Véestnim ¥ku jich
mame v zasahjiz celé stovky a rizeme si snadno vybavovat interiéry mistnosti, v
nichz jsme pobyvali, siulic ve znamych rstech, systém silni&i dalnic spojujicich
ur¢ita mista i geografické vztahy mezi z&mi ¢i kontinenty. Ztrata orientace v
prostoru je nefljiemné a matouci, a proto mozek vynaklada na vghig&chto
mentalnich map a na jejich vyklad Zna mnoZstvi energie.

Polynésti meeplavci v davnych dobach neélrk dispozici ani kompas, natoz
moderni navigéni systém, a v Tichém oceanu se orientovali pomejiizrejSich
smyslovych voditek — vSimali si jemnych &mvin, viné more, typuias, které kolem
nich unasel proud, povahy a &m vétru. Jinymi slovy, tito davni cestovatel&lin
vSechny pedpoklady k neurobnimu tréninkuildzity ukol, k jehoZeSeni jeieba
zapoijit fizné smysly, a nové asociace! Dnes ovsem jiZrenabylo moznosti
trénovat si mozek objevovanim nezmapovanychbskyech dalek. NaSe orierdta
schopnosti nam pe@tSinou slouzi k &emu mnohem oldejn¢jSimu — ke
kazdodennim cestdm do prace a dpna nadkup a podobn

Takové pravidelné dojiZdi na utité misto je ovSem od pravého neurobnih@ewi
na hony vzdalené. Jéqulvidatelné, rutinni a mozek spis otupuje. VSemase uz
nekdy stalo, Ze jsme se ocitli v praci a viasfsme ani ptadre newdéli, jak jsme se
tam dostali. ¥tSinu cesty travime v jakémsi zakukleni a chrarsmged
pusobenim okoli. Nevidime, neslySime a necitim kolem sebe a izolujeme se i
od ostatnich lidi.

Pokud vSak zinite @istup ke svym kazdodennim cestanizmse z pasivni a v
podstat bezmyslenkovité aktivity stat @@ni na posileni mozku. Na nasledujicich
stranach najdetekolik napad, jak kazdodenni dojiZai pron€nit v neurobni
trénink.

1. Zatatek bez vidni

Jestlize do préace jezdite autem, nastupte do voastartujte poslepu. Pouze
prostednictvim hmatu a prostorové p&imajdéte spravny kif, odemkrite auto,
sedrite si, zapite si bezpénostni pas, zaste klicek do zapalovani a zorientujte se
na palubni desce. Mete si také zapnout radio a zkontrolovat, jak iatrace.

Jde o stejnou situaci jako vikladu s Janou na str&aB0. Pokud se orientujete pouze
hmatem a popaéti, uzivate jiné spoje v mozku nez obvykle. Kdyxizde @i,

muzete si navic vytu@t dalSi asociace — vnimat detailycklIEi studeného kovu
prezky u bezpénostnich pas To vSe je potkéeno, jestlize se spoléhate pouze na
zrakove vjemy.

2. Po nevysSlapanych cestach



Jead’te do prace jinudy, nez jste zvykli. Jestliidite, otevte okna jako ve c¥enic.
4. Pontize vam to vytvit si novou mentalni mapu. Pokud do prace chodi$&yp
mate jest vic moznosti, jak svou cestu prémit v neurobni cuieni.

Béhem obvyklé kazdodenni cesty do prace mozekipa na automatického pilota a
je jen minimalg stimulovan k gjaké aktivie. Nezvykla cesta vSak aktivuje
mozkovou Kiru a hipokampus, aby do nové mozkové ma@ezraly nové pohledy,
ving a zvuky.

V jedné scéafilmu Seinfeld ma Kramer komusi vya&tlit, jak se dostane z
Manhattanu na Coney Island. Hrdina se pusti dogtodho popisovarietnych
prestupd v ramci metra a autobusové dopravy & syklad obohacuje o et

raznych variant a moznych zmtrasy. Cesta v jeho podani takppmina okruzni
vylet celym New Yorkem. Nakonec hogousi Elaine svou namitkou: ifce se tam
da jet metrem i bezipstupovani.” Ma pravdu, da se tam jet jednodu&za b
piestupovani. OvSem Kramer v tomtidgact uvazoval a Zil podle zasad neurobiku,
vymyslel alternativni trasy a nové moznosti. Vywaiasociani a navigani
schopnosti mozku a zapojoval pruzné prostorove enySElaine naproti tomu
zastala v zajeti rutiny.

3. Smysly za volantem

Stimulujte hmatové drahy, které se zapojtiirptinnich¢innostech jako drzeni
volantu,fazeni a signalizovani, a povziie mozek novymi materialy. (Jéipom
dalezité, abyste nové materialy pouzili p¢ava volantfadici paku a Ppadreé ostatni
ovladaci z&zeni, protoze to doda novym senzorickym iemma dilezitosti — i

fizeni je teba byt obratny aifpsny, a proto&nujete zvySenou pozornost vsemu, co S
tim souvisi.) Na volant gadici paku mizete nalepit najiklad smirkovy papirizné
hrubosti, na volant si koupit levné obaly z neoldygk materiah (froté, ungla

hmota apod.) a niadici paku fizné typy rukojeti — nap netypicky tvarované.

Kazdou variantu nechteaipobit iblizn¢ tyden a pak ji vystdejte dalsi.

n MiZete si také d@msré vymenit auto s pitelem, ktery ma odliSny typ vozidla
(dodéavku, viz s automatickyniazenim apod.).

n Pokud jste zvykli vzdyidit, prenechtgizeni ifkomu jinému a sami si se¢ie
dozadu. Uvidite, jak radik&brto zneni vas pohled na celou cestu.

Razné materialy vyvolavaji odliSné odezvy v somataseickécasti mozkoveé iry
(a diky tomu je také dokadzZzeme od sebe odliSit) uUBae vSak vas mozek it
situaci setkava se stale stejnym materialem,gpaké dol mu grestane ¥novat
pozornost. KdyZ pak dany material gmite, zngni se tim i vas celkovy pocitizzeni
— a mozek seipstane slepspoléhat na znamé #golpokladané okolnosti. UZiti
raznych materidl pii takovécéinnosti, jako jetizeni auta, rize navic aktivovat



asocigni si€ v novém kontextu. Ranni cesta do prace vam igddatbude fypadat
»drsna“ nikoli kvali nebezpénym dopravnim situacim, ale protoZe takovy byl
hmatovy stimul, ktery jste vnimalEhem jizdy.

4. Okna dokgan!

KdyZ si za jizdy otekete okna, vpustite k sdlpestrou Skaldichovych a zvukovych
vjiema. Ucitite vini deS¢ na asfaltové silnici, pekstvi, které budete mijet, listi
palené na podzim a uslySite zpivat ptaky rpo#icti na Histi, sirény... VSechny tyto
vjiemy se do vas budou vpisovat jako &t cesty. Podoknako v gipadt davnych
moreplavdi si i vas mozek zme spojovat zrakoveé viemy se zvukytam@mi, s nimiz
se cestou setkate.

Jak uz jsme se zminili, na spojovani zrakovyathovych a zvukovych vjeta
vytvareni mentalnich map na zakéadchto asociaci se zvl&3podili hipokampus.
KdyZ otevete okna, poskytujete mu tintgi mnozstvi bezpragtdniho materialu.

5. HiSel ¢as navléknout si rukavice

Pt fizeni auta noste pracovni rukavice neb@églal. Otupite tak schopnost
jemrgjSiho hmatového rozliSovani a budete se muset lsgoia jin4 voditka.
Muzete si také v rukavicich vyzkousSet nalad#re rozhlasove stanice. Pozor: Toto

cvic¢eni provadjte pouze zaibznivé poetrnostni a dopravni situace.

Kromé schopnosti jemného hmatového rozliSovani majiptece kize takeé
schopnost rozliSovat horko, chlad a tlak. Kdyz poimakavic otupite jemné
hmatové vnimani, zvysi se tim Gloha tlakovych remé&m doiizeni se zapoji jiné
drahy v mozku nez obvykle.

6. Rovnhou za nosem

Spojte si iznécichové vjemy s ufitymi misty. Ripravte si gt nadobek s odliSnymi
viinémi a oznate jecisly od 1 do 5 (viz nasledujici strana). \¢itém bodu vasi
cesty do prace — az pojedete kolefjaké pozoruhodné budovy nebo jiného
zajimavého mista fpodbatovani apod. — otéete na #kolik vtefin nadobkuwe. 1,
abyste si dané misto ozfilajakousi ¢ichovou ,nalepkou*. Vytvéite si tak spojeni
mezi ugitym ¢ichovym vjemem a mistem a préig vam samo mistorppomene
danou wini a naopak, az ucitite danoarw, vybavi se vam vybrané misto. Tak ve vas
nagiklad viné hiebicku mize vyvolat pedstavu ,velkéhéerveného domu®, ktery
jste si touto uni ozn&ili.

Druhy den otekete dalSi nddobku simi na jiném zvoleném mista tak pokréujte i
v nasledujicich dnech.



Stejné cuteni mizete provaét i na prochazkach po okoli nebi pési cest do
prace.

P tomto cvieni si v mozku vytvite cichovou ,mapu‘. Spojujete oblasti mozku,
pomoci kterych se orientujete, s oblastmi v mozKairé, které desifrujtichové
viemy. Vytva&enim asociénich vazeb meziichovymi viemy a misty, lidmgi
udalostmi také &inné podporujete pat.

n Jak si vyrobit nadobky simémi

Nastihejte obg¢ejnou myci houbu na centimetrové kokyi. Fripravte si tekutiny
(olejicky) rozlicnych vani, nagiklad vanilkovou, citronovou, levandulovou,
hiebickovou, octovou, anebo vytazky @znych k&tin a bylin z vlastni zahrady z
obchodu se zdravou vyzivou. Nakapejte tekutinuastidky a vliozte je do nadob,
nejlépe do obdlod filma. Vyrobte si tak alespgopét ,,zasobnik” s riznymi viinémi.

V auk si je dejte do phradky ve dvéich nebo na palubni desce a v pravou chvili je
otewete a pivoite si. Chcete-li, abyichovy stimul byl vyrazgjSi a dlouhodogsi,
muzete kostiky s vini umistit do ventilace. Danouini si vSak v tom fipadct

vybirejte pelivé, protoze vas bude ditou dobu provazet neustale.

7. Jak voni hudba

Cestu do prace vyuzijte k vytkgni novych asociaci mezinémi a zvuky. Bi tomto
cvi¢eni nejde o vizualni stimulace, ale o spojeni mkmhovou stimulaci — hudbou
— a konkrétningichovym vjemem. Zénéte tim, ze si vyberete (dunamatkou, nebo
zantrng) jeden ,zasobnik* sdni z gredchoziho cwieni a oblibenou pigena
kompaktnim disku nebo kazePokazdé, az uslySite danou pisgtewete nadobku a
zhluboka si pivonte. Mizete si tak pospojovatii borovic s country baladou,
levanduli s prvnimi takty Beethovenovy Sesté syrngforebo bebiek s blues
Muddyho Waterse. K propojovani hudbyaw pristupujte tvdivé a vyzkouSejte
také Gzné nezvyklé kombinace. Uvidite, co vSechno vasdag.

Cilem tohoto cuvieni neni zapamatovat siao specifického, ale poskytnout mozku
vice bezprosedniho materialu, aby si mohl vyt¥ovice asocianich siti. Jak hudba,
tak viné jsou vyrazné podity, které probouzejiizné emoce. A obvykle
neposlouchame hudbu v souvislostiiedmi, ani nevnimameané ve vztahu k
hudbks. Opakované sdruzovani obou stifnpti tomto cviceni vede k tomu, Ze si nas

mozek mezidmito podrety vytvoii vyrazneé spoje, a tim se zvysicpbdrah, které
|ze vyuzit pro ukladani a vyvolavani vzpominek.

8. Midasiv dotyk



Do drzaku na napoje umidst kelimek sitznymi mincemi. Az 8kde zastavite na
cervenou, zkuste od sebe rozeznat jednotlivé meww@d hmatu. Pokud jsou ve
vybaw vaseho vozu tak&ipradky na mince, Zete mince z kelimku radit do
odpovidajicich phradek, ovSem stale pouze podle hmatu.

Stejné cwieni miZete provadt i s jinymi malymi gredmnty, které se od sebe
nepatri liSi velikosti¢i strukturou (fizné Sroubky, HSky, nausnice, anebo stejné
ustizky riznych materia-

I, jako je Kize, hedvabi, plys, bavinaiipadré smirkovy papir otizné hrubosti).
MuZete se také pokusit spré@sparovat nausnice nebo manzetové kélofli

Podobné fedntty jsme zvykli rozliSovat zrakem, a tak schopnogtisovani po
hmatu mame &tSinou malo vyvinutou, podobnako jsou ochablé svaly, které
nepouzivame. Kdyziptomto cvieni ¥idime objekty pouze pomoci hmatu,
aktivujeme oblasti mozkovéiky, které zpracovavaji informace ziskdvané hmagem,
to pak vede k sikjSim spojenim. Ke stejnému procesu dochazi ulidij v

dosglém wku prijdou o zrak. Diky tomu, Ze se v jejich mozkowék vytvai vice
drah pro zpracovavani informaci ziskavanych hmateni| se tak&ist Braillovo
pismo.

9. Cesta jako spatenska udalost

Vyuzijte vSech moznychiflezitosti k navazani kontaktu s druhymi lidmi. Nelkjte
si noviny z automatu, ale od prodéeave stanku. Pi#bujete natankovat? Nepla
neosobg kreditni kartou rovnou u pumpy, ale z&gl zaplatit dovnitprodavéi k
pultu.

KdyzZ na vas z autargd vami zamavajidi, usntjte se na é a také jim zamavejte
nebo na & ucklejte rejaky legrani oblicej. Zastavte se na&jakém noveém mist
cestou na kavu a koblihu nebo vyzkouSejte nasstirnu ¢i kvétinarstvi.

Védecké vyzkumy opakovérprokazaly, Ze socialni deprivace ma vazny negativn
dopad na celkové kognitivni schopnosti. Projektgrd probihaji pod zastitou
MacArthurovy nadace, potvrzuji, Ze mira sgeleské a duSevni aktivity nalezi ke
klicovym faktofim ovlivaujicim duSevni zdravi.

10. Spoléné dojizéni

Pokud se domluvite se sousedyjktjizdji za praci do stejného mista jako vy, ze
nékdy svezou oni vas a jindy zase na oplatku vy j@ tonkrong priznivého vlivu na
zivotni prostedi jeSt dalSi pozitivni efekt — spalaé cesty mizete vyuzit k
neurobnimu tréninku. Kdyz si budete vSichni wautcky ¢ist noviny, s neurobikem
to moc spoléného mit nebude, pokud vSak cestu do prace strévitm

rozhovorem, bude to jina. Na kazdy den sitildad jeden z vas 8tlaw mize



pripravit urcité téma k diskusi —tauz obecnéi drazdiw soukromé — a ostatni se pak
k nému mohou vyjatbvat.

11. KdyZ#idi jini

Jestlize do prace nejezdite autem, ale dojizdftebasem nebo viaker dokonce
chodite gsky, miZzete si mnohé zipdchazejicich taktik podle tohaizptsobit.

Pokud chodite ¢sky, jdte nekdy oklikou. Jezdite autobusem? Vystupte o zastavku
driv anebo pozgi a zbytek cesty dojite po svych. Vez#te si na cestu ,zasobniky*
vani a walkmana a vyzkouSejte si@&mic. 7 za clize.

Ve vlaku nebo v autobuse Zate @i a v duchu si podleiznych podsita z okolniho
s\Wta predstavujte, kudy pra&wprojizdite. Vnimejte cestu sluchem a jinymi smysly
vSimejte si rychlosti dopravniho prostiku, zatéek, zvuku brzd, nastupujicich a
vystupujicich pasazémapod.

Bavte se s ostatnimi cestujicimi.

n Veznéte si s sebou fotoaparat, kameru nebotn&. KdyZ nechéatéizeni na
druhych, niZete si vic vS§imat gta za okny dopravniho préstlku a pokouset se ho
zachytit.

n Z&téte se do &eho jiného, nez co si obvykle berete s sebou na.ddsstanku s
novinami atasopisy si vyberte periodikum, o jehoz existeriel gosud ne#li ani
tuSeni. Zatéte se teba do inzerce a zkuste $edstavit, jak byste vyuziligkteré z
nabizenych flezitosti.

(6)
V praci

V¢étSina z ndas travi v praci celou polovinwlgho stavu. A pr&vvzhledem k praci
také mame velké obavy z hrozici ztraty kognitivréchopnosti. NaSe z&stnani
¢asto vyZaduje velkou mozkovou kapacitu, al&Swa z ni se za#uje na konkrétni
ukoly — nap. sepsani zprawi sestaveni pracovniho harmonogramu — které nijak
nevyuzivaji asociativniho potencialu mozku.

Byvate zavaleni pracovnimi ukoly a malokdy vas jalagické hadanky, kvizyi
jin& tradtni mentalni ,cvteni”, nad kterymi byste si mohli lamat hlavu. Neuko
vSak vaSemu mozku poskytuje moznosegiavek®, Bhem kterych si rizete
protdhnout mysl a zapracovat na jeji pruznosti.

Prilezitosti k neurobnimu c¥eni budeme hledat na pracovnim stole a uvedeme
takove piklady, které nezasahuji rusido pracovniho procesu a nikoho nebudou
pohorSovat. Uvedend @ani si samazjmé mizZete fizpasobit na miru vasi
konkrétni pracovni situaci.



1. Skatulata, Skatulata, hejbejte se

Béhem doby jste si v mozkovéide a hipokampu vytvdi prostorovou ,mapu”
pracovni desky a okoli. Vitergsre, kde mate p&tacovou mys, seSivku, koS na
papir a dalsi kanceteké vybaveni, aniz byste museli vyvijet jakékoBekni Usili.
Ted’ tedy vSechnoiemistte na jinA nahodnzvolena mista. A kdyZ uz v tom
budete, miZete si také fendat hodinky z jednoho z&gii na druhé.

Zpiehazeni znamych objéktpo nichz jsme zvykli sahat zcela automaticky vzno
aktivré zapojuje vizualni a somatosenzorické oblasti mazkaede k novéemu
vytvareni prostorovych siti a map.

Premig’'ovani \¥ci se nemusi omezit jen na pracovni deskabytek. Pokud vam to
dovoluje pracovni rozvrh, fizete také zrnit poradi, v jakém jste zvykli vykonavat
jednotlivé pracovni ukoly. Prochéazite poStu hnegbifpchodu do prace? Tentokrat to
udélejte jindy. Mazete si udlat prestavku o il hodiny diive nebo naopak pozjf?
Pokud mate pravidelné sictky dojednané na dopoledne, nemohli bysta¢symout
na odpoledne? Zkratka si v mezich moznosti trocbzhazejte” navykly pracovni
poradek.

Chcete-li vidt okamzity &inek takového femistni znamych pedntta, stai, kdyz
piendate koS na papir. Zjistite, Ze kdykoliv chceémorvyhodit, pokazdé nejprve
zamiite na fivodni misto. Senzorické a motorické drahy v moZlapakovanou
cinnosti navykly, Zze se papir vyhazuj€itym smérem. Tel’ se pokazdé musite
zarazit a vydat jinam. Novou situaci jstenmeli mozek, aby byl bd8ejsi a gijimal
nove pokyny.

2. Spatovat &ci v novém svtle

Na pracovni lampu si nainstalujtiizné barevneé filtry (k dostani jsou Bwe
vytvarnych potebach nebo ve fotografii). (Dbejt& pom ovSem na bezprost a
dejte pozor, aby se filtry nevznitily.)

Barvy mohou navozovat silné et asociace, a tim zasadmeénit vnimani
oby¢ejnych gedn®ta a udalosti. Zvlastni barevné efekty (fiklad ruda Slehika v
Salku kavy podervenym filtrem) se navic mohou dostat do rozporasm
oc¢ekavanim a rozsvitit vice signalnich lhoth obrazovce vaseho ,pozornostniho
radaru”.

3. Vonaveé ukoly

Ur¢itou viini miaZete spojit s witym ukolem, a tim aktivovat pai. Chcete-li si
nagiklad zapamatovat &ité telefonnicislo, nechte na seb&gobit specifickou ni
pokazdé, kdyz ho budete vy, (K tomuto delu miZzete pouzit bdi nadobky s
vanémi popsané na stram4, nebo si koupitdkolik bylinek v kwtinatich.) Kdyz



mezi prsty rozemnete tymian, matu nebo ablosahnete intenzivniho &ianého
¢ichového viemu.

Urcité vangé zvysuji pozornost a dodavaji energii. Aby stoupglieonnost
zantstnand, instaluji v Japonsku dokonce do klimatiagch zdizeni v
kanceldskych budovachani muskatu nebo skiwe. Popsané céeni jde vSak ve
vyuZziti ¢ichovych vjeni jeS€ o krok dal: nepracuje se stimatam (&inkem wviné
pouze jako s pasivnim pozadim vSeho, ¢glatd, ale zapojuje konkrétnawi, aby
zvyraznila ugitou ¢innost v ramci pracovniho dne, a ozZitaji tak pro &ely
dlouhodobé patii.

4. Naute se Braillovo pismo

Ve tSine modernich vytalnve véejnych budovach najdete pokyny v Braikov
pismu pro nevidomé neb&‘te zrako¥ postizené spolu@any. Lidé, ktéi vidi, trpi
v dneSnim sité ,hmatovou deprivaci“. Ve vytahu v praci sé&iete natit po hmatu
Cistcislice v Braillow pismu, které ozralji jednotliva poschodi nebo slouZzi k
ovladani vytahovych dve

KdyZ jste se ili ¢ist, nadili jste se naped spojovat specificky zrakovy stimul —
pismeno nebédislici — se zvukem, pak se slovem a nakonecisyan vyznamem.
KdyzZ se nyni tite rozliSovat pomoci prét- nagfiklad mezi déma a temi te&ekami —
aktivuje se celéada novych drah, které spojuji kognitivni oblastizkové kiry (to
jsou ta mista, kde si @domujeme, co které pismeno neliglice znamena) se
senzorickymi oblastmi. Az si doké&zete pouze hmajaeifetist”, ktere tl&itko mate
zm&knout, abyste se dostali do spravného patra, ldeamenat, Zze uz vam v
mozkové Kie pracuje cela soustava novych drah.

5. Veznéte nekoho s sebou do prace

Prived’te na své pracovidpritele, dit, partnera nebo rogk. VSechno, co jste dosud
povazovali za sameégjmé a pomalu ani nevnimali — rtégtad obrazy na shach,
piistroje, s nimiZz zachazite, znamé spolupracovniiate prostednictvim druhé
osoby moznost vitt novyma @ima.

Ve Spojenych statech seifpdaji tyto akce ve zvlésirceny den s nazvem ,Vezite
dcery do prace”. Spalea navstva vaseho pracovima zazrany inek nejen na
dcery, ale také na vas vlastni nervovy systém.

Seznamovani samo o sghbodporuje dlezitou socialni komunikaci, kterd ma, jak uz
vime, klcovy vyznam pro zdravi mozkuiipredstavovani dite (nebo pitele)
spolupracovnikm si navic procvujete schopnost pamatovat si jména mnohem
ucinngji, nez kdybyste seti za pracovnim stolem a tam si je pokousSeli vEdpi
pantti.



6. Bou'eni mozk — burza napada inspirace

Tzv. brainstorming je svou podstatou neuralimiosti, neb6 jeho cilem je podpd
vSechny dastniky v tom, aby vytéli asociace, a vyuzit moznosti vzajemného
mySlenkového obohacovani.

Podle Arthura B. VanGundyho, odbornika na braimstog, je optimalni p&et
Ucastniki ¢tyti az Sest, péemz jeden z nich zastava roli koordinatora a zapisde.
Koordinator gednese skupindany problém nebo &ité téma. Mize jit nagiklad o
zavadni noveého vyrobkui sluzby, nebo deSeni slozité situace. Naastnicich je,
aby skupi® predesteli vSechny napady, které se jim honi hlavou, déedu na to,
jestli je pokladaji za nehotové, hloupé nebdeleiné”. Nic z toho, co jedhem
schizky takto vy¢eno, se nehodnoti ani neodsuzuje, a nikdo si negspbavo
rozhodovat. VSichni&astnici maji naprostou svobodu vélikat, co je napadne, a
rozvijet asociace ostatnich. Koordinator zapis8gchiny ndpady na tabuli nebo na
velkou roli papiru a snazi se udrzovat dobrou natiravou atmosféru. (Teprve po
skorteni sclizky se vSechny napady réizi a vyberou se z nich cenné psiyn)

Samotné slovo brainstorm v arigiiné evokuje pedstavu sételnych blesk. Fi
brainstormingu dochazi v mozku k obdobnym elekfnnk/ybojim mezi oblastmi,
které spolu jindy jen malokdy komunikuji. Slovo stoneboli boie pak odpovida
tomu, Ze pi tomto cviceni jde o velky p&et i zn&nou intenzitu&chto neobvyklych
spojeni.

S jinou &innou technikou, ktera vyuziva asociace k podnikesativity, pracuji

casto ilustraté a vytvarnici. Tato metoda vzniklaipodn® v némeckém Frankfurtu v
Batelle Institute. Spdva v tom, Ze se zapiSe zadani a pod nim seiutva sloupce
(pripadré i vice) asociaci, které se vztahuji k dané probtera. Nakonec se asociace
z obou sloupt vzajemr zkombinuji. Pokud je danym ukolem ritigiad ilustrovat
¢lanek o dovolené na AljaSce, mohou vzniknout nagiedsloupce asociaci:

Na zaklad propojovani&chto asociaci aiznym odkazovanim fizete nakonec
dosgt k tomu, Ze namalujete eskymaka a polarniho real\jak s pra¥ ulovenym
lososem pdézujiied fotoaparatem turisty... nebo polarniho mieldvse slunaimi
brylemi v lehatku na plazi, kterému zrovna hotelob&luha servirujedao k piti.

7. Chvile oddechu pro mozek

U prestavek na kavu nejde pouze o to, abychom se riekoiginem (kofein ma
priznivy vliv na vykonnost ostatipouze kratkodad). Pauzy na kavu, sviau ¢i
ob¢d vam umo#uji, abyste si trochu protahli mozek a pustili sesdcialni

interakce. Sviznatvrthodinova prochazka venku @ t€lo i mysl, praisti hlavu a
otewe dvéde nejiizrejSim smyslovym stimulacim. Poledni a jinéegtavky lze také



vyuzit ke komunikaci s ostatnimi spolupracovnikijguge se s nimi domluvit, ze
budete chodit na prochazky spaie, nebo se je pokuste ziskat pro diskusni krouzek.

8. Sachy na poktavani

Zname jednu kanceldkde maji u automatu na napoje Sachovnidizélk ni
pristoupit kterykoli zamdstnanec (nejlépe a@stavce), posoudit situaci adlat tah.
Je to Sachovéa hra na poépaani, s neznamymi hté bez vitza i porazenych.

| nov&ek mezi Sachisty zvazeékolik moznych tah, pokusi se fedstavit si, Kkemu
ktery tah povede, a pak si vybere tengmh \&ii, Ze finasi r¢jakou strategickou
vyhodu. Tento typ Sachove hry, jiz seastni ,nahodni h&&’, nedovoluje nikomu
rozvinout dlouhodobou strategii. VyZaduje vSak poos/€ uvazovani, kter&tsina
Z nas pi vlastni praci nezapojuje. Kratkégpnuti na jinou nez pracovni aktivitu
dovoluje verbalni, levé hemis& kterou ¥tSinou pouzivameippraci, aby si
udélala prestavku a trochu si vydechla.

9. S\t vzhiru nohama

Otocte o0 180 stugpa rodinné fotografie, stojaci hodiny na pracovninieshebo
ilustrovany kalendé

KdyZz mozek zpracovava vizualni informace, prach§ jgho poloviny, ale kazda po
svem. Analyticka ,verbalnitast mozku (8kdy ji takétrikame ,levy mozek®) se
snazi kazdy fednet vzageti po z&zném pohledu ozitg znamou nalepkou: , 8L,
.zidle®, dité". ,Pravy mozek" oproti tomu vnima prostorové vaahvyuziva
neverbalni podtty. Kdykoliv se podivate na znamou fotografii pestaou, jak se
pafti, levy mozek ji okamzétidentifikuje a zandti pozornost jinam. Kdyz vSak
fotografii obratite vzhru nohama, mozek si ji nérbe hned automaticky gadit.
Musi se zapojit prava hemisféra, ktera sineavSimat tvar a barev zarazejiciho
piednEtu a jeho vztahu k okoli. Metodygvraceni znamycheei Ize vyuzit mimo
jiné také k probouzeni skrytych ghackych vloh, tak jak ve své knize Kresleni
pravou stranou mozku (Drawing on the Right SidehefBrain) popisuje Betty
Edwardsova.

10. Rebirejte a uzfsobuijte si
podle libosti

Mnoha cvieni z jinych kapitol mizete gevzit a pizpasobit si tak, abyste je mohli
provadt na pracovisti. Najbklad:

n Paid’te si novy sedak na Zzidli.



n Ucklejte si sbirku malych odstku raiznych koberg (nag. ze vzornik),
smirkovych papir rizné hrubosti nebo fiznych typi papiru. Filepte si je na spodni
stranu pracovni desky, nadmb s€nu monitoru nebo na telefonniigtroj. V priibéhu
dne si najdte chvilku a pokuste se je hmatem od sebe odlisit.

n Do kelimku posbirejtaizné malé fedntty, nagiklad svorky, sponky,iebicky
nebo Sroubky, a orpstavce nebodhem telefonovani je identifikujte bez divani
pouze po hmatu.

n Fineste si do prace sluchatkaf@mposny kazetovy magnetofon nelfelprava na
kompaktni disky (pokud mate odpovidajici hardwarasdftwarové vybaveni,
muzete si také kompaktni disky poétspres pa@itac). VyzkouSejte izné nahravky
piirodnich zvuk a napihte swij soukromy pracovni prostor hukotem fského
priboje, Surinim lesa nebo zvuky dzungle.

n Fi kazdodennich ukolech, jako je psani, zapingmych gFistroji nebo vytéeni
telefonnicheisel, pouzijtetas odcasu druhou ruku, nez jste zvykli. ,Levou" rukou se
také zkusteieba nasuét nebo naobkdvat.

Jak uz jsme vysitlovali drive, zan¢na rukou dok&ze v mozku aktivovat mnoho
novych drah. | kdyZ vy to tak nejspi$ neberete,mawové biiky to znamena, Ze se
musi hod# ucit.

n Jéte se naoddvat jinam, nez jste zvykli, neb@&zie na obd s jinymi lidmi, nez s
jakymi okédvate obvykle. Kdyz bude hezkypiete jit vengimz se zcela
automaticky zvysi mira senzorické stimulace v poémi s regulovanym prdastim
kanceldské budovy.

n Pokud si do prace nositesoly z domova, rizete k procuieni mozku vyuzit
leckteré napady z kapitoly jHidle". A nakonec je&tjeden novy tip: zkuste si s
nékolika spolupracovniky navzajem povynovat baléky s okdem.

(7)
Na nakupech

Po dlouha tisicileti bylo shéni potravy intenzivnim neurobnim ¢enim, kterého se
ucastnily prakticky vSechny smyslytigtopovani zviat bylo nutné zapojit zrakjch

i sluch, @ rozhodovani, kdy zasit a kdy sklidit, byl@lba ungt ,vycist* z péirody
informace o pd&asi, z iznych znamek se odvozovalo, kde jsou dobra mistavna
ryb ¢i skér plodi. Kazdé réni obdobi s sebouwripaselo jiné pilezitosti k obzi¢ a

jiné naroky a nad lidmi neustale visel strach bigni. Hledani obZivy o daleko
K rutinni¢innosti acasto to byla velice spalenské aktivita. (Existuje dokonce
teorie, ze jazyk se zrodikidovu.)



Moderni spolénost nas zbavildaso¥ naraného, nebezgaeho a nejistého

zpasobu shagni potravy. Vyngnou za pohodiné supermarkety jsme se vSak museli
néceho vzdat. Potraviny v samoobsluhach zdaleka ndjestinou pro vSechny
smysly, neb6 maji upoutat pedevsim nas zrak. A ve&wy zmrazenych,
konzervovanycki dehydratovanych vyroliknam chybi stimulace ostatnich sniysl
chuti, hmatu £ichu. VSechny jsou totiZ odsunuty do pozadi. Lidskgmenu
nahradily automatizované pokladny a namisto loveklstezek dnes chodime
ulickami mezi regaly, které jsou naplanovany s maxiindohledem na prodejnost a
bez zZetele k senzorické stimulaci.

Cviceni v této kapitole zapojuji do nakupovaidné smysly a spoje mezi nimi a
postihuji také socialni aspekty ,lovu“. Slouzi krto, abyste v sabprobudili réco ze
starého lovcei skérace.

Nekteré z popsanych aktivit js@asow nara@ngjsi (a v rekolika pripadech budete
také muset sahnout hlotjbdo perézenky), ale z hlediska vyzivy mozku se b&hat
vyplati.

1. Zajckte si natrh

Vzhledem k tomu, Ze na trhu s&8inou prodavaji mistni a sezonni plodiny, nikdy
nevite, co mzete @ekavat. Jéte na trh jako na vyzkumnou vypravu — slegte si
piredem Zadny ndkupni seznam — aitevpak z toho, co vas nalakalo svym
vzezenim a wni.

VyzkouSejte si, jak na vase smysly #apbi jabléna podzimni sezona. Zastavte
tteba u silnice na odpovadle, kde budou zahradk@rodavat svou Urodu, a preje

si jejich nabidku. Prozkoumejte, jak se jablka eldesliSi tvarem a barvou, a vyberte
si od kazdého druhu jedno. Ke kazdemwagaite a ohmatejte si ho. Ochutnejte
znamé druhy i takove, které jste jegtzivott nevicli — tieba jablka z pamatei
jablorg, kterou ped ticeti sedmi lety narouboval zahradia dédeiek... Vnimejte,

jak je které jablko kyselé, jak@vnaté, jak pevnou ma duzinu apod. Najednou si také
treba u¢domite, Ze je jasny, sluérey den, listy na stromechizdarvami, vzduch

voni po jablkach a obloha jetarané modra. Kolem prostého nakupovani jablek se
vam podalo vytvorit si bohatou paletu proZitka vzpominek.

V piipack, Ze trhovci nabizeji vlastname vypéstované plodiny, izete se od nich
také leccos zajimavého d@zit. Zaveltere¢ na jejich zahradu, poptejte se na
letoSni Grodu a zkuste od nich vygkit, na jaky zjisob oni sami nejragl piipravu;ji
prodavané ovocé zeleninu.

Toto cvieni sphuje vrchovatou ®rou vSechny pozadavky spravného neurobniho
tréninku: obsahuje vyrazny prvek novosti, zapougechny smyslyip zkoumani
tvar, barev, ¥ni a chuti a umaiije socialni interakci.

2. Nakupovani v exotickych obchodech a na cizokajrirzistich



Orientalni, latinskoamerické nebo indické obchodgineji bohatou Skalu
nejriznéjSich novych druti zeleniny, kéeni a jiného zboZzi, sami@mé pokud sami
nejste zrovna z Orientu, Latinské Amerikyindie. Vyberte si takovou oblast, ktera
je pro vas dosud kulidigky neznama. Prodai&v obchod se vyptejte, jak mate
vystavovaneé cizokrajné plodiny sprévotipravit.

Chvili se zdrzte u nabidky keni. V odliSnych kulturach se pouzivaji také odisSn
druhy kdeni, a tak mate moznost okusit chatving, jaké jste dosud nepoznali.
Kdyz budete mit 86ti, bude v obchadtaké samoobsluzny pult s nabidkdarrych
obilovin, lusgnin a kdenicich pisad. Kupte si malé mnozstvi od vSeho, co byste
mohli pozaji vyuzit jako hmatovy, chiovy nebocichovy stimul.

Cichem dokazeme rozlisit milionytmi, nebd kazda aktivuje unikatni kombinace
receptod v nose. (Jednotlivé receptory funguiji jako jednéthoty, klavesy na
pianu, zatimco vnimanimé miazeme pirovnat k akordu zahraném nakolik

klaves najednou.) Objevovani novyadmv pridava nové akordy do symfonie aktivity
mozku. A protoZeich je v @dimém spojeni s endaim centrem v mozku, mohou v
nas noveé &mne vyvolat také néekané pocity a asociace.

3. Reznictvi, pekestvi a obchod s rybami

Mozna Ze v mist kde bydlite, Zadné exotické orientalni obchodyt@msi nejsou.
Ale i v menSich réstech byvaji alespiospecializované obchody, které vedou znalci
daného potravindkého oboru. Pozadejte prodéeaaby vam dovolil vystavené
cizokrajné zbozi p@dre prozkoumat. Vyptejte se, odkud dané specialnidii
pochazeji a jak se maji sprékonzumovat. V obchads rybami si prohlédite
nabizené exotickeé ryby a dary fapprivoite si k nim, sahgte si na 8 a vnimejte
raznorodost tvat, velikosti a barev.

V pekastvi secichu dostava velmi cennych paii. Urcité vang, jako napiklad
cerstw upg&eného chleba, vyvolavaji edrd reakce a probouzeji v nads vzpominky.
Konzerva s naporcovanynilasy maskymi vypada jako stovky jinych rybich
konzerv, ale jeden vystaveny exentptgpodivného az groteskniho steai — vam
utkvi hluboko v pardti.

4. Neurobni cveni v supermarketu

n Pouzivejte vSechny smysly. Zate @i a rozliSujte ovoce podlein¢ a podle
hmatu. Chd'te do oddleni, kde si mizete sami navazit obiloviny, lu§tiny nebo
koteni a kupujte si mala mnozstvi r@rych chuti, vni, barev a tvdr (bohat
zasobena byvaji tato ogldni zvlast v prodejnach se zdravou vyzivou).

n Zmente svou pravidelnou nakupni trasu mezi regaly.

n Nekupujte jako obvykleipdem balené suroviny, ale z&jel si k pultu a poproste
prodav&e v odaleni masa, ryb nebo latlek, aby vam pomohkgo vybrat.



n Zmente zpisob, jakym se divéate po regalech. V obchodech bhgpd/nosijsi

zbozi vystaveno v Urovnikda @i zbéZném prohlizeni vas upouta jako prvni, takze si
vétSinou uZ nevSimnete ostatni nabidky. Zastavteagibovolném mist mezi regaly

a prozkoumejte veskereé vystavené zboZzi od shodalazPokud uvidite &co, co
neznate, podivejte se na sloZeni a zvazte, jgstielpro dané zboZi nenasli upkath
(nemusite je hned kupovat). Tak jako tak jste seanjli ze zabhané nakupni rutiny

a ziskali novou zkuSenost.

5. Probul'te v soké prawkého lovce a shiace

pampeliSky, baivky, brusinky, ostruziny, maliny, houby (opatt)) liskové disky,
trnky, Sipky, jéabiny, Ken a podob& (Pokud nevite, co vSechno se da jist a jak
dané plodiny fipravovat, vezréte si s sebou na &tacsky vylet kapesniho fivodce
jedlych rostlin.)

Zajed'te si do sadu nebo na pole, kde vas nechaji shioge nebo polni plodiny.
Muzete to pojmout jako spalenskou udalost a vzit na ,skligedéti a pratele.

Je to obdoba c¥eni, @i kterém jdete na trziStnakupovat bez nakupniho seznamu a
doma pak uvidte z toho, co vas ten den zrovna zaujalo z nabtidiioywai a

zahradk&.

Mozek dosplych jedindi vétSinou pouziva nejjednodussi a nejrychlejSi cgsky,
rozliSit tizné objekty, zatimcoati k tomucasto vyuZzivaji 8kolika smysti zarove.
Shirani divoce rostoucich lesnich a polnich plogidovoluje mozku, aby
postupoval vySlapanou cestoufibitjeho rozliSovaci schopnosti. Kvete tamhle
cerny bez (vynikajici najiklad jako kosmatice, &s$ticku osmazené kienstvi),
nebo je to jemuiflbuzné chebdi (téve, ale jedovate)? Bez oliah napi§ musi
mozek zbydit atidit se rozliSovacimi pro&dky, které mu nabizipodni prostedi.

6. Honba za pokladem

PoZadejte partnera, aby vaitppavil nakupni seznam, wmz by poZadované
potraviny nepojmenovalifmo, ale popsal je. Naiklad: ,Velikosti a tvarem to
piipomind fotbalovy ndi, mize byt pruhovany, barvy zelené, na omak tvrdyknija
zvlag nevoni.”

Kdyz jeden z vas vytiatakovy seznam a druhy podlg makupuje, je to pro oba
neurobni cvieni, nebé pii tom zapojujete vSechny senzorické asaiarahy
spojené s witou potravinou.

7. Vyhrete se nakupnim cetitm



Ve starém trag¢nim Zelezéstvi a obchoél pro kutily (na rozdil od OBI, Baumaxul,
Bauhausu a podobnychitth center) spiSe narazite na prodavadbornika, ktery
se skuteéné vyzna v nabizeném sortimentu a dokaze vam spndoeradit. Zatimco v
nakupnich centrech vam nabizeji vSechno — od 8rpabmatice — ve vakuovém
baleni, v tradinim Zelez#stvi si na ¥tSinu zbozi mMZete sahnout. Zastavte se v
menSim obchadpro domaci kutily a hned matélezitost k neurobnimu tréninku.
Muzete také zajit na bleSi trh, kde€it# narazite na vSelicos podivuhodného a budete
mit spoustu moznosti k socialni interakci.

Stejre bohaté moznosti komunikace, tentokrat s ,knihoralgbizi navaiva
malého knihkupectvi. Knihkupec v mensim kramku sarai mnohem spiSe da do
ieCi a dokdze vam poradit podle vasetendského vkusu. Nechte se o& mlakat k
novémuctendskému dobrodruzstvi: ,Kdyz mate rada tohoto autmahl by se vam
libit také..."

(8)
Pii jidle

V knize Historie smysl zdaraziuje autorka Diane Ackermanova, jak setthiace
vaze ke spol@enskym aktivithm — p@ddame oslavy ve forérspolé&ného olkddaci
vecere, fipravujeme slavnostni vere, p&€emeci kupujeme narozeninoveé dorty,
pijeme vino, kavu a dalSi napojg pSech moznychiflezitostech. A vzhledem k
tomu, Ze je chiitaké velmi citlivym a intimnim smyslem, vztahuglsemd@ni
pantti. Jidlo nam zkratkdasto ginasi uéchu.

Kdyz jsme byli mali a ckti jsme vypraet rodicam, co se nAmdhem dne ve Skolce
¢i Skole gihodilo, byl na to ¥tSinoucas u spoléné veere. UKité jidlo se vaze k
urcité zivotni udalosti, tvid sowtast ndbozenskeé tradice (fajidovska slavnostni
vecere v prvni veéer Velikonoc), svatk (naff. krocan na oslavu amerického dne
Dikavzdani) nebo narozeni vyrodi.

Pti jidle jsou naSe zrakovéichové, hmatové, chiové a dokonce i endai systémy
zapojeny na plné obréatky, pdrzasobuji mozkovoutku nejitiznéjSimi asociacemi a
jsou @imo napojeny na nejzaklagii pangtové drahy. Jen si v duchu vybavte, jak
vypadaji gibory a sklenice ve gtle svicek... jak chutna chléb a pené kue...
vzpomaite si na nejizrgjSi vané... na cinkot sklenic, Suéni hlagi a smich, na
emoce, které ve vas jidlo vyvolalo... Jidlddate skutené plné vychutnavat vSemi
smysly.

Protoze je to vSak snazsi, mame sklon i v tétostitd&louzavat k neémné rutirg.
Rano snidame stale stejnédky s mlékem, k oédu si den co den kupujeme tentyz
sendvt a kazdé utery werime pravideld knedlo-vepo-zelo. Jidlo fitom vice nez
jiné dennicinnosti nabizi filezitost k zapojeni vSech smigsh tak se ze stolovani
muaze stat pijemna a mozku progpna udalost.

Kazdé jidlo pedstavuje filezitost pobyt s partneremétani, pritelem nebo
spolupracovniky a tato socialni interakce mi#kpere pozitivni (inek na zdravi



mozku. Stai, kdyz zn¢nite, jak jite, a nemusite angnit, co jite, a v4S mozek z toho
bude mit uzitek.

1. Jidlo jako spotkaenska udalost

OdloZte ranni noviny a vSechno ostatni, co odvadi pozornost od snid&ma
nékolik dni v tydnu se souisd’te vic na to, co snidate, a na ty, s nimiZ snidate.

n Fi veceri vypnéte televizi i rozhlas a podée se vSichni spote¢ ke stolu. Mizete
také zahdjit jidlo modlitbou nebo p#abvanim. Modlitbou dosahnetétgiho
propojeni s ostatnimi lidmi a ziskate jiny vztajicku.

Vzpominate si, jak vastiielé ve Skole nabadali: ,Nelie tak roztkani a

sousted’te se vic nadeni.“? \&dci, kteai se ¥novali vyzkumu fungovani mozku v
souvislosti s pozornosti, zjistili, Ze na tomtoipo& mozek omezené moznostim
vice pozornosti énujete novinam, tim mérsi miZete vSimat svého okoli a ostatnich
lidi. Na sledovani ¢hi ve s¥t¢ a na domaci scémeni samazjme nic Spatného, ale
zeptejte se sami sebe, jestkte noviny pi snidani opravdu ki informacim, které
obsahuiji, nebo proto, abyste se jimi zastit#icookolim.

n V praci si zorganizujte ,s¥movy klub®. Vymenujte si svdiny donesené z
domova a jezte spaleg.

n Pokud zZijete sami, po&te k solg na veeri pritele. Jestli neumite ¥ia nevadi,
muzete feba objednat jidlo z restaurace. Spoyen jidlem utuzite socialni kontakty
a z hlediska vaseho mozku se vam to bohgplati.

2. Tiché stolovani

KdyZ budete jist niky, piekvapi vas, jak vam bude jidlo najednou vic chusnak
uslySite to, co jindy v zaplawslov snadno if@slechnete. Automaticky zpomalite,
budete si jidlo vic vychutnavat, vnimat jeho sldZeitit jeho vini a budete si vic

vSimat prosedi, ve kterém jite. To vSechno konverzace u stbltykle zaste.

Absence verbalni komunikace vampiti uzivat jiné mozkové drahy, kdyz budete
chtit dat ostatnimdto najevo anebo odtusit, co vam zagjcistklit druzi.

3. Vynmena zidli
Pri veceti si vymente Zidle s ostatnimileny domacnosti. VedtSing rodin ma kazdy
své tradini misto a je aZ s podivem, jak se &@my ,zasedaci gadek" dodrzuje.

Vymeénou Zidli ziskate novou ,pozici“, nové sousedy, owyperspektivu, a dokonce
se budete muset jinak natahovat pror@egil.



Podobi jako u cvieni ,Skatulata, $katulata, hejbejte se* (str. 48)zmeéna
zasedaciho gadku za nasledek i &ité ,socialni geskupeni“. S kazdym mistem u
stolu se poji UWité zaazeni — Wité misto je vyhrazeno dft, jiné hlaw domacnosti
atp. Tim, Ze si vy®nite Zidle, proréni se i tyto tradini asociace.

4. Ochutnejtetiznd jidla se zacpanym nosem

Velka ¢ast toho, co nazyvame chuti, zavisi ve skudsti na vini. Kdyz si zacpete
nos, vynikne zakladni cldiava informace a hmatovy vjem, protoze budete jidio
intenzivreji vnimat jazykem a usty.

Chwové pohéarky rozlisuji chiusladkou, slanou, kyselou, itkou, sviravou a
kovovou. Kdyz budete jidlo vnimat pouze jejich prednictvim, tedy bezdasti
¢ichové stimulace, budete také pouZzivat jiné drahyozku.

5. Demokratické menu

Nechte kazdéh&lena domacnosti etré téch nejmladSich), aby vybral jeden chod.
Steak s burakovou pomazankou neni zrovna lakavdikae, ale neublizi vam, a
navic vam poskytne moznostitych nezvyklych asociaci.

6. S chuti do minulosti

Urcita jidla v nas vyvolavaji vzpominky a aktivuji etnd drahy, které se s danym
jidlem vyrazr spojily. V jedné pozoruhodné pasazi z knihy Eg®jarcel Proust:
Eseje, Zamysleni nad Sainte-Beuve, Votobia, Oloni®96, geklad \era
Dvorakova) popisuje Marcel Proust zaplavasinych vzpominek ztktvi, kterou
vyvolala chi’ suSenek nandénych v¢aiji:

Namail jsem suSenku do Salkwajem a v okamziku, kdy jsem ji vloZil do Ust a
ucitil na patte jeji rozngéklou, ¢ajem prosaklou chii ucitil jsem zmatek,dni
kakosfi, pomeratiovniki, jakési neob§ejné s¥tlo, S€sti; nico se ve médalo,
nerozundl jsem tomu, ale bal jsem se pohnout, abych tomaeitaa pdad jsem se
jen upinal k tomu soustu susSenky, kteigj¢ dokazalo takové zazraky, kdyz tu
otresené hradby mé p&tmnahle povolily a do méhosdomi proudem vtrhla Iéta
stravena v onom venkovském d&ro nimz jsem se uz zminil, vSechna tehdejSi
rana, a s nimi defilé, zaplava nekongch hodin blazenosti.

n Navstva ditstvi

Vybavte si jidla, ktera ve vas vyvolavaji vzpomirkgetstvi — parek v rohliku ze
stanku u KSt¢ se zéiveé Zlutou hdcici, narozeninovy dort se zmrzlinou, nanuk,
krupicova kaSe, Spagety se syrem &pem — cokoli, co jste jidavali jako malétid



n Prvni sousto

Uspaadejte se svym partnerem znoviainebo véeri, které se pro vas ve vaSem
vztahu staly pamateé. Jidla, kterd jste & na prvni spoléné veefi nebo jako
svatebni obd, mohou znovu probudit k Zivotdithajici synapse a poskytnout
piilezitost k obohaceni minulosti i budoucnosti.

n Nezapom#te na nadivku

Tradicni jidla Velikonoc, Vanoc a podobnych svatkovedou vykouzlit vzpominky
na minulé oslavy a jejich atmosféru. St&dyz ochutnate jedno sousto, a uz se vam
podobrE jako Proustovi vybaviiné dédeckovy dymky a tetika RiZzena, jak vas
napominala, abyste si nehrali pod stolefipavte si takové svatai tradeni jidlo v
den, kdy neni svéatek, a ozivte si vzpominky.

7. Novotdeni

n Dejte si vigky pro zngénu k vetefi misto k snidani. V Norsku se za hlavni jidlo dne
poklada snidah Zkuste to jako Noroveé.

n Zmente pdadi, v jakém obvykle jite jednotlivé chody.&te dezertem a na zé&v
si dejte chipsy. NiZe to znit poSetile, ale v4S mozek to rozkkarhn poSetilé pokladat
nebude. Bude se s touto dekavanou strategii muset aktéwyrovnavat.

n Zmente misto, kde jste zvykli jist — préste k jidlu v jiné mistnosti, venku na
verand, na podlaze (fizete to pojmout jako domaci piknik).

n V mixéru rozmixujte ovoce se zeleninou, které je&t nikdy nezkombinovali.
Ochutnejte vzniklou sis a trefg ji pojmenujte. Mize se z toho stat zabavna hra pro
skupinku labuZniik.

n Najezte se ,levou” rukou. | takovd mala&ra dokaze rutinni zalezitost, jakou je
jezeni, pemenit na neurobni Ukol.

8. Zvelebena jidelna

Oboha'te prostedi, ve kterém jite, o dalSi senzorické viemy..lajsme se zminili,
jidlo neni zdaleka jentgimani potravy. Setlo svicek, krasny porcelanovy servis,
kvétiny ve vaze, svatai ubrus a hudba, to vSechno jsou smyslové stiraukteré
muzete spojit s tni a chuti jidla. | kdyZz nematasu ani petz nazbyt, stejfizkuste
alespa cas odéasu vynénit prostirani, dat do vazy kiimy a oprasit svateg;si
servis — a udlejte to, febaze budete sami.

Senzorické, socialni a edrd obohaceni pro&di v rimz jite, poskytuje také vice
potravy vaSemu mozku, i kdyZ si toho v danou cmadjste moznaddomi. A



naopak, jestlize si zivot zjednodusite jen na jaaldadrg|Si, vase smysly se ocithou
v deprivaci. KdyZ si v mikrovince @hjete #co z mrazaku a zhltnete to na holém
stole s ¢ima ugenyma na televizni obrazovku, uspokojite tim sédadni patebu
kalorii, ale nijak nezajsobite n&ich a chiti, 0 em@nim (&inku ani nemlu¥.

9. Napadité jidla

Pri stolovani niizete také jako neurobnich paétinjedineggnym zpisobem vyuzit
exotickd jidla a jejich chata viné.

Jednou mssiéné si vyzkousSejte kuchyni, kterd pro vas bude zcels&anKdyz ve
stejnou denni dobu jite stale stejné jidlo, otuteugesociani kapacitu vaseho vnimani
vani a chuti. Takze:

n Fipravte si snidani podle zvyklosti jiné z&nredkladame vamadakolik typickych
piikladi. (VSe potebné sezenete v orientalnich obchodech, restabinaebo v
supermarketu a patrani po danych ingrediencichige stat dalSim neurobnim
cvi¢enim.)

Japonsko: migkérasy, ryze, rybaiaj

Francie: croissant, syr, kava

Mexiko: kukui¢na placka a fazole

Brazilie: kava, mléko, chléb s marmeladou, syns&ka&u a papajou

Bulharsko: tac s vajky, riznymi druhy masa, jogurtem, medem, chlebem a
marmeladou (studend i tepla varianta)

n Zkuste totéz s veri. (Ve wtSich néstech si mizete don prinést jidlo z
restaurace.)

Cina (jezte hlkami!)

Japonsko (oft pouzijte hilky)

Kentucky — smaZzena keci Kidylka (jezte rukama)

Maroko (jezte prsty)

Mexiko, Brazilie, Spa#isko (jezte libovolnym zjisobem)

n Puste si k danému jidlu také odpovidajici etnickouthwchbyste chiové viemy
obohatili navic o sluchové poéty.

10. Zavete @i a dejte se do toho

Poznavejte jidlo na talipouze prosednictvim ving, chug a hmatu. K jidlu pat
také jeho aroma, teplota, konzistencagekenost — dokonce i zvuk.

Clovék vnima jidlo samazjme predevdim podle jehoiné a chuti, ale na celkovém
dojmu se také podili jeho konzistence. KdyZ se zxé&gtite na hmatovy vjem,
zapojite odliSné nerovove drahy. Jazyk a rtyipanejcitlivéjSim castem &la. (Jsou
dokonce citli¥jSi nez biska prsi.)



11. Zahrajte si na ,slepého” kosty

Sezvte rodinu a/neboiptele a dejte jim za Ukol, aby s sebou kaZilygs! lahev
piinejmenSimit smysly a odborni koStiyposuzuji barvu, &ni a cha'. (Vino mize
byt sladké, suché, tvrdé, trpké, ostré, jemiikéd, lehké apod.) Bude vamgiig
chutnat izné v kombinaci si#iznymi druhy chdovek. RiliSné degustovani éize
ovSem vase smysly i emoce vyveést z miry, takz&tdvadji stiidmi.

12. Tal vais ty

Uvaite, co vas zrovna napadne. Nemusi to byt Zzadnaadeni menu odti chodech.

| jednoduché omika na Spagety aktivuje spoleldivSechny vase smyslyiiP
loupani a krajeni cibule a pagdpii sledovani minici se konzistence oty
zapojujete hmat. Az se bude cibulka smazit na alejz k ni budetefjplavat fizna
koteni, provonite celou kuchya mozna vam stara znaminw piipomene davné
vzpominky... Spravna kucHea takétas odcasu své dilo ochutna, aby zjistila, jestli
nema jest néco [ridat.

13. Stolovani piné erotiky

Ve filmu Tom Jones je znama scéna, ve které spolujsmuz se Zzenou a vzajemn
se [Ehem jidla sexuakhvzrusuji. Kazdé jejich sousto je vyzyvavé a dragdi
Uspdadejte podobnou erotickoudeati se svym partnerem digejte k tomu je&t
dalSi smyslové obohaceni jakodwi, kvétiny, hudbu a vonné &nky.

(9)
Volny ¢as

Na konci perného pracovniho dne, ri@&ho tydne nebo hektickéhasice
pottebujeme vSichni&akou dobu na zotavenou. Mozku ovSem neprospigaghny
zpiasoby odpoinku. Typickym gikladem je dlouhodobé sledovani televize.
Vyzkumy prokazaly, ze nastimé vysedavani u televize otupuje mysl: mozekije p
ném dokonce jegtmére aktivni nez Bhem spanku! Traveni dlouhych hodireg
televizi navic omezuje socialni interakce, coz ndéomhodobého hlediska také
negativni dopad.

Naproti tomu vSak existuj@ada gijemnych relaxénich aktivit, které v sabzahrnuji
principy neurobiku. S§ volny ¢as ntizete travit vSelijak, ovSentkterée ze zpsohi
Prvnim krokem tedy bude sepsat si seznam vSaidohkp jak travite volné chvile, a
zamyslet se nad tim, nakolik Ize dané aktivity pdilt za neurobni aigni.



Podstatné je dobrat s&ité rovnovahy mezi neurobnimi aktivitami, kterévatiuji
mozek, a&asem oddechu, kdy zkratka feiiujeme ,vypnout".
Aktivity jsme roZlenili do i kategorii: dovolend, volnyas a koriky.

1. Nova mista a noveé ti&

Na mnoha strankach této knihy jsméimdnovali, jak je dilezité vyb@ovat z rutiny,
acas dovolené k tomu nabizi bohaté moznosti. Ritizjse na misto, kde jste j@st
nikdy nebyli. Cestovani rozsije obzory, ovSem za@dpokladu, ze se v Rai
nebudete pidit po tom, kde tam maji McDonald’s,%awnta Fe nebudete hledat
nakupni centrum. Mo by vam naopak jit o to, abyste propatrali zrakasiuchove a
cichové rozdily, které nové misto poskytuje. Vyzkete&S mistni jidlo a zjsoby
zabavy a nakupujte tam, kde nakupuji mistni lidecéétujte ve velkych turistickych
skupinach, abyste ¢ moznost seznamit se bliz s lidniiznych kultur.

Cestovani na kazdy pad poskytuje srwyshlespé néco nového. Prostorové mapy,
které pouzivame k orientaci v domacim pifedt, jsou na neznamém ngigtnicemu
a nam nezbyva, nez sicdhvytvaret nove. Stres, ktery na vas pétdolehne z tolika
novych zrakovych vjeifh zvuki, cizokrajného jidla a ciziho jazyka, ve skunesti
stimuluje vas mozek k vy$Sim vykiom. Odpoledne, které stravite rozhovorem s
majitelem malého mistniho kramku, si mozna budategtovat |épe, nez navst
dalsi turistické pastihodnosti. (A budete naérmit také asi he&Zz vzpominky.)

2. Tabdeni
Tabdeni je nepochylinnéco zcela jiného nez tyden straveny v reknda stedisku
u mae!

Neexistuje snad zakargjSi zpisob, jak prozit nekavané dobrodruzstvi, nez
tabd'eni. Nejenze si sami musite zbudoviasteSek na fenocovani, ale také se
orientovat podle buzoly fjpravit si sami jidlo, odolavat néigni paiasi a nastraham
terénu.

3. Svépomocné akce

Zapojte se spolu se sousedy @@mké akce k naprawkolniho progiedi, jako je
nagiklad obnova mistniho parku hiist¢. Nejenom Ze vas taiputi komunikovat
vic s &tmi, sousedy a mistnimiady, ale jest budete musetipozit ruku (a mozek)
k dilu a podilet se spaieé na ricem novém.

4. Jiny Uhel pohledu

Pokud si vyberetedhkterou z nasledujicich dovolenych, dostanete deodtaktu s
lidmi z nejiizrejSiho prostedi a si#iznymi ndzory na <.



Z(castréte se jako dobrovolna vypomoc Skolniho vyletu ngkeutské vypravy.
Muzete také pomahat &jaké dobrginné organizaci.

Jed'te na pracovni prazdninovy tabor s hnutim Brontnganebo jinou podobnou
ekologicky orientovanou organizaci.

Pokud jste dosavadni dovolené travili polehavaramimnych plazich, vyzkouSejte
tentokrat gco akingjSiho — teba cyklistickou taru nebo chozeni po horach. izestl
jste naopak hyperaktivni typ, vyberte si praémmn nagiklad zabavni plavbu po 1o

Vydejte se na statek nebo z&teské druzstvo, kde na Iéto najimaji brigadniky, a
nechte se za#stnat.

U v8ech uvedenych aigni jde pedevsim o to, abyrinéla mysl k \&tSi aktivit. To
se vam poda nikoli proto, Ze jsou dané ukolyzké, ale protoZe jsou pro ni noveé.

5. Buf'te tvarci

Absolvujte tvir¢i dilnu. Na mnoha mistech serdaji tydenni nebo &sicni tvarci
dilny — kurzy psani, kresleni, fotografovani, moedéhi, hudby, herectvi,
archeologie a mnoha dalSich olbddr¢ité mezi nimi najdete to, co vas odjakziva
lakalo.

VyzkousSejte si sportovni tabory. Existuje bohathidka nejiznéjSich taboi
zantienych na ufitou sportovni oblast,tauz je to tenis, golf, poté&pi, jizda na
koni, basebalti horolezectvi.

Dovolend s kurzem wani. Gi, nos, jazyk, hmat i emoce si figtiijdou na své a
navic budeteifp planovani a plani slozitych Ukal rozvijet fizné mentalni
dovednosti.

Novost je stZejni osou kazdé vydeané dovolené. Prohlubte je$eji neurobni
potencial a &ico nového sedhem dovolené ndte.

6. PotSeni z bezstarostné jizdy

Vydejte se s rodinou nebdgteli na ,bezstarostnou jizdu“ beepem promysleného
planu. VSichni pasaziése mizou vystidat v navigovani a vymysleni akci a davat
pokyny typu ,Tady zastavime® nebo ,deaba vlevo“, piipadré ,Tady se budeme
chvili brouzdat potokem*. Nzete také vyzkouSet ,Hazeni minci nad mapou” —
rozestavte se kolem mapy vaSeho okoli ditema ni kazdy ¢akou minci. Ze
,Zasazenych" mist si pak vyberte to, které vas wdgdude lakat, a vyrazte na cestu.



Béhem jizdy nfizete navic vyuzitgktera cvteni z kapitoly ,Cesty do prace a
domi“, a ziskat tak dalSi socialni a smyslové zkuSenost

Pri jizdé v aut mame ¥tSinou namieno na gjaké konkrétni misto (a obvykle se
tam dostavame také rutinnimigobem). KdyZ si vSak nejsme jisti, cidjge na dalSi
kiiZzovatce, kde nakonec skiime, ani jak se dostaneme nazpatek, nervové drahy
zbysti a zosterg vnimaji vSechny smyslové pa#ty z okoli. Navic si vSichni
pasaz#é ve voze trénuji prostorovou navigaci. Totodni mize samoiejnme kazdy
absolvovat i sam, ale kdyz kmu pizveme rodinwi pratele, budeme vzajerén
bohatSi o spota¢ sdilené zazitky, vzpominky a asociace.

7. Sebevyjateni

Zlcastréte se skupinového vytvarného projekttipRavte si velky arch papiru a
tuzky nebo barvy. Pak kazdy Zastniki nakresli nebo namaluj&co ke

konkrétnimu tématu (fize to byt nafiklad ukité rocni obdobi, emoce nebo aktualni
udalost).

Vytvoite ndstnnou malbu spot@aymi silami. Je&t podrétnéjSi varianta sp&iva v
tom, Ze si vyzkouSite malovat nohama misto rukama.

Vytvarnacinnost slouzi jako prostdek aktivovani neverbalnich a eiméchéasti
mozkoveé kiry. Kdyz kreslite nebo malujete, zapojujééesti mozku, které se
zabyvaji tvary, barvami a strukturami, a uvaditgpdoybu myslenkovy proces, ktery
je velmi odliSny od logického linearniho uvazovgigvazujiciho ¥tSinu dne.

8. DalSi napady

Vizudlni uneni je jen jednim fikladem toho, jak se daixi sebevyjateni vyuzit
jako cviceni mozku.

Nadabujte s fateli podle vlastniho scéfeavybrany Usek televizniho famu.
Nahrajte si ptad na video a pak si ho znovu fesbez zvuku. Kazdydastnik si
vybere uéitou roli a sdm si pro zvolenou postavu vymyslilikgp Az budou vSichni
pripraveni, puste video bez zvuku znovu a tentokratdmu ctéte své komenié.
VyzkouSejte si totéz s padem, v 8mz jsou hlavnimi aktéry zkdta, napiklad s
prirodopisnym dokumentem z programu National Geogcaplvidite, Ze budete
slzet smichy.

Pug’te si rodinné video a zkuste ho podbartr#rmou hudbou pou&tou z
magnetofonu nebo CDighravae (romantickou, ésivou apod.). Sleduijte, jak se
vlivem hudby néni i dojem z toho, co se odehrava na videu, ajalbh ve spojeni s
obrazem vytvB nové asociace.



Natcite viastni videozaznatiehokoli, co vas zaujme. ie to byt hrany vystup,
rozhovory s lidmi na ulici nebo z&ty ze znamych mist — pes nebaka na dvorku,
rodinna veere od fiprav az po myti nadobi.

Zahrajte si ,Rivon si a mluv”. Jeden zdastniki hry zave ai, ostatni mu daji k
nécemu fivonét, a hr& se s ostatnimi pet o asociace, jaké ho v souvislosti s
danymc¢ichovym vjemem napadnou.

Zalozte hudebni skupinu a hrajtedboa opravdoveé hudebni nastroje, nebo na
improvizované — hrnce, panve, lahveeglbeny, konzervy apod.

RozcElte si role a zahrajte si Usek vybrané divadelgi Nebo se sami nate
zpangti vybrany monolog a pak haghrajte ostatnim jako na skéb&m jevisti.

KdyZ zpivame nebéteme nahlas, podporujeme tim interakci mezi pravtayou
hemisférou a aktivujeme obvykle nepouzivané nendra@y.

Zaposlouchejte se do vybrané hudebni skladby agpelee rozpoznat jednotlivé
nastroje, které se na ni podileji. K tomutatewi se zvlaShodi jazz nebo blues.
Zajckte si na koncert nebo si pts video nahravku dané skladby, a pak si ji
piehrajte na CD. tite se tak ,vidt” usima.

9. Komunikace bez hlasu

Nawte se znakovoiet. Kazdé studium ciziho jazyka vas neurdstimuluje, o
posunkovéeci to vSak plati dvojnasob fiznakovani musite pouzivat ruce (a také tu
cast mozkoveé wry, ktera je ovlada) zcela novymigobem — ke vzdjemné
komunikaci. Je tak&dba se nalit spojovat ukité pozice prst a rukou s ufitym
vyznamem. Oblast mozku, ktera odpovida za zrakyyakaii nové vazby s tosasti
mozku, jeZ odpovida za jazyk a komunikaci. Znaki@¢ge obohacujici a

komplexni, nebtvyZaduje integrovani novych t§smyslovych informaci, aby
nahradily obvyklé sluchové asociace. Pokud se skétealtite znakovat, bude také
vaSe komunikace se sluckigpostizenymi lidmi mnohem bohatsi, nez kdyby vam
pouze odéitali ze rt.

Scklte druhé osoburcitou myslenku, aniz byste k tomu pouziliagghlas. Toto
cvi¢eni mize mit v praxi podobu ,Sarad” — je to zdbavna sfarieka hra, affiom
oba &astniky obohacuje.

10. Zahrajte si ,Desateraei”



Nékdo z kastniki hry vam poda oliejny prednet. Na vas je, abyste nam

piedvedli desatero gci”, neboli ukazali¢im vSim by dany f@dnet mohl byt.

Priklad: z placaky na mouchy se fize stat tenisova raketa, golfovd,hvgjit,
taktovka, paltka na buben, sndgc, Savle, mikrofon, baseballova palka nebo veslo.
Tato hra je zaloZzena na podobném principu jako \8femj slovnich ficek; v duchu
prochazite svou databazi zvué spojujete zvuk/slovo £&m jinym, co se mu
podoba. A naviciptom uplatiujete také smysl pro humor.

11. Zahrajte si ,Na poznavani z\iik

V jedné staré rozhlasové s&xitmeli sougzici poznavat nejznejSi zvuky, které jim
moderator pehraval. Vy si to mizete vyzkouSet¢ba s rodinou v neétd odpoledne.
Béhem tydne si na kazetovy magnetofon nahrajte e&éligvuky z domova, parku
nebo prace a pak jeghrajte shromazmé rodirg, & vSichni hadaji, o jaké zvuky se
jedna. Stejnou hru siiiete zahrat i se zakoupenym kompaktnim diskem nebo
kazetou se zvukovymi efekty (k dostani je jich khérekala).

12. Cvieni pro nohy i hlavu

Pokud chodite c¥it, abyste se udrzeli v kondici,ithete zabit d¥ mouchy jednou
ranou a zarovese svaly trénovat i mozek. Jizda na kol&ledvi¢né nebo kh na
bézicim pasu se nevyrovnéhu v terénu. Automaticky naprogramovany stroj v
posilovre nevyzaduje Zzadnouwast vaseho mozku. @Ghe, l&h nebo jizda na kole
venku vas naproti tomu vystavuje mnoha smyslovyemum a nepedvidatelnym
udalostem na kazdém rohu... Kam mam zahnoutisé grizovatce? Nebude ¢n
chtit tamhleten pes napadnout? Pozor, aby mi énditikolce nevjelo do cesty!
Cas odtasu si tedy zpesite cviebni program &hem v parku apod.

13. Chvala parkm

Parky jsou pimo ukeny k traveni volnéh&asu a jsou idealnim mistem prodni
vseho druhu.

VyzkousSejte 8co nového,eba pozorovani ptéak urcovani rostlin, poughi draki
nebo sakovani.

Vydejte se do parku krmit kachny nebo veverky (saefio s diftem). Zjistite, Ze |
docela mala veverka siana to, aby vam rozhybala mozek, a v tom je vyhoda
neurobiku.

Pouskjte si na jezirku lodiky. Zkuste si taky sami vyrobit primitivni plavidiokusu
dieva, Spejle a papiru namisto plachty. Wapgejte zavody!



Sedréte si na lawiku, zavete @i a ostatnimi smysly vnimejte, co se kolem v§s.d
Vstiebavejte okolni zvuky amé a (i jejich interpretaci popu$e uzdu vlastni
predstavivosti.

14. Najdte si nového kortka

Konicky, které vas z neurobniho hlediska nejvice stifiwyZaduji nerutinni
zapojeni gkolika smysti a zarové jemné rozliSovani v ramci jednoho senzorického
systému.

Rybaeni, napiklad, vas uvadi do nového (nebo tiawmimaného) progditeky,
vyzaduje od vas, abyste uvazovali jako ryb&rmovali pozornost denni dépmeli
cit pro riznou vodu a vSimali si také hmyzu v daném énistpodobrié stimulujicim
konickam pati lukostelba, fotografovani, prace sgetlem, vaeni aj.

Nauwte se obsluhovatijaké nové zizeni nebo zachézet s novyiegmétem: nize
to byt napiklad paitag, video, foto-

aparat, teleskop, amatérska radiostanice, hudéistriof, windsurfingové prkno nebo
snowboard.

Nauwte se psat vSemi deseti. Jestlize dosudikgvate na klavesnici pismenko po
pismenku jednim prstem, ubira vam to na rychlokdz potsSeni z prace s
pocitatem. Kdyz se budete @i v psani vSemi deseti prsty, budete také jinak
zapojovat mozek. Uziteé a neurob#é propojujete hmat, prostorové vnimani a zrak,
a nemusiteijitom ani psat poslepu.

Sestavte model letadédauta s klapkouies jedno oko. fpravite se tim o vnimani
hloubky prostoru a mozek si bude muset poradikjinaz je zvykly. B sestavovani
titérnych sodastek navic procvujete hmat a z&tnost.

15. Kdo se stara o zahradku,
stara se i 0 mozek

Zahradnéeni je dobrym fikladem neurobniho cieni, & uz

zahradntite na malé terasce upriesd velkongsta nebo natp akrove latifundii na
venkow.

Cim to? Bhem prace na zahoncich totiz zapojujete viechnglgmynimate kvalitu
pudy, vonite ke k¥tinam, ochutnavate bylinky apod. Rozhodujete séarn

zasadite, femyslite pi tom o slunci a stinu, aienych pozadavcich na zavlazovani, a
vas mozek si na tom vSem trénuje oriénia planovaci schopnosti. A nakonec se
jeS€ datkate odrény za svou praci v podeétkrasné zahrady, domaci zeleniny,
cerstvého ovoce a nadhernychetn.



Poznamky

I. kapitola
1. Doktor Fred Gage z institutu Salk a vyzkumnicpranici ze Svédské
univerzitni nemocnice Sahlgrenska objevili novéky, které vyrostly v hipokampu,
u peti pacienti ve Wku od @tapadesati do sedmdesati let. Jak uz vime, hipokamp
je oblast mozku, ktera Uzce souvisi s osvojovaminfegrmaci a s pasii.
Podrobnou zpravu o jejich objevu najdete v listapainin vydantasopisu Nature
Medicine z roku 1998. S pouzitim podobné techniigtili Elizabeth Gouldova z
univerzity v Princetonu a Bruce S. McEwen z Rockefevy univerzity, Zze nové
bunky se také neustale vyttgi v hipokampu dosiych opic. (Viz Proceedings of
the National Academy of Science, Sv. 95)
2.  V poslednich deseti letech se mnobkdai vénuje otazce, zda mozkoveéritiiy
VvV sowasnosti tito ¥dci k dispozici mnohemipsrgjSi metody vyzkumu. Zadry jsou
jednoznéné. Ze studii Stephena Buella, Dorothy FloodovawadColemana z
univerzity v Rochesteru a dalSich vyplyva, ze umanich lidi se p&et Zivych
mozkovych buik ani v pokrailém veku prilis neneni. At je ¢lovéku dvacet nebo
sedmdesat, ma jich v podstatejné mnozstvi. Ukazuje se také, ze mira mehi@lni
upadku pi normalre probihajicim starnuti bylat@caiovana: pinejmensim
devadesat procent populace zestarne, aniz by mislélaavaznému dusevnimu
poskozeni zfisobenému chorobardi ndhlymi mozkovymi pihodami.
3. Ve vyznamné studii publikované v Science (S\¥)20rozsiené v Brain
Research (Sv. 214) piSi Stephen Buell a Paul Colensvém objevu, ktery se tyka
neuror ve starnoucim lidském hipokampu, tedy oblasti migzédilejici se na
osvojovani si informaci a pattin Buell s Colemanem zjistili, Ze #ahto neuron
vyrastaji delSi dendrity. V mozku paciérostizenych Alzheimerovou chorobou
tomu tak ovSem neni. Ukazuje se tedy, Ze neurong sbrmalnich okolnosti
uchovavaji schopnosiistu i v pozdnim &ku.
4. Dlouhodobé vyzkumy doktora Michaela Merzenighalifornské univerzity v
San Francisku ukazaly, jak je dégpmozek schopen adaptace spojeni. Doktor
Merzenich provadl vyzkum napiklad na pokusnych dosjgch opicich. Opice byly
vycvic¢eny tak, aby f ziskavani potravy pouzivaly pouzeité prsty. V mozku
téchto opic se postugrznané rozstila oblast, v niz se zpracovavaly informace
ziskavané hmatem &ahto prsii. Znamena to, Ze jejich mozek dokézal ,natahnout
nova elektricka vedeni”, aby mohla zd&probihat tak @llezitacinnost jako
ziskavani potravy, aémoval vice vlastni kapacity s tim spojenym dovetkros- v
tomto @ipadt hmatu v ukitych prstech. Nedavné objevy doktora Jona Kaase z
univerzity Vanderbilt a doktora Charlese GillbextRockefellerovy univerzity



potvrzuji, Ze neurony v do&i@m mozku mezi sebou skidt€é mohou vytvéet nove
spoje.

5. Kladny &inek neurotropif byl potvrzen mnoha vyzkumy prov&d/mi na
piednich univerzitach po celémésy. NaSe vyzkumy v [ékakém centru univerzity
Duke (tzn. vyzkumy Lawrence C. Katze, A. KimberMgAllisterové a Donalda C.
Loa) ukazaly, Zze zvySené dodavani neurotribplim neuro témei zdvojnasobi
velikost a strukturu dendiit které z nich vyistaji. A protoze vykonnost mozkovych
burgk je ukovana prav strukturou dendritickych spojeni, ma zdvojnasolejigh
rastu pomoci neurotropinpozitivni vliv na celkovou mentalni vykonnost.
Prekvapilo nas ovSem zji§ti, Zze samotnéfani neurotropifi jeS€ nestéi. Bylo
treba, aby nervové liy vysilaly¢i prijimaly impulzy, neb@ jinak na neurotropiny
nereagovaly. Z&r naSich vyzkuna byl tedy jednoznény — zvySené dodavani
neurotropiri do aktivnich neurainvyvolava st dendrii. Naopak jsme také zjistili,
Ze bez neurotropindendrity atrofuji (coz je jeden Zidodi, prad netinnost mozku
vede k duSevnimu Upadku).

6. Prvni neurotropin byl objeven téhpred padesati lety, kdyZ Rita Levi-
Montalciniova a Viktor Hamburger gdedti pracovnici z Washingtonovy univerzity
v St. Louis, objevili latku, ktera nejenze uchovavacité druhy nervovych buik
nazivu, ale také u nich vyvolavalast ¢etnych vytszka. Cistou latku se pak podi
ziskat Levi-Montalcinimu a Stanley Cohenovi,ikietaké pojmenovali: nervovy
rastovy faktor (Nerve Growth Factor, NGF). Ukazalp zetato latka sefpozere
vyskytuje v celémde, ale zrovna v mozkovéike jen ve velmi malém mnozstvi.
Nervovy taistovy faktor se stal prvnim odhalengienem celé skupiny neurotrofin
(z teckého slova trophe, které ve volnéiektadu znamena ,vyzivovat”).

Na paatku osmdesatych let se Yvesi Bardeovi z UstavueMRlancka v
némeckém Mnicho¥ konené poddilo z mozku ziskatistou molekulu, ktera se
chovala pesre jako nervovy distovy faktor. Latka byla pojmenovana mozkovy
neurotropni faktor (Brain-Derived Neurotrophic FacBNDF) a zjistilo se, Ze se v
mozku vyskytuje skoro vSude¢etrg mozkové Kiry. Neuro-
tropiny vyrazi ovliviuji fungovani mozku. Vyzkum Bai Lua z Narodnihotitugu
zdravi, Erina Schumanna z Caltech a Tobiase Bofgraef mnichovského Ustavu
Maxe Plancka ukazal, Ze neurotropiny posiluji spiojehipokampu, tedyasti
mozku dilezité pro osvojovani si informaci a pamPokusy O. Lindvalla a P.
Ernforse z univerzitni nemocnice ve Svédsku préméada zviatech zatim
nazn&uji, Ze neurotropiny mozna také chrani neuro®dmposkozenim, kdyz j&st
mozku zasaZzena mrtvici nebo je jinak porusendyjekce.

7. Fimou zavislost mezi produkaistovych faktodi a aktivitou nervovych buk
odhalili Hans Thoenen z mnichovského Ustavu Maa@éda s Christine Gallovou z
kalifornské univerzity v Irvine. Vyzkumy Anirvanal®she a Michaela Greenberga z
Harvardu a Bena Barrese ze Stanfordu dale ukazalse diky této nénnosti
nervovych budk zavislé produkci neurotropinvytvési vice nervovych spaj a cely
systém tedy funguje jako zahrada, ktera se sanmdbzpetebnym hnojivem.



8. Fikladem tohoto druhu stimulace jsou vzorce mozkakiévity potrebné k
vytvoieni jevu zvaného dlouhodobé potenciace (long-texterpiation, LTP). Jdeip
tom o dlouhodobou zému v pd&tu synapsi mezi neurony, ktera jelinpem vztahu s
osvojovanim si informaci a s path Stimulace, které maji zasluhu na vyesdi

LTP, zarovaé zvysuji hladinu neurotropin

II. kapitola
1. Fiblizn¢ pred padeséti lety provéldvédec Karl Lashley pokusy na kryséach,
které vycviil tak, aby v bludisti nasly spravnou cestu za @b, a pak jim
postupr odstraoval stale ¥tSicasti mozkoveé #ry s cilem zjistit, kdy uz si pokusna
zvirata nedokazou cestu bludist ,pamatovat”. Ke svémuipkvapeni shledal, ze i
kdyz krysam odebere 90 procent mozkougykzvirata esto v bludisti trefi!
Pokusy tedy uzael s tim, ze k tomu, aby fungovala painstai 10 procent mozku.
Unikla mu vSak podsta#isi skut€nost, a sice, ze se informace ukladajiznych
formach (reprezentacich) na mnofianych mistech mozku. Kdyz se kryssily
spravnou cestu blud&n, vytvaely si asociace vSemi smysly — orientovaly se
cichem, sluchem, zrakem i hmatem — az si vybudow@lgu sf asociaci. Kdyz pak
priSly o ¢ast této s&— nagiklad o vSechny zrakové asociace — mohly se stéte |
spoléhat na informacdipmané sluchem a hmatem, a diky nim v bludisti
nezabloudit.
2. Sledovani televize je pasiviinnosti a senzorické systémy setpm zapoju;ji
jen velmi omeze# | kdyz na obrazovce pozorujetékoho, kdo dla néco
zajimavého, ve vasem mozku se rozitoaeodehrava to, co by séla, kdybyste
danouc¢innost provadii vy sami. S¥dc¢i o tom také vysledky poktdMarion
Diamondové z kalifornské univerzity v Berkeleyi chto pokusech sledovala
skupina krys jiné krysy, jak si hraji v paddném progstedi. Zatimco pouhé
pozorovani hrajicich si ztdt nendlo zadny pozitivni vliv na mozek krysich
,divakt”, zviratim, ktera si hrala, narostétsi paet nervovych buk.
3. Michael I. Posner, Marcus E. Raichle a SteveBeh z Washingtonovy
univerzity v St. Louis zji€ovali miru aktivity v fiznych oblastech mozku u
pokusnych osob, jejichz ukolem bylo vymyslet slaydaeré by se hodilo k
piedloZzenému seznamu podstatnych jménpRnim gredloZeni nového seznamu se
aktivovaly rozsahlé oblasti mozkovérl na fiznych mistech. Po patnacti minutach
cvic¢eni, kdy uz ukol pestal byt novy a stala se & inutinni a automaticka zalezitost,
se aktivita danych oblasti vratila na svdiv@dni arové. Jakmile byl vSak
pokusnym osobamipdlozen novy seznam, aktivita mozku se znovu vyagzgsila.
Vysledkem &chto pokusd bylo také zji&ni, ze @i pInéni novych Ukal se zapojuji
jiné oblasti mozku nezipautomatickych (mechanickyckiinnostech.
4. Podrobgyjsi informace viz Dr. John Allman, , Tracing the Bra Pathways for
Linking Emotion and Reason” (Sledovani mozkovycahgijez propojuji emoce a
intelekt), New York Times, 6. prosince, 1994.
5.  Vyzkum Anthonyho Damasia a Ralpha Adolphse zenzity v lowe ukazal,
jak vyrazre mohou emoce podpibpamet’. Skupiré pokusnych osob byly



predkladany fotografie zachycujici jednoduchibph, v nimz otec bere dceru do
zoologické zahrady. Pakolika tydnech si dané osobyn cely piibéh znovu
vybavit, ale vzpominaly si na&ppouze mlha¥. Malokdo z nich si pamatoval, zda
Slo o dceru nebo syna... jak&lmdité viasy a kam vlasthsli. KdyZ pak ¥dci
pozmenili emocionalni kvalitu fibéhu a pokusnym osobanigalozili fotografie
zachycujici cestu otce s dcerou do zoologické rghii niz dit na ulici srazi auto,
vSichni (Eastnici vyzkumu si tuto variantd@ipéhu pamatovali mnohem lépe.

6. Dlouhodobé vyzkumy provédé napiklad v MacArthuro¥ nadaci a v
Mezinarodnim sedisku dlouho¥kosti i nemocnici Mount Sinai v New Yorku
ukazuji, ze lidé, kieé se nejlépe vyrovnavaji se 8ta a stale disponuji velkou
duSevni kapacitou, udrzuji také aktivni socialimitalektualni vztahy se svym
okolim. Podobnyitlety vyzkum na jihokalifornské univergipotvrdil, zZe
sedmdesatnici, ktezistavaji fyzicky a sociakhaktivni, si uchovavaji dusevni
schopnosti mnohem spiSe, nez jejich neaktivni wngteé Shrnuti &chto a dalSich
podobr zanétenych vyzkuni najdete v publikaci Successful Aging (W3pé
starnuti) dr. Johna W. Rowea a Roberta L. Kahna.

Obalka

Lawrence C. Katz je profesorem neurobiologie viékam centru Duke University a
vyzkumnym pracovnikem lékského institutu Howarda Hughese. Vystudoval
chicagskou univerzitu a postgradualnimu studiués®val na Rockefelleray
univerzig, kde také spolupracoval s dr. Torstenem Wiesat@sifelem Nobelovy
ceny. Doktor Katz je mezinaro8miznavanym odbornikem na vyvoj a funkci
mozkové Kiry savd. Vysledky jeho vyzkumu zageného na neurotropiny a jejich
ucinek na fist nervovych bugk byly védeckou véejnosti gijaty s velkym uznanim a
staly se koncamim zakladem této knihy. Publikovalgs padesatédeckychelanka

a studii a za gy vyzkum obdrzefadu prestiznich oceéni. Vlastni mozek trénuje
kromé vyzkumu mozkové lry také 1étanim a rylfanim. Zije v Durhamu v Severni
Karoliné s manzelkou a&imi.

Manning Rubin je potomkenthkolika generaci spisovatelVelkoucast své profesni
drahy stravil psanim pro média a na poli reklanmgcpval pro tak vyznamné firmy
jako Grey a J. Walter Thompson a vedI viastni finmo reklamni agenturu. Jako
dobrovolny unglecky vedouci Ligy proti pomluvam (The Anti-Defanwat League)
se podilel na mnoha reklamach pro neziskovy seki@ejné sluzby. Manning
Rubin,¢len bratrstva Phi Beta Kappa z richmondské uniteezuniverzity Johnse
Hopkinse, si v satasné dob procvicuje mozek v roli ursleckého vedouciho
spole&nosti K2 Design, fedni marketingové agentury v newyorskeé dzungli.
Nakladatelstvi Workman vydalo také jeho knihu 6Gsqi, jak se zbavit stresu



béhem 60 vt&in (60 Ways to Relieve Stress in 60 Seconds). Zi&Ew Yorku se
Svou Zenou Jane.

DalSi informace, ndzory a odpsmir na otazky tykajici se problematiky jak si uchiova

aktivni a zdravy mozek najdete v aghé na internetové adrese:
www.keepyourbrainalive.com.
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