Superpamet’

Jak si upgradovat mozek

Libor Cinka

PROC ST MUZETE PAMATOVAT SNADNEJI A DLOUHODOBEJI?
PROC BIFLOVANI NEMA NIC SPOLECNEHO S TRVALOU PAMETT?
PROC ZAPOMINAME DOBRE NABIFLOVANE A MAME ,,OKNA"?
PROC UCITELE NEVEDI, CO TO JE MOZEK?

PROC BYSTE SE MELI TRAPIT, KDYZ PAMATOVANI SI JE LEGRACE?
JAK ST BUDETE PAMATOVAT BEZ NUDNEHO OPAKOVANTI!

UPOZORNENT:

Tento text obsahuje radu Sokujicich, prekvapujicich a provokativnich myslenek.
Pokud se do néj ponorite a proZijete si uvedené cviceni, hrozi akutni vybuch vzteku
proti Skolskému systému, ktery zatajil aktudlni poznatky z oblasti lidského mozku
a zkomplikoval tak uceni celym generacim. Urcité to prezZijete, ale uz nebudete
pochybovat o svych schopnostech.

Sireni JE DOVOLENO

v nezménéné podobé, s uvedenim autora a kontaktnich ddajd.
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Autor této e-knihy je specialista v oblastech
superpameéti, rychlo¢teni, informaéniho managementu,
v oblasti dosahovani hadstandardnich vykond,
psychologie vlivu, motivace. Ve své praxi vyuziva
zejména principy zrychleného uéeni, Neuro-lingvistické

Y programovdni a Ericksonovskou hypnoterapii. Na Mind

Olympiad 2001 se po krdatkém 30ti dennim tréninku

probojoval na 67 pozici ve svétové stovce nejvykonnéjsich lidi
soutéZicich v mentdlnich sportech a superpaméti.

Nedvod na tvod
Uvodni slovo jsem kdysi jako mnozi lidé prreskakoval. Nikdo mi ve $kole
nerekl, Ze na zaldtku se u rozumnych autord zpravidla vyskytuje néco
podstatného pro pochopeni celého obsahu. Zacdtky a konce jsou totiz
dllezité, ale to uz bychom se dostali do oblasti strategii rychlého &teni
o kterych si miZete néco prelist napriklad na www.cetros.cz/src .

Zacatky a konce jsou diilezité pro pamét’. Vsimejte si toho ¢im ddle
tim vice. Na zacatek si udélejte pohodli. Doufdm, Ze jste si precetli
varovné upozornéni na zaldtku pred Gvodem a prectete si jesté
5 kli¢ovych bodl, které ndsleduji. Pokud ne, tak nevadi, jen se toho
nemusi dit tolik, kolik si prejete.

Jen si jesté pamatujte, zatimco se divate na tento text, Ze
1. je dilezité byt v pohodé, jak jsem jiz napsal, bylo by fajn pustit si
péknou hudbu (beze zpévu a radéji ne metal)

a udélat si 15 minut &asu na prizkum politale, ktery se nachdzi
mezi vasima usima.

Objevite vesmir zvany MOZEK.

Jaké by to bylo, kdybyste uz byli v budoucnosti a lépe si pamatovali?
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Co by jste vidéli, slyseli a prozZivali?
Co by se délo ve vasem okoli?

2. Vstupte do déje pribéhu (za dvodem © ), jakobyste tam byli
a dovolte si to proZivat véemi smysly.

3. Negativni myslenky - pravdépodobné v sobé mdte Implantovaného
uCitele s kritickym hlasem, ktery bude rikat néco jako ., To jsou
nesmysly." ,UCeni je ndmaha a déje se opakovanim." ,Prece si nebudu
hrdt jako malé dité!l". VLEDNE HO IGNORUJTE . Klidné tento
kriticky hlas poSlete na chvili na dovolenou a pokud by se chtél vzpirat,
tak se ho zeptejte co vi o mozku, o nositeli Nobelovy ceny profesoru
Sperrym a mozkovych polokoulich, co vi o tom, jak motivovat
zabavnym ucenim, pripadné jestli vi jakou metodu doporucilo UNESCO
uz pred 30 lety pro optimdlni u¢eni. Mél by pak sklapnout, protoze
na tyto otdzky vétSina uCiteli nedokdZe rozumné odpovédét.
Nevérite? Dobrd, tak Vdm poloZim kontrolni otdzku: Kolik z mnoha lidi
jste potkali, kterym ve Skole rekli jak se maji u¢it a ono jim to
pomohlo?

4. Netradicni, tvorivé myslenky, které se objevi si hyckejte.

5. Nemusite mi vérit, Ze si mlZete |épe pamatovat, ale az se to stane,
tak si toho vSimnéte a pochvalte se.

Je ¢im ddl snadnéjsi ziskdvat informace, které byli v minulosti ukryvdny a
vyhrazeny vyvolenym. A protoZe to nejduleZitéjsi - téch sto miliard
nervovych bunék - jiz mdte, tak se vyvolenymi stdvdte tim vice, ¢im vice
svou mys| pozndvdte. Dal$i informace ziskdte zdarma na www.cetros.cz
napriklad v oblasti Tipy a triky k zrychlenému ueni. MiZete si udélat
nékolik velmi zajimavych testi, které se tykaji lidského mozku a
dlleZitych znalosti o ném. Kus z toho dileZitého je viak ddle ...
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Takze, jste pripraveni?
e Pohoda
e Hudba
e Sebedlvéra ve vlastni moznosti
e Hravé myslenky
e Téseni se oblozené zvédavosti
e 10,9,8,7,6,5, 4,3,2,1,0 Start

PRIBEH
JAK SI UPGRADOVAT HLAVU, ANEB SUPLIKY V HLAVE

Motto: Pamét’ je divdk, kterému je potieba myslenku sprdvné prodat. Libor Cinka

Radka spolu s prdteli navstivila Anthonyho skolu zrychleného uceni.
Poslouchaji Anthonyho, ktery stoji pfed sténou plnou zajimavych obrdzku
a textl. V mistnosti je skupina dalsich posluchaét sedicich v pohodinych
kreslech. Hraje prijemnd hudba, kterd podmalovdvd Anthonyho
vystoupeni. Téma je: Trénink pouzivani paméti pravé mozkové polokoule

A.

Nase hlava

se da prirovnat k politaci.

Chceme-li si ha néco
vzpomenout, nalézt
néjakou informaci,

nebo spustit

néjaky program jedndni,
musime otevrit cosi
jako adresar,

kde je informace
obsaZena.

Predstavte si napriklad,
Ze chcete béhem tydne,
nebo jen dne udélat

a vyridit nékolik véci.
Nemadte k dispozici didr
a miZete pouzit

jen svou pamét’.
Kdybychom méli

ve své hlavé

napriklad sprdvce soubord
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Jjako ve Windows,

pak by to bylo

velmi jednoduché.

Stacilo by, abychom

se podivali, kde se nachdzi
pozadovand informace,
kliknuli bychom na ni

a ona by se ihned

otevrela pred nasimi zraky.
A lidsky mozek to umil

To ale jen za predpokladu,
Ze jste pri prijimani

této informace

provedli jeji zatridéni

do sprdvného adresadre,
jakéhosi Supliku.
Chceme-li si tedy,

vzdy vzpomenout

co jsme chtéli délaft,

je nezbytné, abychom méli
ve svém mozku

podobny systém

jako je v pocitaci.

TakZe zalindme.
Predstavte si, jako bychom
méli v hlavé supliky,

do kterych ddvdme vse,

co si chceme pamatovat.
Kdyz si je

v duchu prohlédneme,
nalezneme, co je uvnitr.
Abychom nalezli ten
sprdvny Suplik,

je duleZité si ho oznalit,
zapamatovat si

jeho misto v ,hlavé"
pomoci Cisla

PRI PRIJTIMANT
INFORMACE PROVEST
ZATRIDENI DO
SPRAVNEHO ADRESARE

SUPLIKY V HLAVE

A PODOBNE PAMETOVE
SYSTEMY

MELI JIZ V MINULOSTI
OSOBNOSTI

JAKO NAPOLEON, CICERO
A JESTE PRED NIMI
TIBETSTE MNIST!I

OZNACENE POMOCT
CisLA A HLAVNE POMOCT
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a hlavné pomoci obrdzku,
ktery ndm Cislo pripomene.
Tak napriklad ruka s prsty
by mohla byt pétka

a oznaCovat paty Suplik.
Zapamatujte si

ndsledujici informace

a dovolte své mysli,

aby pracovala tvorive,

i kdyZ to mlzZe byt

pro levy raciondini mozek
netradicni.

Zapamatujte si pro Suplik
(adresar) Cislo 1 vysoky,
osamoceny majak,

ktery vdm pripomene

Cislo 1,

tim Ze je vysoky a stihly,

Radka se divd o¢ima vzhiru a rika:

Osamoceny majdk,

ktery mi pripomene Cislo 1,
tim, Ze je jako jediny,
siroko daleko na mori.

A taky je znamenim pro
lodé v bouri.

Zapamatujte si

pro Suplik ¢islo 2 - bryle,
které jsou na dvé oci,

a tak Vdm pripomenou,

Ze je to dvojka

A taky jsou na dvé usi.
Pro Suplik ¢islo 3

si zapamatujte trojnozku,
trojnozka md tri nohy,
takze je to trojka, treti
Suplik.

OBRAZKU

DOVOLTE SVE MYSLI,
ABY PRACOVALA TVORIVE

SUPLIK 1 MATAK

SUPLIK ¢ISLO 2 BRYLE

SUPLIK ¢isLo 3
TROINOZKA
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Ja si predstavuyji
drevénou trojnozku,
co md babicka.
Predstavte si

pro Suplik ¢islo 4 okno.

Okno ma ¢ tyri rohy
je to tedy ¢tyrka.
Ano, predstavuji si
pékné okno.

Suplik &islo 5

vam pripomene ruka.
Paty suplik ruka,
pétka jako pét prstd.
Jasné, to je snadné.
Pro dalsi Suplik ¢islo 6

si zapamatujte kostku.

Kostka, to je Sestka,
protoZe s ni hodite
nejvice 6 puntikd.
Uplné si vzpomindm,
jak citim pod palcem
téch 6 d'olickd.

A taky si predstavuji zvuk

kutdlejici se kostky.
Zapamatujte si,

Ze obraz trpasliki

v sobé skryva Cislici 7.

Sedmy Suplik je s trpasliky.

Jasné, myslim na to,

jak jdou v radé za sebou
a zpivaji .Haj hou, haj .."

Predstavte si

pro Suplik islo 8 pavouka.

Treba kresleného,
Jjakoby z komixu.
Pavouk ma osm nohou,

je tedy symbolem pro 8.

SUPLIK CIsLO 4 OKNO

SUPLIK ¢ISLO B RUKA

SUPLIK ¢ISLO 6 KOSTKA

SUPLIK ¢isLOo 7
TRPASLICT

SUPLIK CISLO 8 PAVOUK
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No jo, pavouk mad 8 nohou.

Predstava pro suplik 9
jsou rozestavéné kuzelky
na konci kuzelkové drdhy.
A pro Suplik ¢islo 10

si predstavte pivo.
Desitka mize probudit
chuté a pocity

z dobrého chlazeného
desetistupniového piva.
Ja mdm rdada

vini ¢erného piva.
Vyborné. Predstavovali
jste si to a nékteri jste to
dohromady Cetli.

Kdyz jste

takto pripraveni,
miZeme se ddt

do zapamatovdni.

Divdte se pozorne?
Predpoklddejme pro tuto
chvili,

Ze si potrebujete
zapamatovat pro zaldtek
deset véci,

protoze se jim chcete
vénovat:

Za prvé

se naucit slovi¢ka

z anglictiny,

za druhé

zavolat kamarddce Lence,
za treti

vyvencit pejska,

za Ctvrté

koupit maso,

Za pateé

SUPLIK ¢ISLO 9 KUZELKY

SUPLik ¢isLo 10 pIvoO
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koupit rohliky,

za Sesté

vynést kos,

za sedmé

se odmeénit,

za osmé

podat v bance prikaz

k platbé,

za devidteé

na poradé pochvdlit
konkrétni osobu,

za desadté

jit k zubari na kontrolu.
A jak to ddt dohromady
s angli¢tinou, rohliky atd.?
Dovolte si predstavu,
vytvdreni

prekvapivého filmu,
treba oddechové komedie.
Svoje ukoly

si pridejte do 3upliki

a pomoci obrdzki
vytvorte jakousi
sklddacku,

fantazijni film.

Pridat zvuky, pocity,
to je pravé rec,

které mozek dobre rozumi.

UZ Albert Einstein rekl,
Ze fantazie je dileZitéjsi
nez védeéni.

Fantazie je pro
zapamatovdni velmi
dllezitd.

Malé déti maji fantazii
skoro bez hranic

a taky si dobre pamatuji.

TO CO SI CHCETE
ZAPAMATOVAT

PRIDEJTE DO SUPLIKU

A POMOCT VSECH SMYSLU
VYTVORTE JAKOUSI
SKLADACKU, FILM

PRIDAT ZVUKY,

TO JE PRAVE REC,
KTERE MOZEK DOBRE
ROZUMI

FANTAZIE JE PRO
ZAPAMATOVANI VELMI
DULEZITA

© Libor Cinka, 2003



10

Dospéli lidé fantazii
pouzivaji malo

a jejich schopnost
ucit se je tim
zbytecné omezovana.
Dovolte si,

aby se vase fantazie
probouzela...

Zamyslend Nicol si hraje

S

tuzkou a pak Fika:
N.:

To je pravda,

vzdyt’ presné to délam

v mé reklamni agenture.
Kdyz potrebuji,

aby si lidé néco
zapamatovali, natoime
nejlépe zdbavnou

nebo Silenou reklamu.
Lidé si pamatuji to,

co bylo skvélé,

anebo to, co bylo hloupé.
A s tim se v reklamé
pocita. Kdyby to bylo jen
logické, redlné, tak by si
toho divdci

vibec nevsimli.

My musime v lidech
probudit

silné pocity, smich,

Uzas, zvédavost,

a zapojit do vnimadni

co nejvice zrak a sluch.

A jak to délds, Anthony?
Hraji si v predstavach ,
jako bych byl néjaky

DOSPELT FANTAZII
POUZIVAJI MALO

A TAKY JEJICH
SCHOPNOST UCIT SE
JE TIM OMEZOVANA

REKLAMA VYUZIVA TO,
ZE LIDE SI PAMATUJI TO
CO BYLO V SKVELE, ANEBO
HLOUPE

PAMET JE DIVAK, KTEREMU
JE POTREBA MYSLENKU
SPRAVNE PRODAT.

PROBUDIT SILNE POCITY,
SMICH, UZAS, ZVEDAVOST
A ZAPOJIT DO VNIMANE
CO NEJVICE SMYSLY

HRAT SI S PREDSTAVAMI
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slavny filmovy rezisér.
Vytvarim si takzvané
mnemotechnické,

tedy pamét'ové, pomicky.
To, Ze si mdm za prveé
zopakovat anglickd
slovic¢ka, jsem udélal tak,
Ze jsem je dal k majdku

a predstavil si,

jak pluji po mori

a vlny je hdzeji na majdk.
Za druhé,

zavolat kamarddce Lence.
Tak jsem si predstavil
jakési bryle budoucnosti,
které funguji i jako
telefon,

jedna nozicka bryli

je jakysi mikrofon

a ze skel na mne vykukuje
obraz volané osoby.

Do tretiho Supliku,

na tfrojnozku, jsem posadil
v duchu pejska

a predstavil si, Ze ma

u pusy bublinu s ndpisem
.Prosim, chce se mi moc
¢lrat - WC HAF."

Ve ¢tvrtém Supliku

je obrdzek okna,

skrz které vidim,

jak nékomu pada z tasky
kus masa, a slysim,

jak mlaskne

pri dopadu na dlaZbu.
Musim tedy koupit maso.
Za paté si predstavuji, ze

MNEMOTECHNICKE POMUCKY

ZRAKOVYMI

SLUCHOVYMI

HMATOVYMI
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Vv ruce mezi prsty ruky
drzim 10 rohlik{

a ty mi chtéji utéct,
protoze se boji, Ze je snim.
Za Sesté vynesu kos,
abych udélal doma
porddek,

a jak ho vysypdvdam,
vypadla z néj hraci kostka
a cvakla o popelnici.

V sedmém Supliku

vidim trpasliky,

kteri mi nesou odménu,

- zlatou cihlu.

Za osmé chci podat

v bance prikaz k platbé,
nemdm tuzku

a v tom okamziku pribihd
po stolku legraéni

velky pavouk

Jakoby z komiksu,

nabizi tuzku a rika
.Kdyz si mne pohladite,
prinesu Vdm Stésti".

Za devaté si predstavuyji,
jak na poradé pochvdlim
konkrétni osobu slovy

. Tedy to byla trefa"

a predstavuji si

jak devét dalsich lidi
tam stoji jako kuZzelky...
A nakonec za desgté
sedim v kresle u zubare
na kontrole,

zubar mi oznamuje,

Ze mdm zuby v porddku
a tu radostnou uddlost

EMOCIONALNI

V KONKRETNICH SITUACTCH
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zapijime pivem.

To je tak legracni,

Ze si to skoro celé
pamatuju napoprvé.
MiZu si vytvorit
vlastni pribéhy?

Ano, a to je to nejlepsi.
MiZete se inspirovat

a pro zaldtek pouzit
¢dsti z téch mych.

Cim budou zvlastnési,
prekvapivéjsi,

tim |épe se zachyti

v paméti.

Vezméte si priklad

z dobrych filmi,

ty se pamatuji

velmi snadno.

Necht’ je na co Koukat,
necht’ to dobre zni.
Necht’ to ve vds vyvold
pocity, emoce, chuté
i vdné.

No a nyni si ty predstavy
projdéte jakkoliv na
preskdcku,

Jesté si je prolétnéte

a nevadi, Ze néjaké

se vybavovat hnedka
nebudou,

zatimco jiné snadno.

Pak si dejte chvili
prestavku.

ZVLASTNEJSI, DIVNEJST,
SE LEPE ZACHYTI V PAMETT

SNADNEJT NAJDETE NA
SIDLISTI ODLISNY DUM, NEZ
JEDEN PODOVNY TEM
OSTATNIM
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Po prestdvce je tématem:
Mnemotechnika, mozkové polokoule a ¢teni.

Dalsi lekce v klubu Superpaméti zacind jako obvykle néjakou hrou

s pohybem. Hraje pritom rychlejsi hudba a viichni se tési, co bude ddl.
Na Anthonyho se sypou dotazy poslucha¢t udivenych svymi pamétovymi
vykony. Nékteri z nich to totiz nevydrzeli a jak si tak povidali o novych
myslenkdch mezi sebou, tak si vsimli, Ze ¢im vice dali do predstav sami ze
svych zkusenosti a svych fantazii, tim snadnéji si rozpominayji.

H: Jak v budoucnu vymazat
obsah toho, co nepotrebuji
mit v Suplicich?

A jak fam ddvat nové véci?

A Tady vdm zase
pomlZe fantazie.

Bud'to do Supliku vloZite
néco nového

a predstavite si to jasné
pomoci vdech smysla,
nebo to v duchu vymazete

Jjakoby gumou tak,

aby okoli obrdzku SNADNO POCHOPITELNE
Supliku bylo bilé. AZ PO ZESKANT 0SOBNICH
Sdm vim, Ze mnoho véci ZKUSENOSTI

|ze jen obtiZzné pochopit
bez vlastnich zkusenosti.
Rychlejsi cestou nez
vysvétlovdni je trénink.

H: Bylo by fajn mit Suplikd vic.
Kolik jich mds ty?

A Budete-li chtit, 200 3SupLIkU
tak vas nau¢im dalsi.
Jd pouzivdm
pres dvé stovky Supliki
a mohu si do nich ulozit
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i tisice udaju.
Fantastické je,
Ze tyto principy
byly zndmé
jiz Fimskym Peéniklim.
A ja jsem si upravil
a pouzivdm francouzsky
systém z roku 1648.
V kazdém pripadé
zapamatovdni
muze byt velmi rychlé,
udéldte-li
z né¢eho abstraktniho,
z toho co zndte
jen z poviddni a nikoliv
z praktické zkusenosti
snadno zapamatovatelnou
informaci,
pokud ji prevedete
treba do pribéhu,
tedy toho,
co je mozné
vnimat véemi smysly
zcela konkrétné.
Jaky uzitek
mad treba biflovdni
soustavy prvku,
kdyZ je to pro vétsinu
studentd,
ktefi se zrovna neuci
chemii pro svou profesi
zcela abstraktni véc.
Kolik z ndsledujicich prvki
si bézny 24k ,,0sahd" a md
s nimi zkusenost?
A navic,
jaky je v tom smysl
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se drilovat

néco abstraktniho

bez predstavy

smyslu vyuziti

v praktickém Zivoté?
Trénuje to pamét’?

Nel

Je to ve vétsiné pripadi
nesmyslnd buzerace,
kterd nemd nic spoleéného
s rozvojem paméti.

A ja se to driloval

kdysi v devdté tride.

Co z toho bylo uzitecné?
Napriklad vim, ze H,S
smrdi jako pes,

vodik bouchd,

pak zndm st kuchyfiskou,
par kyselin a H,O.

K ¢emu jsem tenkrdt
musel zndt ten zbytek?
A nedej pdnbd,

aby jste na jeden prvek
ze sloupce zapomnéli,

to uz bylo za dvé.

Pfece nemliZete

dostat jednicku,

kdyZ vynechdte

tak dileZitou véc

jako Francium, ze?

Tak abyste se
inspirovali,

jak uetrit Cas,

tak si vSimnéte, jak se
zapojuje Vd4s mozek,
kdyZ vnimdte ndsledujici
mnemotechnickou pomicku.
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Li
Na

Rb
Cs
Fr

Helenku
Libal

Na
Kolinko
Robusni
Cestovatel
Franta

Vice spojli znamend
dlouhodobé zapamatovdni
a vybaveni i ve stresu.
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He

Be
Mg
Ca

Ba
Ra

Bézela
Magda
Carnionem
Srazila
Banan
Ramenem

Al
Ga

Tl

Blaznivy
Alexandr
Galsky
Intenzivné
Tlachal

Si

Ge
Sn
Pb

Co

Si

Gerto
Snédla?
Pékné Blinkas

As
Sb
Bi

Nas
Pan

Asistent

Shbalil
Bizona

o O F Franta
S  Sle¢no Cl Cloumal
Se Sejméte Br Bratrovou
Te Téz | Indianskou

Po Podprsenku |At Anténou

Ar
Kr
Xe
Rn

Herbert
Nechtél
Armadni
Krasavici
Xenii
Ranit

Tak tohleto

musim dat brachovi,
zrovna to budou probirat.
ékoda, Ze jsem to nevédél
driv.

Tak mé napada,

Ze u rychloteni

nevim, jak to vyuzit.
Rychlo¢teni je souborem
jinych strategit,

které vsak maji
hloubkové principy
zapamatovadni podobné.
Kdyz ¢teme tak,

jak jsme se to naudili,

je v Cinnosti hlavné

levé polovina - hemisféra
mozku.

Ta si dokdZe pamatovat

a soustred’ ovat se

v jednom okamziku

jen asi na 5-9 informaci.
ProtoZe texty obsahuji
mnohondsobek informaci,

LAIK CTE HLAVNE LEVOU
HEMISFEROU, KTERA RYCHLE
ZAPOMINA
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dochdzi k tomu,

Ze za chvili

Jakoby zapomeneme
mnoho z toho,

co jsme Cetli na strdankdch
pred chvili.

Zacind se mi to rysovat.
KdyZ budu odpocatku

¢ist slovo po slové

a prili§ analyzovat,

tak mne detailni informace
budou rozptylovat

a zahlcovat mou pamét’.
Velmi presné vyjadreno.
Po precteni textu
standardnim postupem
jsme si z néj tedy schopni
zapamatovat jen asi 7 véci,
z nichZz mnoho nemusi byt
vibec dileZitych.
NedtleZité a nezajimavé
informace

rychle zapomindme.

To Ize zménit tim,

Ze se dopredu naladime

a stanovime smysl ¢teni.
Vznikne tak v nasi mysli
+RADAR",

ktery bude aktivné

pri ¢teni vyhleddvat

a ddvat informace

do souvislosti.

Pravd mozkova polokoule
vhima globdine,

vhimad prostorové
souvislosti

a hlavné

PRILISNA ANALYZA

NA POCATKU

A NADBYTECNE INFORMACE
ROZPTYLUJT A ZAHLCUJT
PAMET.

STANOVENIM SMYSLU CTENI
VZNIKNE RADAR

OD ZISKANI PREHLEDU K
DETAILUM
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jeji pamétovad kapacita
neni omezena 7 prvky.
Obecné je uzitecné
dostavat se k detailim
az po ziskdni prehledu.
Tim, Ze predviddme

na zdkladé klicovych slov,
co bude v textu, otevreme
v hlavé pomysIné adresdre
s informacemi,

které jsou podobné

nebo shodné.

Pri takto aktivnim ¢teni
informace z textu
jakoby vystupuji

a uklddaji se

do otevrenych adresdrd,
kde pak jsou pozdéji

k nalezeni.

Navic z vyzkumu
zapamatovani plyne,

Ze si pamatujeme
zejména zacatky a konce
informace.

Je proto pochopitelné,
Ze pri dlouhém

i velmi peclivém Eteni

si budete pamatovat
zaCatky a konce,

zatimco dlouhy stred
jakoby vypadne.

O tom, co s tim,

se muZete vice dozvédét
pristé v klubu

Strategii rychlého ¢teni
na www.cetros.cz.

PRI AKTTIVNIM CTENI
SE INFORMACE UKLADAJI
DO OTEVRENYCH ADRESARU
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Ted’ uz tomu rozumim vice.
TakZe mnemotechnika ndm
dokdzala,

Ze mdme k dispozici
ohromné moznosti,

ale protoze si jich
nebyvdme védomi,

tak podcenujeme

své schopnosti

a zabranujeme

tak jejich vyuZivdni.
Presné tak.

To je to,

co si z toho miZete vzit.

V kazdém pripadé
mnemotechnika je

jen jednim ze zpisobi

jak vytézit z prirozenych
schopnosti zapojeni
mnoha Edsti mozku

diky zapojeni viech smysla.
Pri biflovani

byt stondsobném,
existuje jakoby jen
jedna cesta mezi neurony
a ta se snadno narusi
stresem.

Proto ¢lovék

dokdze . zapomenout"
notoricky zndmy udaj,
jako je PIN bankowni karty
anebo telefon domd.

Taky je stres

pricinou ,oken"

pri stresovych zkouskdch.
Jak se ale prislo na to

s témi polokoulemi mozku?

MATE K DISPOZICI OHROMNE
MOZNOSTI

SILA SUPERPAMETT TKVI

V DOVEDNOSTI VYTEZIT

Z PRIROZENYCH SCHOPNOSTE
ZAPOJENTE MNOHA CASTL
MOZKU ZAPOJENIM VSECH
SMYSLU
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Neni to néjaka povéra?
Spousta nezndmych véci
zni neuvéritelné.

V roce 1981 byla udélena
Nobelova cena za |ékarstvi
neurofyziologovi

Rogeru W. Sperrymu.
Ten prokdzal

odlisné funkce
mozkovych polokouli.
Aplikace téchto poznatku
umozfiuje nékolikandsobné
efektivnéjsi ueni.
Rychlejsi, prijemné,
zdbavné

a dlouhodobé
pamatovatelné.

Neprimo tak

pomohl| dokdzat,

Ze mnemotechnika

je mozku prirozend.
Stali abyste zapojovali
vSechny smysly,

tvorivé propojovali
Zndmé s novym

a kdyZ Vds nenapadd
.logicky spoj,

tak z toho zkuste udélat
neobvyklé

reklamni spojeni

pro pravy mozek,

jako je treba ta
mnemotechnickd pomicka
na zapamatovdni poradi
chemickych prvki

z Mendélejevovy tabulky.

NOBELOVA CENA R.
SPERRYMU

ZA OBJEV ODLISNYCH FUNKcT
MOZKOVYCH POLOKOULT

MNEMOTECHNIKA JE MOZKU
PRIROZENA
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Toto je zddnlivy konec pribéhu. Ve skutelnosti novy pribéh zacal.

Mohli jste si toho viimnout tim vice, ¢im vice jste si udélali pohodu,
vzivali se do déje, doddvali do néj vlastni predstavy, pouZivali vnitfni
zrak, sluch, hmat, Cich i chut'.

Procit'te si predstavy zapamatovdvanych véci je a pridejte co nejvice
detaill z minulych zkusenosti. Stali to udélat a véimat si toho, které véci
jste si snadno vybavovali. To Vdm pomiZe porozumét a pokud jesté ne
zcela, miZete prijit na trénink.

Mimochodem, ted’ uZz vds mohlo napadnout reseni toho, proé se ve
skutecnosti lidé dobre uli cizi jazyky v ciziné. Ne proto, Ze musi, ale
proto, Ze ten jazyk Ziji vSemi smysly. Tak jednoduché je tajemstvi paméti.
Neni to o bezduchém opakovdni, jak uz asi vite. A pokud Vds zajimd vice
jak se ucit velmi snadno cizi jazyky bez ndkladného cestovadni, jak rychle
Cist, vice si pamatovat a snadno studovat Ci cokoliv o moZnostech, které
jste v sobé doposud ukryvali, podivejte se na www.cetros.cz .

MuZete se tak nejen dozvédét aktudlni novinky o praktickém vyuZivdni
potencidlu mozku, udélat si zajimavé testy, ale i ZDARMA ziskat cenné
informace jako jsou Tipy a triky k zrychlenému uceni.

Chcete-li si dokdzat ulozit do paméti béhem chvilky 30 nebo 60 nebo
vice Udajli stali se podivat na zminéné strdnky a mizete si objednat
zminéné Tipy a triky, kde se to dozvite.

Predtim si na www.cetros.cz mlZete prelist o celosvétové soutézi
v zapamatovani, kde se dozvite, k Eemu vdemu je mozné zminéné principy
vyuZivat. Budete zarucené prekvapeni, jak Sirokd je to skdla véci. A taky
vds moznd prekvapi, jak jsem si za deset minut zapamatoval 150ti ciferné
¢islo nebo rychle historickd data. Jaky je svétovy rekord v zapamatovdni
bali¢ku karet? Existuji vibec hranice lidské mysli? Existuji vibec hranice
Vasi mysli?

Vice k zrychlenému uéeni se mlZete dozvédét v ndsledujicim pribéhu.
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Na jednom z plakdatu v pékném prostoru, kterému se ani neda rikat trida
nebo uebna je text, ktery prildkal nékolik zvédavcil.

J AK SUGESTOPEDIE PREKONAVA BARIERY V UCENE
A KDY MOZEK LEPE VNIMA
Svétoveé prosluly védec Georgi Lozanov vyvinul vyvinul metodu
rychlouCeni cizich jazyku tzv. Sugestopedii, kterou dokonce
doporucilo jako optimdlni metodu UNESCO.

Prokdzal, Ze hlavnim problémem v uCeni je nizké sebevédomi lidi
a strach z chyb, jakési negativni sugesce, které snizuji vykonnost.
Lozanovova metoda zajist'uje, Ze mozek dokdze
mnohem snadnéji a rychleji vnimat a pamatovat si.
Celd Fada principl umoZiuje informace uklddat do para - védomi,
odkud jsou informace po obdobi zrdni aktivovany do védomé mysli.

Nasi prdtelé diskutuji

o pojmech EFEKTIVNI METODY PRO
.Sugestopedie PRIJIMANI, ZPRACOVAVANI A
a Superlearning. VYDEJ INFORMACT

Dokonce je nasli i
v psychologickém slovniku.

Prichdzi Simona,
kterd se U¢astnila tréninku NLP
a vyzvida...
S..  Co to je ta Sugestopedie?
A..  Sugestopedie je jednou
z nejuéinnéjsich metod,
kterd umoziuje
nékolikandsobné zrychlit
a zprijemnit proces uceni.
® Libor Cinka, 2003
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Zakladatelem této metody
je védec Georgi Lozanov,
ktery slavi své Uspéchy

v zrychleném uceni

od konce 60. let

minulého stoleti.

Vysledky jazykovych kurzi
jsou pro mnohé Sokujici
tim, Ze napriklad zdkladni
jazykové znalosti

v rozsahu cca 1 - 1,5 roku
bézné vyuky |ze ziskat jiz
béhem 56 hodin, tedy
sedmi dni vyuky.
Sugestopedie v sobé
zahrnuje mnozstvi
pedagogickych postupd,

a to je obsahem

druhé &dsti ndzvu metody.
Prvni &4st sugesto - je
oznaenim pro
psychologickou oblast
.Sugestologii”.
Sugestologie se zabyva
odstrafiovdnim oslabujicich
programi - sugesci, které
jsme prijali do své mysli

a kde plisobi jako jakysi
filtr, ktery zabranuje
efektivnimu jedndni.

Na zdech jsou snadno
Citelné plakdty se
zajimavymi obrdzky

a texty, v kterych je
obsaZeno to, co je klicové.
Periferné tak do mysli
proudi informace

ZAKLADATELEM - BULHARSKY
VEDEC GEORGI LOZANOV

JIZ NEKOLIK DESITEK LET
JSOU PROVADENY USPESNE
EXPERIMENTY SE
ZVYSOVANIM SCHOPNOSTE
LIDSKEHO MOZKU.

POTENCIAL NASEHO MOZKU
JE TAK DO ZNACNE MIRY
ZABLOKOVAN.

DESUGESCE - ODSTRANENT
NEGATIVNICH SUGESCT

PLAKATY A ZATTMAVE
OBRAZKY S TEXTY UMOZNUJT
PODVEDOME UCENT.
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a postupné se vzdjemné
nendsilné propojuji.

Jsou to jakési obri
tahdky, které ddvaji
jistotu, Ze neselzete.
Zddny u&eny z nebe,
nespad| je zndmé

a pravdivé porekadlo, aviak
ve Skole se po studentech
chce, aby byli rychle
dokonali a pritom se jim
nevytvori bezpecné
podminky pro vyzkouseni
a hauCeni se svym
optimdlnim zpisobem.

A jsme zase u odlisnosti
vnimani a ueni danym
preferenci riznych
smyslovych kandl{

a zapojeni riznych typl
inteligence.

KdyzZ je vyuka pestrd,
dynamickad a zamérend na
vSechny smysly, tak lidé
zaZivaji vice Uspéchu

nez jindy.

Tento prozitek zvysuje
zdravé sebevédomi

k prirozené chuti se uit
a radosti z pozndvani.
Proces uceni

se znaéné zrychluje.
Samozrejmé jsou
respektovdna dalsi pravidla
jak mozek optimdlné
prijimd, zpracovava

a vyddvad informace.

BEZPECNE PODMINKY PRO
VYZKOUSENI A NAUCENI SE
SVYM OPTIMALNIM ZPUSOBEM

VAKOG

ZAPOJENT 7 TyPU
INTELIGENCE.

PESTRA, DYNAMICKA VYUKA
ZAMERENA NA VSECHNY
SMYSLY A PROZITEK USPECHU

ZVYSUJE ZDRAVE
SEBEVEDOMI K PRIROZENE
CHUTI SE UCIT A RADOSTIZ
POZNAVANT.

5 FAzZT ZRYCHLENEHO UCENT
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A teprve vzdjemné
propojeni

vytvdri prozitek uspéchu.
Mezi zdkladni faze
zrychleného uéeni

patri 5 fazi:

1. naladéni Gcastnikd
a prehled pres klicové
prvky napr. slovi¢ka
daného tématu vedend
zajimavou formou
vzbuzujici zvédavost

a aktivizaci obou
mozkovych polokouli.

2. aktivni koncert - Cteni
lekce za doprovodu
klasické hudby, cozZ je
vhimdno jako pFijemny
poslech dramaticky
Cteného zdbavného textu.

Navic v textu se ¢lovék
mizZe vrdtit a byt beze
strachu, Ze néco
preslechne a neporozumi.

1. PREHLED PRES KLICOVE
PRVKY - DEKODOVANI

2. AKTIVNI KONCERT

JE ZAPOJEN SLUCH
A ZAROVEN ZRAK PRI
SOUBEZNEM CTENT
A OZNACOVANE
DOLEZITYCH CASTE.
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Pri pasivnim koncertu,
to je treti Cadst,
icastnici pohodIné sedi
a jsou vedeni

pomoci barokni hudby

a uvoliujicich predstav
do stavu uvolnéni

a zdroven je ldtka
predcitdna

a tak rekapitulovana.

V relaxovaném stavu
pamét'ové procesy
prevedou snadnéji u€ivo
do dlouhodobé paméti.
Pokud vim, mozek v této
fazi vytvari klidové

a harmonizujici Alfa viny

a je komplexnéji propojen.

Nervové burky jsou
snadnéji prichodné

a myslenky se mohou

|épe propojovat.

To je pravda, ale alfa viny
jsou jen doprovodnym

3. PASTVNI KONCERT

VYZKUMY BYLO ZJISTENO, ZE
SI ZAPAMATUJEME TIM VICE
LATKY, CIM UCINNEJTST BUDE
RELAXACE PO UCENT.

STRES JE MINIMALIZOVAN
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Jevem.

U &dsti lidi se alfa viny
neobjevily a presto

si U€astnici pamatovali
jako ti, u kterych

se vyskytly.

Ma to viak jednu
vyznamnou spojitost.

Po vlastnim uceni je
dlleZité relaxovat a
alespon 15 - 20 minut

a rekapitulovat si v duchu
sami ¢i podle nahrdvky
predchdzejici informace.
Pamét'ové procesy totiz
dobihaji asi 15 - 20 minut
po uceni. Jejich pred¢asné
naruseni, napriklad
bezprostrednim
sledovdnim néjakého velmi
dramatického filmuv TV
by vedlo k naruseni
ukladani do dlouhodobé
paméti a zahozeni

vasi dosavadni prdce.

A jaké jsou ty dalsi fdze?
Jd jsem si myslela,

Ze rozhoduje pravé

ta relaxace.

To rozhodné nestaci.
Informace potrebuji

byt prijaty,

ddle musi mit moznost zrdt
a pak je potreba

je vyddvat ze sebe.

Ve Ctvrté a paté Casti
tedy probihd vydej

PAMETOVE PROCESY
boBiHAJTI

ASI 15 - 20 MINUT PO
UCENT.

Vydej informaci a rizné
zpétnovazebné postupy

vedou k sprdavnému utridéni
a zafixovani

4. ELABORACE 1
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informaci a rizné
zpétnovazebné postupy
vedou k sprdvnému utridéni
a zafixovani uciva.

Déje se to pomoci her,
hrani roli jako v divadle

- modelovych situaci, psani.
kresleni a i zpévu texti
sestavenych z uiva

na zndmé melodie.

4. Cast je pInd fyzického
pohybu.

5. ast sestdvad z psani a
dopliiovéni textd

a napriklad lusténi
kriZovek.

5. ELABORACE 2

O prestdvkdch déastnici
regeneruji a zvédavost
zplsobi, Ze si prectou

ZVEDAVOST PODPORUJE
UCENI SE O PRESTAVKACH
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to co je na sténdch.
Nechut’ uéit se stdvd
nezndmym pocitem,

a je nahrazena nadsenim
podobnym zvédavosti déti,
které se prirozené uci
dokud jim to neni
zkomplikovano klasickym
vzdéldvanim.

Pestrost provedeni téchto
peti fazi vytvdri prozitek,
Ze vie plyne lehce a rychle,
tak jako plyne Cas, kdyz
proZivate néco radostného.
Prakticky je zde uplatnéno
mnoho desitek pravidel

Z nichZ vyznamnym je
napriklad zdkon 20/80
takzvany Paretiv zdkon.
Dvacet procent klicovych
¢innosti vytvari osmdesat
procent zisku.

A zrychlené uceni

téchto kli¢ovych prvki
Vyuziva.

Kromé zapojovani

véech smysla
Sugestopedie rozviji

i 7 typli inteligence.

Dalo by se takto ucit

i néco jiného,

nez jsou jazyky?

SluZeb sugestopedi
vyuzivad stdle vice firem,
Jjako IBM, Siemens, Audi,
Phillips a to i v oblasti
vycviku marketingu,

NECHUT UCIT SE JE
NAHRAZENA NADSENIM

DVACET PROCENT KLICOVYCH
CINNOSTI VYTVARL
OSMDESAT PROCENT VYNOSU.

7 TYPU INTELIGENCE

OPTIMALNI METODA
VYCVIKU PRACOVNIKU VE

FIRMACH JAKO IBM,
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managementu, znalosti
prdce s poCitali atd.
To je béZzné v zahranici,
kde tak mlZete trénovat
i tenis, golf, lyZzovani,
Fizeni auta a jiné.
Pomoci této metody tedy
mulZete stupriovat
své vykony ve sportu
i v povoldni.
Jsou i jiné intenzivni
metody, kterymi je mozné
se naucit
stovky slov
a desitky
gramatickych poucek?
Ano, ale zapomindme je
stejné tak rychle,
jak rychle
jsme se je naudili.
Pomoci metody
dr. Lozanova je mozné se
v sugestopedickém kurzu
naucit skutecné
komunikovat a navic,
kvéta vzpomindni je
neuvéritelné vysoka.
Za zdkladni prvky metody
byly drive povazovény:
a/ pFijem informaci vemi
smysly
b/ fyzické a psychické
uvolnéni,
c/ specifickd uéebni
sugesce (kladnd)
a odstranéni psychickych
bloki

SIEMENS, AUDI, PHILLIPS

OBLASTI VYCVIKU -
MARKETING, MANAGEMENT,
ZNALOSTI PRACE S POCITACT
ATD.

UCASTNICI KURZU VEDENYCH
METODOU DR. LOZANOVA
JSOU OBYCEJINT LIDE BEZ
MIMORADNYCH SCHOPNOSTT.

KVOTA ZAPAMATOVANL JE
VELMI VYSOKA.
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d/ vhodnd hudba

e/ rafinované skryté

a zdbavné opakovdni Idtky
a jeji okamzité praktické
uplatnéni

(mluventi, psani a ¢tent).
Dnes viak uz jde o cely
komplex prvki odhalenych
modernimi vyzkumy.
Anthony se obraci na dav
lidi, ktery se zatim kolem
nich shluknul.

Prijmu informaci vSemi
smysly uz asi dobre
rozumite.

Prezentované informace
jsou Eteny ze specidlné
sestavenych skript

na pozadi vdzné hudby.
Hraji se hry a zpivaji se
pisni¢ky napr. od Beatles,
v kterych je jako by
ndhodou ldtka obsazena

a je tak vnimana
podvédomeé.

Uéastnici stdle komunikuji
a pohybuji se.

Latka je tak

dynamicky prezentovdna,
Ze si kazdy najde mnoho
pro sebe zajimavého.
Radost z u€eni

a sebevédomi vzristd.
MoZno Fici, Ze tato metoda
je uspésnd proto, ze
lektor - sugestoped diky
specidlnimu tréninku

PRIJEM INFORMACT VSEMI
SMYSLY.

V OKAMZIKU KDY PROZIVATE
SILNY UMELECKY PROZITEK,
BEZTE A NECO SE NAUCTE
NEBO PRO SEBE NECO
UDELEJTE.

6. LozaNov

LATKA JE PREZENTOVANA TAK
DYNAMICKY A ROZMANITE, ZE
SI KAZDY NATDE MNOHO PRO
NEJ ZAJIMAVEHO.

Odstranéni ucebnich
blokad uvolnénim
prirozené lidské
schopnosti se ucit

© Libor Cinka, 2003



33

odstraniuje u¢ebni blokddy
jako jsou strach, pocit
viny, vnitfni zdbrany a
komplexy, a tak uvolfiuje
prirozenou lidskou
schopnost ucit se.

Jde o to, abychom
schopnost uéit se ddle
rozvijeli pomoci
adekvdtnich metod,

to znamend,

abychom uvolriovali
témér neomezeny
potencidl podvédomi.

Pro sugestopedii PRISTIHNETE SE PRI

je charakteristické to, USPECHU

Ze misto hleddni chyb

a stresovdni, se snazi ODMENTE SAMI SEBE
pristihnout ZA ZVLADNUTE sVYCH ciL0.

kazdého Gcastnika kurzu
mnohokrdt za den

pri Uspéchu a ddt mu to
mnoha zplsoby najevo.
Vitézstvi prindsi
premysleni o riznych
variantdch, vyuZzivdni
zdrojt mezi které patri
cely vds mozek.

B R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R 2 R R R R R R b

Zaver:)

Jesté néco k paméti, Za poslednich 6 let jsem vypiloval tréninky paméti
do takové miry, Ze jiz béhem druhého dne si Uastnici pamatuji i vice nez
trikrdt tolik, neZ pri testech na zaldtku. Jednim z prostredki byl
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i predchdzejici text, jehoZ proZitim se G€astniklm jiZz chvili po preéteni
a malém tréninku vylepSilo zapamatovdni. ProtoZe se ale snazim vse stdle
vylepsovat, tak jsem vypracoval jesté prekvapivéjsi metodiku, kterd nyni
ztrojndsobeni umoznuje jiz prvni den. Rozhodl jsem se proto vydat
ZDARMA tuto E-knihu s prdnim, aby otevrela oéi nejen Vdm, ale i mnoha
obétem Skolského systému, ktery nemd pdru o tom, jak pracuje

nejduleZitési orgdn potrebny pro uéeni. Jesté dlouho bude trvat nez
budou ucitelé placeni za vysledky, nikoliv za odu¢ené hodiny. Proto je na

nds, abychom to zménili alespori u sebe. Jde to s kouskem investice
docela snadno a odkryvd to novy svét pozndni. MiZete jej otevrit i dal$im

protoze Sireni JE DOVOLENO v nezménéné a nezkreslené podobé.

Hodné rostouciho dspéchu s viditelnymi vysledky preje
Libor Cinka
trenér a kouc

P.S.

Zlepsené zapamatovani je spojené s vyuzivanim schopnosti pravé
mozkové polokoule, k ¢emuZ vedou desitky metod.

Zde jste Cetli kli¢ k jedné z nich. Je uZiteénd pro rozpomenuti si
i v ndrocné situaci, napriklad pod stresem pri pohovoru, zkousce nebo
sloZitém obchodnim jedndni. Zkrdtka abyste neméli "okno" .

3D pamét’ je dilezitou souédsti sedmi typl inteligence a vyuZivali ji jiZ
Fimsti FeCnici. To co si chcete zapamatovat umistéte do zndmé struktury
(architektonické, anatomické, geografické) Nejéastési je predstava
zndmé cesty, do niz se umisti na konkrétni mista - obchody, restaurace,
billboardy, schody - nové predméty vzniklé zakdédovdnim toho, co si
chcete zapamatovat, do predstav hmatatelnych a viditelnych objektd.
Pridejte zvuky, pocity. To je prdvé kod, kterému mozek dobre rozumi.
Pro jejich vybaveni se pak staci "projit" v duchu v predstavé a predméty
"posbirat".

© Libor Cinka, 2003
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P.P.S.
Zajimavé zdroje

Angli¢ tina maximadlné jednoduse - soubor 20 audiokazet. Informace
ziskdte na hollywood@cetros.cz

e Unikdtni cviceni pro vyslovnost a jeji zapamatovéni

e Systém zrychleného zapamatovdni véetné detailniho prepisu slov

e Vyslovujte a zapamatovdvejte si s SR systémem

e Neuvéritelné usnadnény systém zvlddnuti nepravidelnych sloves
S vyuZitim poznatkl o sedmi typech inteligence

o Zpristuphiujici pamét'ové klice

e Trénink porozuméni rychlé vyslovnosti

P.P.P.S.
Pro studenty jsou pripravené studentské ceny na osvédéeném kurzu
Zrychlené uéeni a jak na zkousky.

© Libor Cinka, 2002

© Libor Cinka, 2003



36

SILA SUPERPAMETI TKVI V SNADNE
DOVEDNOSTI VYTEZIT Z PRIROZENYCH
SCHOPNOSTL ZAPOJENI MNOHA CASTE

MOZKU

LTBOR CINKA

Pravdépodobné v sobé mdate Implantovaného ucitele s kritickym
hlasem, ktery bude rikat néco jako , To jsou nesmysly." ,UCeni je
ndmaha a déje se opakovdnim." ,Prece si nebudu hrat jako malé
ditél". VLIDNE HO IGNORUJTE . Klidné tento kriticky hlas po$lete
na chvili na dovolenou a pokud by se chtél vzpirat, tak se ho zeptejte
co vi o mozku, o nositeli Nobelovy ceny profesoru Sperrym
a mozkovych polokoulich, co vi o tom, jak motivovat zdbavnym ucenim,
pripadné jestli vi jakou metodu doporucilo UNESCO uz pred 30 lety
pro optimdlni uCeni. Mél by pak sklapnout, protoze na tyto otdzky
vétsina uliteli nedokdZe rozumné odpovédét, natoZ podle toho jednat.
Nevérite? Dobrd, tak Vam poloZzim kontrolni otdzku:

Kolik z mnoha lidi jste potkali, kterym ve skole rekli jak se maji ucit
a ono jim to pomohlo?

@ Libor Cinka, 2003



