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Pamét a nase biorytmy

Pokud se ¢lovék podridi svym biorytmlim, bude mu to 1épe myslet a bude vykonnéjsi.
Naopak, kdo na své biorytmy ,kasle“, miize mit zdravotni problémy jako neurézy,
deprese apod. Alesponi toto tvrdi odbornici na chronologii, coZ je védecka disciplina
zabyvajici se lidskymi biorytmy. A co to vlastné jsou biorytmy? Jsou to vnitini hodiny,
které v téle tikaji bez ohledu na letni ¢i zimni ¢as, na naSe okamzité potieby a naladu.
Protoze je nemizeme seridit podle nasich potieb, staci na to jit obracené - snazit se jim
podiidit a maximalné je vyuzit. ,Jit proti prirodé“ se nevyplaci, velky problém miiZe
nastat u lidi pracujicich na no¢ni smény. ZvySuje se u nich riziko psychickych poruch,
chronické nespavosti, alkoholismu, vice jsou ohroZeni na zdravi diabetici, u nichzZ se
muze priabéh nemoci vyrazné zhorsit.

Nase dusSevni aktivita neni po cely den stejna, aktivity mozku se stfidaji a urCuji nastup
jednotlivych fazi. A jak vypadaji ,biologické hodiny“ priimérného ¢lovéka? Urcity rozdil
je u lidi, kteri chodi pozdé spat, coz jsou ,,sovy" a u rannich ptacat, ,skiivanka".

Mezi 7. a 9. hodinou se mozek u ,skiivankl" za¢ina dostavat do ,provozni teploty“,
,SOVYy"“ jsou velmi pasivni.

Mezi 9. a 10. hodinou je mozek schopen zvladnout naro¢nou duSevni aktivitu. Dobre
pracuje kratkodoba pamét, je to ten spravny cas pro ¢innosti, pti nichZ je nase pozornost
zamétena na detaily, vhodna doba pro pripravu prednasek nebo opakovani jiz naucené
latky. I studium ciziho jazyka bude v tuto dobu snadnéjsi.

Mezi 10. a 12. hodinou je nejlepsi pripravenost na jakoukoli aktivitu, nejvyssi stupen
bdélosti a naSe schopnost komunikace dosahuje vrcholu. Toto je optimalni doba pro
jednani, pohovory, schlizky, konference...,, nebot’ v tuto dobu pracuji na vysoké obratky
naSe komunikac¢ni schopnosti.

Mezi 13. a 15. hodinou je tzv. poledni niZe, naS mozek je méné aktivni. Vénujeme se spise
nenaro¢nym a rutinnim zaleZitostem. Clovék v této dobé ziva, za¢ina byt unaveny a
ospaly. Je to doba vhodna pro kratky odpocinek, pripadné zdirimnuti (maximalné tiicet
minut) zajisti, Ze bude po cely zbytek dne fit.

Mezi 15. a 16. hodinou bdélost stoupa, mozek se dostava do kondice, dlouhodoba pamét’
dosahuje nejvyssiho stupné. Optimalni ¢as k uceni toho, co si clovék musi dlouho
zapamatovat, nebo pro jinou dusevni praci.

Mezi 16.a 17. hodinou je idealni doba k prosazenti vlastniho nazoru. Tento ¢as je vhodny
i pro fesSeni neptijemnych, konfliktnich situaci, stiZnosti a namitek. Podruhé jsou na

vrcholu naSe komunikacni schopnosti.

Mezi 16. a 18. hodinou aktivita mozku kles3, je to idealni ¢as pro kutily, pro hru na
hudebni nastroj, sportovani apod.
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Mezi 18. a 21. hodinou se tempo naseho organismu zpomaluje, pomalu prichazi inava z
celého dne, opada pozornost, vSechno je klidnéjsi, zvysuje se citlivost a vnimavost. Pilné
pracuji nase smysly.

Mezi 19. a 21. hodinou jsme senzitivni, naSe smysly jsou schopny podavat nejvyssi
vykony.

Mezi 23. a 1. hodinou nastava cas pro "sovy". Prava mozkova hemisféra, ktera ridi nase
emoce, nabyva prevahy a lidsky mozek neni svazan konven¢nim mysSlenim. Je to idealni
¢as k mysleni, psani, komponovani atd. To, Ze muza prichazi po ptilnoci, by méli védét
vSichni umélci.

Pamét a svétlo

Nejdtlezitéjsi faktor, ktery ma vliv na nas mozek, je svétlo. Umélé osvétleni nas sice
vysvobodilo ze zavislosti na Slunci, ale na$ mozek (zejména Celni lalok), potfebuje nutné
denni svétlo. ProtoZe mnoho lidi je vystaveno v praci pres den umélému osvétleni,
pribyvaji psychické poruchy, deprese a také vzrista agresivita.

7 z

Pamét a zapominani

Zapominani je témér stejné dillezité jako pamatovani. Délame to neustale. Je to vlastné
forma uklidu, zbavovani se ,odpadu”. Spoustu véci, které kazdy den délame, si
nepotiebujeme pamatovat, zapominani je v podstaté nejprirozenéjsi druh ochrany
mozku pred prehlcenim, nebot na§ mozek ma limitovanou kapacitu pro piijem
informaci. Tyto hranice jsou velmi individudlni, presto se da priibéh zapominani popsat
asi takhle - Ctyticet procent novych informaci ¢lovék zapomene béhem prvni hodiny po
jejich prijeti a dalsich deset procent béhem nasledujicich dvanacti hodin. TakZe béhem
jediného dne je clovék schopen zapamatovat si zhruba polovinu obdrZenych informaci.
Tim ale tento proces nekonci, nebot zapominani pokracuje, takZe po delsi dobé bez
opakovani je ¢lovék schopen uchovat konec¢nych tii aZ pét procent z obdrzenych
informaci. Samoziejmé plati, Ze jsou-li informace pro nas zajimavé a vyznamné, proces
zapominani se zpomaluje a neni tak vyrazny.

Existuje cela rada diivodi, pro¢ zapominame. Zapominani muze pisobit i jako 1ék po
traumatizujicich udalostech. Co se nepouziva, musi uvolnit misto novému, uZitecnému a
nékdy i Zivot zachranujicimu. I kdyZ ani toto neni jednoznacné, oZivit zapomenuté je
podstatné snazsi nez se naucit né€emu novému...

Pamét a optimismus
Je prokazano, Ze nase zdravi je tésné spojeno s nasi naladou. Smich, pohoda a pozitivni
pohled na svét vytésiuji negativni naladu, ktera oslabuje nas organismus. Mnoho

vyzkumi potvrdilo, Ze pozitivni prozitky vedou ke zvySené produkci protilatek a k
posileni imunitniho systému. Pozitivni emoce prispivaji i k dobrému zapamatovani, to
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znamena, Ze je tieba se radovat z drobnych tispéchii a prijemnych véci. Takové
sebepovzbuzeni zvySuje vykon paméti.

SnaZte se pozitivni myslenky neustale udrZzovat a humor neztracejte ani v meznich
situacich. Vyrovnavejte se cilevédomé s negativnimi emocemi, jako jsou zloba a
zarlivost, nepotlacujte v sobé kiivdy a hnév, ale dlirazné a samozrejmé slusné jednejte,
pokud mate argumenty a fakta. V krizovych situacich neberte vSe osobné a nedélejte si
zbytecné starosti z véci, které nemitiZete ovlivnit. Planujte si plnénf{ ikold podle jejich
dllezitosti a naucte se, Ze nejdiive ukoncite jeden ukol, a teprve poté se pustite do
plnéni druhého. ZvaZte naroky, které kladete nejen na sebe, ale i své blizké, zejména déti.
Pokuste se o realné zhodnoceni moznosti svych i moznosti a schopnosti ostatnich.

Pamét a smich

Ze smich je skute¢né zdravy, se vi jiz dlouho, ale védecky zd@ivodnéné je to teprve kratky
¢as. Smich povzbuzuje mozkovou ¢innost a stabilizuje nas psychicky stav. U kazdého
srde¢ného zasmani dojde k prohloubeni dechu, coz vede k lepSimu zasobeni mozku
kyslikem, a mohou tak byt zmirnény ¢i odstranény bolesti, napiiklad hlavy ¢i svalt.
Smich vede k podpote produkce hormont $tésti - endorfini, které reguluji psychicky
stav. Smich je jednou z nejlepsich protilatek proti Spatné naladé, depresi a potizim s
paméti. Ctéte zabavné knihy, divejte se na komedie, nebot zaroven s dobrou naladou se
vam také zlepSuje pamét (viz vySe). ObliCejové svaly nevyjadiuji pouze naSe pocity, ale
ovliviiuji pfimo mozek, nebot obli¢ej a mozek zadsobuje stejna tepna. K vytvoreni pocitu
Stésti staci, abychom se zasmali!!

Pameét a relaxace

Cim jsme uvolnénéjsi, tim vice uciva je schopna nase pamét piijmout. V relaxovaném
stavu odbouravame stres, strach a nervozitu, coz jsou faktory, které blokuji nasi duSevni
¢innost. Ve stavu uvolnéni jsme schopni koncentrace, zvysuje se vykon nasi pameéti, a jak
bylo mnohokrat prokazano, dokdZeme zvladnout nékolikanasobné vétsi rozsah uciva.
Dobra pohoda, optimismus a radost ze Zivota patii mezi kladné Cinitele. Lidé, ktefi se
nedaji snadno a rychle vyvést z miry, Ziji obvykle déle a maji i vétsi télesny a dusevni
vykon. Vesmés se jedna o osoby, které dovedou rychle relaxovat a aktivné se brani
zatéZovym situacim. Existuje rada relaxacnich technik, ja uZ mnoho let praktikuju ty
nejjednodussi.

Jak na to?

Meditace

Zabyvate se neustadle mysSlenkami na budoucnost, nebo si v hlavé prehravate minulost?
Neustale bloudite v predstavach o tom, co bylo bude. Kolikrat v Zivot€ jste se opravdu
zastavili a byli ted’ a TADY? Kolikrat v Zivoteé jste si plnymi dousky vychutnali pritomny

okamzik? Jednim z prostiredki, jak se osvobodit od svych tvah a najit v dusi oazu klidu a
vyrovnanosti, je meditace. Ma orientovat mysl tak, aby se ¢lovék zbavil myslenek, které

START



--- Ukazka z titulu ---
Kniha pro Vas mozek
Jarmila Mandzukova

ho rozptyluji, nebot spotiebovavaji energii a zpiisobuji problémy a stres. Vyberte si
klidné misto a pohodIné se posad'te (nejlépe v pozici lotosového kvétu nebo tureckém
sedu). Drzte vzprimeny trup a soustied'te se na pomalé, hluboké a pravidelné dychani.
Méjte oci zaviené a uvolnéte se. Nenechte se ovladnout vtiravymi myslenkami. Béhem
meditace dochazi v mozku k radé zmén. Jeji pouZziti ma velky efekt, navic se da provadét
po praci, nebo dokonce i v prestavkach pfimo v zaméstnani, kdy potrebujete rychle
aktivovat organismus pro vyssi vykon.

Relaxacni cvic¢eni

Toto relaxacni cviceni provadime bud’ vleZe, nebo v poloze , drozkare" - sed s
preklonénou hlavou, ruce volné svéSené mezi mirné rozkrocené nohy. O¢i mame
zavirené, pravidelné dychame a celkové zklidnéni doprovazime opakovanim fraze ,jsem
klidny" nebo ,jsem klidny a vyrovnany*.

Hluboké dychani

’ ’

Hluboké dychani miiZe snizit stres a posilit pamét.
Joga prsti

Vzajemna poloha jednotlivych prsti ma v buddhistické Indii hluboky, symbolicky
vyznam. Cvikiim je tfeba se vénovat pravidelné a poctivé asi 45 minut denné, treba ve
trech intervalech. Jejich vyhodou je, Ze je miiZete provadét v podstaté kdekoli - u
televize, na prochazce apod.

- Asi nejznaméjsi meditacni pozici vytvorime tak, Ze sepneme ruce jako ptri modleni. Tato
pozice potlacuje psychické problémy, prinasi optimismus, viru, pomaha prekonavat
prekazky a fesit problémy. Navic ma schopnost ptitahovat nase sny a tajna prani...

- Ukazovacky stoc¢ime do tvaru O a nehty ukazovacki téze ruky opifeme o palec. Zbylé
prsty jsou volné nataZené a ruce jsou volné. Tato pozice je vhodna k meditaci, podporuje
vyrovnanost a klid, potlacuje negativni emoce a deprese. Plisobi i proti trémé.

- Tato pozice se povaZuje za jednu z nejdulezitéjsich. Pouzivaji ji zejména myslitelé,
filozofové, ale i védci. Ukazovacky se lehce dotkneme palcti téze ruky, ostatni prsty
mame nataZené od sebe, nikoli ohnuté. Pravidelné procvicovani této pozice dokaze
zbavit nervového napéti, potlacuje trému, zlepsuje mysleni, aktivuje pamét a schopnost
koncentrace. Je také ucinna proti stresu, stesku a depresi.
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