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Kdyz ji budete pouzivat, neztratite ji 7

Ubytek paméti je nevyhnutelnym aspektem stdrnuti —
aspoti tohle jsme si mysleli. V&dci dokazuji, Ze se ne-
musite spokojit s nedokonalym mysienim, ale, Ze lze
dosdhnout mnohem vice. Tato kapitola vim poskytne
rady, jak si udrZet pamé&t ve vrcholné kondici.

Mimosmyslové dovednosti ' 15

Pamé&t funguje 1épe, pokud mdte o né&co zdjem. To, jak
védomé proZivite obrazy, chuté, doteky, pachy a zvu-
ky, je kliéem k uchovdni informaci. Naudte se 1épe sti-
mulovat smyslové orgdny ve vasi hlave, abyste si zvy§i-
li schopnost paméti — nemluvé o pIn&jsim proZivan{
radosti Zivota.

Mysienkové hry 45

Odbornici na pamét odhaluji své tajné techniky. Ohrom-
te lidi tim, jak si pamatujete jména, &isla a data — nebo se
nauéte jednoduchym novym dovednostem, jak kupiikla-
du najit vaSe zaparkované auto, zapamatovat si cely nd-
kupni seznam a pfekonat ob¢asné vypadky paméti.



Vyziva pro mozek 75

Prectéte si o s6jovém vytazku, ktery vam zvysi 1Q, o vi-
taminech, které zlepsi va§i mozkovou &innost, a potravi-
ndch, které budou Zivit va$i mysl. Neurologové a odbor-
nici na vyZivu vdm poradi vhodné diety a dajf tipy na
bylinky, vitaminy, minerdly a dal3i vyzkumem provéfe-
né dopliiky, které neuvéfiteln& podpofi vasi pamét.

Chytré tahy 107

DosaZeni t&€lesné a emociondlni pohody je zdkladem
pro maximdlni duevni zdravi. Postupy, které mohou
opravdu zmé&nit vale zamlZené myslen{ na ostré, zahr-
nuji lep3{ spdnek, spolefensky Zivot, sportovdni, smich,
meditaci a vyhybdn{ se depresim.

Alternativni moznosti 129

Netradi¢n{ 1é¢itel vdim miiZe nabidnout pravou pomoc
k odstran&ni va$ich mentdlnich blokd. Tato kapitola
vam pfedstavi hypnotizéry, ucitele meditace, odborni-
ky na akupunkturu, bylinkdfe, I€kafe praktikujici ori-
entdlni medicinu a dali.



