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I. CAST

CESTA K INDIVIDUALNIMU USPECHU

V UCENI SE

CO JE INTELIGENCE TR |
Vymerzeni pojmu. Co znamend - dobry 7ik, Spatny 7:ik?
Komponenty osobnostni struktury pet tuktoru vykonnosti.
Ustupuje inteligence ve stiii? Shrnuti.

ZAKLADNI DRUHY UCEN]

A KOGNITIVNIAPARAT ... 15
Uceni napodobovinim. Uceni prostiedmictyvim pokusu omylu
a uspéchu. Uceni prostiednictvim poznant. Tvorba asociac-
nich drah v kojeneckém véku. Cilovi tcast a nékolikanzisob-
ne uklidani ulehCuji uceni. Co si zapamutujete nejlehceji.
Dveé zdakladni myslenkové struktury. Myslenkové faktory. Tii
druhy mysleni. Ctyii kroky k fegeni viech problemu. Nejjed-
nodussi Kviz na svété. Neustile se ptat je nejvyssi pitkaz. Co
musime délat, kdy7 se zdi, 7e feleni neexistuje. Test. Shrnuty.

FAKTORY PODPORUNCIUCENT ..., 25

[ ucit je nutné se naucit. Inteligence se di ziskat. K jakému
typu Zika 7 hlediska uceni patiite? Kde se ucite nejlepe”?
Vyuzijte obdobi svého vysokého vykonu. Dbejte na vnitini
rytmus. Udélejte si harmonogram dne. Dbejte na svuj casovy
kapitil. Vyhybejte se destruktivnim pocitum. Rici ne a ucit
se naslouchat. Okolnosti, které ucenf stezujr. Vyznam sprav-
né vyzivy. Co deélat proti trémé nebo strachu ze 7Kousky?
Doporuceni, kteri uceni ulehcuji. Preskolovini je zivotns
dulezité. Shrnuti,
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MOTIVACE 36

Jak se muzeme co nejlépe motivovat. Negativnim motivacim

je nutné se vyhnout. Motivovani odménou. Povzbuzovini

svedavosti aidentifikaci. Motivace hudbou. Odmeéna odpovi-
dajicim hodnocenim. Vzdaleny cil rozdeélte na vice Casovych
useku. Pomoc autohypndzou. Shrnuti,

KONCENTRACE N L P .. 42
Koncentrace vyzaduje omezit se. Jak odstranit prekiazky kon-
centrace. Vyhneéte se ruSivym viivum. Koncentrace na cas.
Co delat pii neschopnosti se soustiedit? Meditace a analyza
problému. Meditace a inspirace. Jak zlepsit pameét a schop-
nost soustiedeni. Nekolik Koncentracnich cviceni na cestu.
Shrnuti,

PAMIET N R T
Tri zakladatelé vyzkumu paméti. Smysloveé viimani a pamét.
Ucte se zapominat. Trénujte svou pozornost. Asocialni a
transtformacni technika. Cesty zndzornéni. Jak si zapamato-
vat jmena a tvide. Dve metody pamétového tiéninku. Vzpo-
minani "prenesenim do minulosti”. Ultrakrithkodobi, kratko-
dobid a dlouhodoba pameét. Ctyii druhy zapominani. Pouze
uziteCné informace je mozné si zapamatovat lehce. Redukuj-
te poCet informaci vytviienim dvojic. Vyznam Casového
fuktoru pro spojent asociacnich Clenu. Dynamické ucent.
Kinesika jako pomucka uceni. Dvé nesnadné situace ve vy-
ucovani. Strukturujte svoji ucebni Litku. Juk se ucit vzpomi-
nant. Shrnuti.

STANGVENI CILE A SPRAVNE

PEARONANE sssnomsssniisiiimomiinuoa BB
Kritkodobé a dlouhodobé planovini. Jak poznite své realné
Ja. Zhodnotte své zivotni pomeéry. Ujasnéte si svoje cile.
Kroky k uskutecnéni vasich cila. Kdo si délid poznimky, ten
nezatézujte svoji pamét. Shrnuti.

PRACOVISTE A PRACOVNIRYTMUS ... 74
Vyznam pracovny pro uceni. Poridek musi byt. Dbejte o
svoji pohodu. Spravné osvetlent. Juk dlouho se muzeme kon-
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centrovat? Predchazejte inaveé morzku. Co ziskite prestavka-
mi? Nedostatek pohybu ohrozuje vykonnost. Kartotéka mui
mnoho piednosti. Ucelné pouziti Kartotéky. Namaha se Vy-
plati. Pokrok v uceni. Shrnuti.

COMUSITE VEDET O ZKOUSKACH ~ .... 83
Priprava je rozhodujict. Nejlepsi piiprava zacina pii vucovii-
ni. Zacnéte véas. Neucte se téesné pred zkouskou. Osvobodte
se od strachu ze 7Kousky. Pomoc autohypndzou. Situaci
skousky simulujte doma. Na zkousce byste meli postupovat
takto. Shrnuti

NAUCTE SE CIST JESTE JEDNOU .. 8Y
Periterni Cteni. Rychlé Cteni zvvSuje pitjmovou rychlost
mozku. Rychlé Cteni roz8iruje slovai zasobu. Schopnost kon-
centrace a zpracovini. Ctéte aktivné, ne pasivné. VIivy zté-
zujict Cteni. Text urCuje rychlost Cteni. Jiz za tyden zdvojni-
sobite svou ryvchlost Cteni. Shrnuti,
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UCENI VE SPANKU PPPIPTTINT RPPRN.
Zaklady a poznatky o spinkoveé sugesci. Motivovani ve spin-
ku. Ucent pred spanim. Kombinované uc¢eni. Uceni v hlubo-
Kém uvolnéni. Shrouti,

12. UCENI VE STAVU HYPNOZY

AAUTOHYPNOZY ... ......oiieaa.. 106
Kazdy clovek ma univerzilnt pamet. Jde o schopnost vyvolat
st obsah paméti. "Bitlovani” je zbytecné. UCit se bes nama-
hy. Shrouti.

UCENTY HLADINE THETA TITI IR
Objevte svoji kreativor tizi. Trénink pomoci bioteedbacku.
"UCICr stroj” pracuje takto. Uceni "zrychlenim. Shrnuti.
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AKtivni centrum feci. Strana pocitu. Ktera strana dominuje?
Senzalni poznatky dvou nositelu Nobelovy ceny. Metoda
pietizeni podle protesora Thomase H. Budzynského. Tech-
nické piedpoklady. Variace zakladnitho vzoru. ZvIlasini pred-
nosti metody. Shrnuti

15. UCENI SE VYUCOVANIM sEnisEmsinEs LD
Nejdrive je tieba osvojit si Litku. Stante se expertem ve sve
oblasti. Potésitelny vedlejsi produkt metody. Shrnuti.

16. UCIME SE IMAGINACI P b1
Ucit se presvédCovat. Svoji vyKonnost stupnujte pomoct ima-
cinace. Cena za jisty tspéch. Nezapomente "spolupracovat”,
Svoji imaginaci trenujte. Spravna pricina navodi vytouzeny
uzitek. Shrouti.
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UCEBNI SUPERMETODA  ...ovvivwvinn. 133
Senzacni vysledky v jazyvkovém vyuctoviant. Zakladem je
potencial vaseho podveédomi. Fyziologické predpoklady této
metody. Pozitivii vedlejsiicinky. Odstranént ucebnich blo-
kad. Umenr je altou a omegou. Vhodna hudba. Fyzicke uvol-
nent. Psychické uvolnéni. Ucebnt sugesce. Dychant ve Ctyit-
aktovém rytmu. Spriavny zpusob feci. Sestavent ucebntho
programu. Prubeh pokracovani. Shrnuti.
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