Dr. Joshua Aaron Turknett: Banjo a mozek — Jak prorazit zed'?
Uvod
MiiZu se stdt mistrem banja v jakémkoli véku?

MaZe se kdokoli, bez ohledu na vék, pfedchozi zkuSenosti a talent, naucit hrat na banjo? Ne jenom
hrat, ale hrat dobfe, dokonce se stat mistrem? Bézna moudrost fikad NE. BéZzna moudrost ma jednu
slabinu, Spatnou cestu. Dovolte abych vam fekl prog.

Hroznad Cisla
Tyto dvé véci mé strasi v noci:
1. Piblizné 95% jedincu, ktefi zacnou na hudebni nastroj se vzda.
2. Z téchto 5% ktefi vydrzeli, jen nepatrny zlomek se pfiblizi k dosazeni svého plného potencialu.
Pro€ mné to v noci budi? ProtoZe vim, ze ta Cisla by mohla byt lepsi.
Mnohem, mnohem lepsSi. Coz znamend, Ze vSechny ty cile a nerealizované sny, jsou zcela
zbytecné. Je Cas, abychom to zmeénili.

Frustrované zacdtky
KdyZ jsem vyrustal, opravdu jsem se chtél naucit hrat na klavir. Miloval jsem hudbu a miloval jsem
délat hudbu. Mél jsem klaviaturu a snazil jsem se vybrnkat své oblibené popové pisné podle sluchu.
Chtél jsem pokracovat a tak jsem si vzal na kratkou dobu klavirni lekce. Nedélal jsem ovSem takovy

pokrok, jaky jsem chtél. Mdj ucitel mné ucil néco jiného, nez jsem chtél. Nechtél jsem se jen naucit
pisné z tisténého papiru, chtél jsem se naucit, jak dostat hudbu, ktera byla ve mné ven, do svéta.
Zdalo se mi, Zze neni nikdo, kdo by mi to pomohl udélat. Tak jsem prestal hrat.

Byl jsem souc€asti 95%.

O nékolik let pozdéji, kdyz jsem se rozhodl naucit se na banjo, to bylo trochu jinak. Objednal jsem si
skoro vSechny materialy, co byly k dostani. Chvili jsem se citil, jako bych udélal znaény pokrok. A
pak jsem narazil do zdi. Naucil jsem se hrst melodii, ale uvizl jsem. Chtél jsem vic. Védél jsem, Ze
je obrovska propast mezi mym hranim a hranim téchto hudebnikt, které jsem obdivoval, ale
neveédeél jsem, jak ji prekrocit. Byl to jen nedostatek talentu? Byla to hranice mych schopnosti?

Jesté horsi bylo, kdyz jsem Sel hrat nau€ené pisnicky, s dalSimi hudebniky v jamu, neslo to. Mohl
jsem hrat sam na vlastni pést, ale s ostatnimi to ne$lo. Mé nad8eni zacalo ubyvat. Ubéhly dny
cvi¢eni, pak tydny, pak mésice. Byl jsem byl sou€asti 5%. Ale to se muselo zménit!

Okamzik "AHA'" ktery vSechno zménil
Co to bylo za poznani? Je to tak jednoduché, ze to muze byt fe€eno jednou vétou:

Chces-li se naucit hrdt jako mistii, musis se ucit hrdt tak, jako se to ucili mistii.

Zni to jako samozfejmost, Ze jo? Témér banalni. Ale mozna je to divod, pro¢ to bylo tak ¢asto
pfehlizeno. Dosud jsem Sel po Spatné cesté.

Neni to o talentu

Nemél jsem spravny postup. Proces ucit se hrat na banjo je opravdu proces zmény mozku.
Koneckoncl, je to nakonec nas mozek, ktery fidi kazdy aspekt nasi hry. Takovou zménu vytvarime
prostfednictvim cvi€eni. Co a jak cvi€ime a postup, ktery pouzivame k uceni, urCuje, zda
zavedeme mozek tam, kam chceme. Nas proces je to, co urCuje, zda prorazime tu zed’ a
realizujeme na$ skute¢ny potencial. Jednou jsem se podival na problém z nové perspektivy, skrze
CocCku védy neuroplasticity, a cesta vpred byla jasna.

Metoda pro dospély mozek

Stravil jsem témér dvé desetileti studiem védy o neuroplasticité. Ponechat si co funguije,
nemilosrdné odstranit co nefunguje. Také jsem studoval metody uceni mistrovskych hudebnikd.
Pfibéh jejich uspéchu je stejny. Je to o vasni pro hudbu v kombinaci s tvrdou praci, obétavosti a v
neposledni fadé i spravny proces uceni. Oni uz zvladli svlj néstroj, protoze zvladli umeéni cvicit,
neboli uméni zménit svdj mozek.

Zaostieni + angaZovanost + proces = Pritlom

Naucit se hrat na banjo nevyzaduje zadny zvlastni talent. Je to zakotveno v biologickych
mechanismech uceni, které vSichni sdilime, a které existuji v kazdém z nas.
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1. EPIZODA 1: ROZBOR VEDY A UMENI VE CVICENI

10.000 hodin. Vyzkum ukazuje, Ze je to pramérny pocet hodin, abyste se stal mistrem oboru.

Ctéte to tak, Ze navzdory talentu a genetické vybavé, je to mozné. Na jedné strané se jedna o velmi
povzbuzujici zpravu, protoze to znamena, Ze prakticky vSechno je mozné. Dusledné, cilené usili,
jen nebesa jsou omezenim.

Pokud se vam podafi 2 hodiny cvicit kazdy den, pak dosahnete svuj hudebni Shangri-La za zhruba
13 let, 8 mésicu. Pro nékoho by to mohlo byt ponékud odrazujici. Konkrétné, existuje nékolik bodu,
které jsou v ,10.000 hodin“ pfehlizeny.

1.1. JESTE DULEZITEJSi NEZ KOLIK JSME CVICILI, JE JAK JSME CVICILI.

10.000 hodin je prumér. Pokud bychom nakreslili Gaussovo normalni rozdéleni s vrcholem na
10.000 hodin vyjde nam toto:

o, oores
s caros

Ao, oo

Torm e fo AMaskery

Obrazek 1-1:Normaini statistické rozdéleni (of people = % lidi; time to mastery = ¢as k mistrovstvi) = 50% potfebuje 10.000 hodin
Polovina lidi potfebuje vic, polovina min. Nebylo by hezké skoncit v oblasti do 5.000 hodin?
Pokud to nékdo stihne do 5.000 neni divod se domnivat, Ze my ne. Limitujicim faktorem jsou
zmény v mozku. Ti, ktefi doséhli mistrovstvi rychleji byli prosté lepSi na zmény jejich mozkd. Oni
cvicili u€innéji a to zpasobem, kterym byly plné aktivovany biologické mechanismy, které podporuji
uceni.

1.2. VETSINA LIDi SE VZDA

Pro¢ se vétSina vzda? Pokud mistrovstvi je jen o cvi€eni v hodinéch, je to jen proto, Ze jsou lini? Ne.
Vzdavaji se, protoze prestavaji byt ¢im dal lepsi. Vyzkum nam Fika, Ze tou nejvétsi motivaci k
uceni je pokrok. Pokrok je odména, ktera udrzuje lidi aby pokraCovali. Na druhou stranu, nikdo
nevydrzi bez pokroku. A co zpusobuje Ze se lidi zastavi v pokroku? Neefektivni cviceni.

V tomto véku informaci, je nadbytek vyukovych materidld. Je to jednoduché najit to, co bychom se
meéli ucit. Je tam CO? ale ne JAK? To se musi zménit.

1.3. K NEJVETSIMU PODILU ZLEPSENi DOCHAZi V EASNYCH STADIICH USEBNIHO PROCESLU.
80% vasich vysledku je dosazeno 20% vaseho usili. Musime ale spravné urcit, co to je 20%.
Muzeme dosahnout vétSinu nasich zisku v téch prvnich 2.000 hodinach. Koneéné faze mistrovstvi,
zabiraji neumérné mnozstvi Casu, jsou to dlouhé hodiny prace na zisku, ktery je c&asto
nepostiehnutelny pro béZného pozorovatele.
Kdyz to namalujeme:

The S8o/zo Rule

MASTERY

Last &,e00 koo

Progress

—————
First 2,000 hoscs

Time
Obrazek 1-2: Paretovo pravidlo 80/20. Prvnich 2000 hodin; Zbyvajicich 8 000 hodin.
Opét to zdlrazriuje, jak je pro nas dllezité, jak se u¢ime a jak cvi¢ime.

1.4. PRVNIi ZAKON BRAINJO

Neni pochyb o tom, zvladnuti jakékoliv dovednosti, v€etné banja, vyZzaduje zaméfené, konzistentni
usili. To znamena, Ze ani 10.000 hodin nas zdzrakem nedonese tam, kde bychom chtéli byt. Mistfi
nejsou mistry pouhou silou vule. Ta je nutnou, nikoli vSak postacujici podminkou.
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Mistfi se stali mistry, protoZze néjakym zplsobem - at uz je to Stésti, velky ucitel, nebo pFirodni
dispozice - se jim podafilo odemknout spravny postup pro uceni. Proces, ktery vede
k konzistentnimu odménujicimu pokroku. Opakujte tento proces, a i vy si muzete vychutnat
podobné vysledky. Coz nés pfivadi k prvnimu zakonu brainjo:

Naucit se hrat jako mistri, musis se naucit hrat jako mistri.
Odemknuti tajemstvi a maximalizace kapacity mozku pro rast a zménu probéhlo v poslednich dvou
desetiletich.

2. EPISODA 2: JAK HRAT "V ZONE" A PROC TAM CHCETE BYT (CAST PRVNI)
"Hrél jsem z hlavy"
"Bylo to jako by banjo hralo samo"
"Byl jsem v zéné&"
Kdyz se zeptate mistra jaké to je, kdyz podavaji nejlepsi vykon, uslysite rizna slova, ale rozhoduijici
je pocit. TéméF vzdy se jedna o alternativni stav védomi, ktery umoziuje snadny a optimalni vykon.

V prubéhu let jsou rizna jména pro popis tohoto stavu byti: "z6né", "stét toku", "zen-like". V téchto
okamZicich, je védoma mysl klidna, nékdy ma hra¢ dojem, Ze se nepodili na hrani. Mize se
dokonce citit trochu rozpacity v tom, jestli ma zasluhu na vysledném vykonu.

Muze se to stat kazdému, v jakékoli fazi procesu uceni.

2.1. VRTULNIKOVY POHLED NA UCENI

Nikdo se nerodi se schopnosti hrat na banjo. To je zfejmé. VSechno se musi naudit.

Konkrétné to znamena, Ze vyhrazena neuronovd sit - sada instrukci jak provadét zvlastni
dovednost, napsana v jazyku neuronl - musi byt vytvofena pro kazdou technickou Cast hry na
banjo. UZasné je, ze lidsky mozek si tyto pokyny mize vytvofit sdm pro sebe, vyhradné na zakladé
vstupl cestou cviceni.

V knize The Art of Learning, autor pfirovnava proces uceni prosekavani si cesty macetou skrz
hustou dzungli. Ukol je naro¢ny s velkymi naklady ¢asu a usili. Béhem této faze, védoma mysl je
plné zapojena, zoufale se snazi slepit motorové programy (tj. sadu instrukci pro pohyb) z celkového
poctu stavajicich viceucelovych nervovych stroji. V8echny kognitivni zdroje jsou pfevedeny na ukol,
ktery je na dosah ruky.

Koukneme-li se na tuto situaci pres mozkovy zobrazovaci skener, vidime mozkovou aktivitu vSude
mozné (oznacené barvami, coz znamend zvySeny pritok krve do odpovidajicich oblasti):

Obrazek 2-1: Mozek blazni ¢innostmi
Pfi opakovaném cviceni, v pribéhu ¢asu, se véci méni. Hodné. Nakonec, v pfipadé, Ze proces
uceni pljde dobfe, mozek vytvofi pfizpisobenou neuronovou sit pro naucenou ¢innost. U Ukolu,
ktery nyni provadi, vidime posun v misté mozkové ¢innosti, spolu s vyraznym snizenim poctu
neuronu z nich vyplyvajicich:

Obrazek 2-2: Uklidnény mozek, vSechno béZi samo
Tato neuronova sit, ktera byla vytvofena spotfebuje nejen méné prostredkd, ale hodné z toho také
nyni existuje pod kirou (to je "subkortikalni"). Zpét k nasi dzungli: cesta je nyni prosekana, jdeme
bez namahy, dokonce bez védomé mysli. Nova cesta je doslova vyfezana v mozku.
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2.2. UCGEL CVICENI

Takze co s tim ma spole€ného hrani "v zé6né"? VSechno. Hra "v z6né" muze pfijit pouze poté, co
cesty byly vycistény poté, co jsme vytvofili neuronové sité specifické pro odpovidajici aktivitu
prostiednictvim efektivniho cviceni.

Pravdou je, Ze do zény vstupujeme kazdy den. Chlize po ulici, ¢isténi zubu, Fizeni auta - to jsou
vSechny naucené dovednosti, které muzete provést, zatimco vaSe védoma mysl se zabyva nécim
jinym (délame to bez namahy). Kazda z téchto €innosti ma svou vlastni cestu vyfezanou v mozku, a
vyhrazenou neuronovou sit, ktera obsahuje sadu instrukci, postavenych a zesilenych pres
dlouholeté zkuSenosti. Vytvoreni téchto nervovych drah je divod pro¢ cvi¢ime.

Brainjo Zakon 2:
Hlavnim cilem cvi€eni je poskytnout nasemu mozku informace, které potrebuje k vybudovani
neuronove siteé.

Cilem cvi€eni neni zlepSeni tady a ted. Cilem je signalizovat mozku, ktery chceme zménit a
poskytnout mu vstupy, které potiebuje, aby to mohl provadét efektivné.

Pak musime zajistit, Ze mu budeme poskytovat spravné druhy vstupl, v pravy ¢as. Poskytnout
nespravny typ vstupu, skon&i Spatnym druhem sité.

Kdyz budeme nedbale cvicit Forward-roll pofad dokola, hadejte jak to skong¢i. Vytvofime nedbalou
neuronovou sit. Vytvofili jsme Uspés&né cestu, kterd ovSem vede na Spatné misto.

2.3. VEDET KDY (A KDY NE) SE MA POKRACOVAT

Na zacatku mame pokuSeni jit pfilis rychle. Jsme vzruSeni a touzime si zabrnkat néjakou dobrou
hudbu, a chceme ji hrat ted'

Ale je tady nebezpeci Ze se to déje prili§ rychle. Pfesunete se do pokrocilejSich technik pred
zakladnimi, které nejsou pIné vytvofeny. Zopakujte tento proces, a skoncite se skupinou siti, které
nedélaji to, co budete chtit. Vysledkem je frustrace a jedinym Iékem je zacit znovu od nuly.
Ale co kdyby tam byl zpusob, jak bychom mohli védét, Ze cesty jsou v pIné formé. Zpusob, jak
veédét, kdy by to bylo bezpecné posunout nas kupfedu na dalSi prekazky? Jak se ukazalo, je tento
zpusob!
V hantyrce neuroscience, kdy dovednost uz nepotfebuje nasi védomou mysl pro vykonani, fekl
bych, aby se staly "automatické". To mlze byt experimentalné testovano tim, Ze praci provadime,
zatimco na8e pozornost je pfesmérovana jinam. Jestli neni ve vykonu 2adny pokles, pak dovednost
splfuje kritéria pro automaticitu. V pfipadé, ze vykon kles4, je potieba pak vice cviceni.
Brainjo Law 3:

Pracuj na nové dovednosti, dokud se nestane automatickou.
Vim, co si asi myslite: Jak mohu zjistit, zda je dovednost automaticka?
Automacie se testuje tak, Zze ma subjekt provést naueny ukol a soucasné vénovat pozornost
nécemu jinému. Existuje zpUsob, si tento test udélat sam, bez high-tech vybaveni? To si piste, ze
je!

2.4. EPISODE 2: JAK HRAT ..V ZONE“ A PROC TAM CHCEME BYT (CAST DRUHA)

Zrekapitulujme si to. V prvni ¢asti jsme fekli, ze:

1. Abych se naucil hradt na banjo, musim vytvofit vyhrazenou neuronovou sit pro kazdou z
technickych slozek banjo hrani. To je ucel cviceni.

2. Mozku trva delsi dobu, nez si tyto sité vytvofi. Cilem cvi€eni neni zlepSit se tady a ted, ale
poskytnout naSemu mozku vstupy, které potrebuje, aby si tyto sité mohl vytvorit.

3. Chybou je, kdyz spéchame na tento proces, kdy pfistoupime k ziskani novych dovednosti pred
tim nez se ty zakladni zakorenily - pfed tim, nez neuronova sit’ byla Fadné vystavéna.

4. Muzeme otestovat, zda sit byla fadné vystavéna testovanim pro "automati¢nosti". Naucena
dovednost je definovan jako "automatickd", Ize-li ji provadét kdyz je naSe védoma pozornost
zaméfena jinam.

Existuje zpusob, jak se testovat bez néjakého specidlné navrzeného digitalniho zafizeni?
Samoziejmé. Tady to je:
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Obréazek 2-3: Metronom rozptylova¢ pozornosti

Je nacase, abychom zménili svij vztah k metronomu. Je to nepostradatelny néstroj v arzendlu
u€eni. Jeho pouzivani maze byt skute€¢né velka zabava.

Hrat spolu s metronomem neni néco, co pfichazi pfirozené. Pro vétSinu lidi, to neni Uplné jasné, co
maji délat uprostied toho neustalého klapani. Lidé maji tendenci k dezinterpretaci zpétné vazby,
kterou dostanou z metronomu. Zejména v pfipadé, Ze neni pozitivni.

VétSina lidi povazuje metronom za nastroj pro cvi€eni ¢asovani. Ano, aj. Ale vétsi - a Casto
opomijeny - U€el metronomu je testovani automaticity.

Pro Uspésné hrani v synchronizaci s metronomem, je tfeba pozorné naslouchat jeho kliknuti a
zaroven délat spravné pohyby brnkani.

Jinymi slovy, kdyZ hrajete s metronomem, budete vykonavat nau¢ené dovednosti (které budete
cvi€it na banjo ten den), zatimco vase védoméa mysl je zaméfena na néco jiného (metronom). A jak
to udélat uspésné, musite provést nauenou dovednost stejné dobre, jako bez metronomu. Jinymi
slovy, nau¢ena dovednost (vase hrani) se nesmi zhorsit, i kdyz je vase pozornost zamérena jinam.

To je k nezaplaceni zpétna vazba. Zde mame jednoduchy, levny nastroj, ktery je schopen nahlizel
do mozku a analyzovat stav nasich neuronovych siti. Mame perfektni lakmusovy test automaticity.

Bohuzel vétSina lidi neumi interpretovat zpétnou vazbu metronomu. Kdyz véci nejdou tak dobre,
feknou: "Myslim, Ze hrani s metronomem je k ni¢emu®, nebo jesté haf, "Jsem mizerny hrag."

Ale oba tyto zavéry jsou neopodstatnéné. Vyplyvaji ze zakladniho nepochopeni, na co je metronom
a proc je uzitecny.

Pokud to nejde dobfe, znamena to, Ze dovednost jesté neni automaticka. Mate-li vénovat svou

pozornost pohybu vaSich rukou, kdyZz metronom klikne, pak je biologicky nemozné hrat v
synchronizaci s nim. Cesta prosté neni Uplné vytvorena.

Jsem také velkym fanouskem doprovodnych stop (backing tracks), které poskytuji vyhodu,
simulujici hudebni zazitek.

Brainjo Law 4:
Otestujte si automaticitu s metronomem.
Se ¢tvrtym zakonem muzeme vytvofit spolehlivou blbovzdornou Sablonu na uceni Eehokoliv:
1. Cvicte novou véc, dokud to nepujde snadno, pak
2. Otestujte si automacititu s néjakym externim ¢asovym nastrojem.

Pokud se vdm nepodafri krok 2, staci se vratit ke kroku 1 a proces opakovat. Pokud pfekonate krok
2, pak se muzete prfesunout na dalsi polozku ve svém uceni, s davérou, Ze jste skutec¢né vytvofil
dalSi cestu. Nyni jste o krok dale pfi budovani svého banjistického mozku.

3. EPIZODA 3: NEJSNAZSI ZPUSOB, JAK LEPE HRAT NA BANJO

Uceni je néco, co vyzaduje ucitele, knihy a intenzivni studium. A aby to bylo dobré, asi by to mélo
byt trochu nepfijemné.

3.1. NASLOUCHANI JAZYKA

NejlepSim pfikladem je uc€eni nadeho rodného jazyka. VétSina déti mluvi plynule pfed prvnim
vstupem do Skolni ucebny.

Za ucelem dosazeni plynulosti, musi byt schopen mozek ditéte dekddovat zvuky feci, vybudovat
vztahy mezi t€mito zvuky a pojmy, které zastupuji. Potom si vytvofi motorické programy, které jim
umoznuji reprodukovat celou fadou téchto zvuki prostfednictvim vibraci svych hlasivek, spojenych
s pohybem st a hrdla.

Az budete mit rozhovor s tfiletym, zeptejte se ho, jak na to vSechno pfisel? Zjistit, co pfesné? Nic
vic nez data z kazdodenni zku$enosti.

Tim, Ze poslouchd.

Vratme se na chvili k ditéti, které se uci mluvit. Prvni primitivni pokusy v mluvené feci zacinaji v 6.
mésici po narozeni. Co tedy délalo v téch predchazejicich 6 mésicich? Bylo trochu liné, mozna?
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Ne. Ono poslouchalo.

K tomu, aby mohlo vyslovit zvuky, které tvofi jeho rodny jazyk, musi nejprve védét, co tyto zvuky
jsou. Musi rozlustit zakladni zvukové prvky jeho jazyka. Musi poslouchat jiné lidi mluvit. Posloucha a
stroj uvnitf jeho lebky se postara o zbytek.
Postupem €asu, kdyZz zacne v praxi délat ty zvuky s hlasem, jeho mozek vytvari spojeni mezi svou
akustickou slovni zasobou a vzory kontrakci svalu, které ovladaji usta a hrdlo. Nakonec, a pusobivé
v kratké dobé&, ono se stane odbornikem na vyrobu téchto zvuka.
A to je pfesné ten druh nervovych stroja, které se snazime vybudovat, kdyZ se ucime banjo:
sdruzeni mezi zvuky v na$i hlavé a pohyby naSich dvou rukou (takZe tyto zvuky vychazeji z naseho
banja).
Jazykovy model nam poskytuje idealni Sablonou jak vést nase usili u€eni. Je to ten model, ktery
matka pfiroda zdokonalovala v pridbéhu nékolika milionl let, takZze by bylo moudré tomu vénovat
pozornost.
Brainjo Law 5:

Poslouchejte ¢asto zvuky hudby, které chcete vyrobit.
Jsme vS8ichni ve stfedu uc€eni jazyka - jazyka banja. A jako kazdy jazyk, tento se sklada ze
zakladnich zvukovych prvku, které kombinujeme dohromady k vyrobé hudby.

Jsou to zvuky, které jsou jedine¢né pro 5-strunné banjo. Tak, jako se dité uci svij rodny jazyk,
musime nejprve seznamit se s témito zvuky, pokud doufame, Ze jednoho dne budeme schopni
plynule je reprodukovat na naSem nastroji. A co vic, ¢im bohatsi bude nase zvukova slovni zdsoba,
tim |épe jsme schopni vyjadfit sami sebe.

Tak poslouchejte. Najdéte si hudbu 5 strun, kterou chcete délat, a poslouchejte pofad. Pak sedte a
nechte vas mozek délat téZkou praci. Je to jen jina forma cviceni.

4. EPIZODA 4: PORUCHA NENI RESENIM

Lekce brusleni

Sel jsem na kluziét&, nebot moje dcera brala lekce brusleni. Sledoval jsem bruslafe zagateéniky.
Vidél jsem kontrast mezi détmi a dospélymi, ktefi se vypravili na led poprvé. Na konci prvni hodiny,
hadejte, kdo se stal lepSi bruslafem?

Tento kontrast mezi dospélymi a détmi se odehrava prakticky v jakémkoliv oboru. Dité zkouma véc
svobodné a beze strachu. Dej mi to at’ zjistim, jak to funguje!

Dospély je opatrny a Uzkostlivy. Dospély se boji udélat chybu. Dité hleda cestu ven.
Lidsky mozek je uplné zraly az kolem 21 let.
Mozek vytvari neuronoveé sité od nuly a vyZzaduje zpétnou vazbu. Spousty a spousty zpétné vazby.

Zpétna vazba, ktera fika, Ze "jste na spravné cesté", a zpétna vazba, ktera fika, ze "to jesté
potfebuje praci." Tento proces budovani sité je iterativni: mozek vytvari trochu sité, testuje to,
Nasledné to zpfesni to na zékladé vysledku.

ZdleZitosti mentality

Hlas v naSich hlavach, ten, ktery by rad soudil vSe, co délame, muze byt na$ spojenec, nebo
nepfitel. A nikdy neni tento hlas horSi nez u mozného selhdni. Dité spadne na led. Neni to
interpretovano jako osobni selhani, ale jako zpétna vazba k nezaplaceni.

Brainjo Law 6:
Neexistuje zadné selhani, je to jen zpétna vazba.

5.EPISODA 5: JAK MOC BYSTE MELI CVICIT?

Pfi sledovani banjo for zjistite, Ze néktera témata se opakuiji:
"Jaké je nejlepsi banjo v cené pod X dolarli?" "Mohu hrat Scruggs styl bez prstynkd?"
"Kolik bych mél cvicit denné&?"

Pred lety, mi tyhle rozhovory pripadaly ubijejici. Pohadky o dennim marathonu 8-10 hodin byly samozrejmosti.
Cokoli méné nez 4h/den se pokladalo za vefejné zostuzeni. Zajimal jsem se o metody, které by
maximalizovaly efektivitu tréninku a také kolik opravdu staci. ZkuSenost nas uci, Ze nékdy méné je vice. Kolik
je dost a kolik je pilis?
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5.1. MINIMALNI UCINNA DAVKA

Jaka davka je nutnd, abychom az pfisté vezmeme banjo jsme méli pocit, Ze jsme lepsi hrac. Cilem
cvi€eni neni zlepsit se tady a ted. ZlepSeni vyzaduje strukturalni a fyziologické zmény v mozku,
které zaberou ¢as - zmény, které jsou nastaveny v pohybu béhem tréninku, ale i nadale dlouho
poté, co jsme odlozZili banja (hodné v dobé, kdyz spime).

S ohledem na tuto skute€nost, je pak otazka, co je minimalni mnozstvi ¢asu potiebného k
signalizaci naSemu mozku ke zméné?

5.2. NEZBYTNE PODMINKY

Abychom se néCemu naucili, musi mozek doslova predélat sebe sama, vybudovat nové nervové
obvody, které podporuji novou dovednost nebo techniku, jiz se u¢ime.

Nas mozek je relativné omezeny ve velikosti, a vybudovani nové mozkové véci vyzaduje drahé
zasoby energie. Chcete-li Uspésné fungovat v ramci téchto omezeni, nas mozek si musi vybrat,
kdy se zméni a kdy ne.

Pro ilustraci, vracim se zpatky v mySlenkach k 9. anoru letoSniho roku. Vzpominate si, co jste méli k
snidani, obédu i vecefi? Vzpominate si, s kym jste mluvili ten den, a obsah téchto rozhovoru? Jaké
e-maily jste poslal? Jaké webové stranky jste navstivili? Ja také ne!

Ty si nepamatujes tyto véci, protoze vas mozek je nepovazoval za hodné dlouhodobého skladovani.
Nestaly za zabrani cenného prostoru a energie. Myslim, ze budete pravdépodobné souhlasit, ze
vas mozek udélal dobré rozhodnuti. At uz to bylo vejce, toast, nebo kolag, toho 9. Unora, koho to
opravdu zajima?

A jak pfesné se vas mozek rozhodl, Zze nebude kddovat tyto véci do dlouhodobého skladovani?
Protoze jsi jim nevénoval moc pozornosti.
KaZdou minutu kazdého dne, na$ mozek je zaneprazdnovan mnozstvim smyslovych dat. Vétsina z

nich je zlikvidovana jako irelevantni, nejsou hodna prostfedkl potfebnych pro jejich ukladani pro
pozdéjsi den.

Ale co ty véci, které jsou hodnotné a relevantni? Jak se ma mozek dozvédét, Ze si je ma ulozit na
pozdéjsi dobu?
Ukladanim véci, kterym jste vénoval zvlastni pozornost.

Pozornost je prostfedkem, jimz mdzeme oznacit udalosti dne a dat tak signal mozku, Ze bychom je
mohli znovu potfebovat pozdéji. Mozek se pfizplUsobi. Vyzkumy fikaji: bez pozornosti, se pamét’
netvori a dovednosti nejsou nauceny.

Trvalé zaméreni pozornosti neni snadné, a neni to néco, co vétsina lidi muze vydrzet pfilis dlouho v
jednom zatahu. Alespon ne dfive, nez mysl zacne bloudit. A jakmile se mysl zatoula, je zbytecné
dalsi usili.

Takze jaké je typické mnozstvi ¢asu kdy ¢lovék muize udrzet tuto uroven pozornosti? Asi 20
az 25 minut.

Brainjo Law 7:
Mate-li cvicit néco nového, cvicte dokud vase pozornost nezacne slabnout. VétsSinou to bude
20 az 25 minut.
Dal$i otazkou je, zda je dostatek Casu pro spusténi mozku aby predélat sebe ve sluzbé nasi
pozadované dovednosti. Jinak feceno, kolik je dost €asu pro vyvolani neuroplasticity? Bylo
prokézano, ze 25 az 30 minut soustiedéného ¢asu cviceni je dost k vytvoreni strukturalnich
zmén v mozku podporujicich ziskavani dovednosti.
Suma sumarum asi 20 az 25 minut soustfedéného cvieni je dostatec¢na doba pro dosazeni naseho
cile, kterym je zajistit, aby pristé az sedneme k banju, jsme byli lepSim hraéem.
Co vime o mezich lidské pozornosti? Je tu limit, o kolik se miZe mozek zménit v jeden den, kfivka
cvi€eni ma tvar U takto:
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FuTURE [MPRoVE MENT

FRACT|CE TIME
Obrazek 5-1: Kfivka cviceni (Future improvement — zlepseni do budoucna; Practice time = doba cviceni)
Brainjo Law 8:

Pri procvicovani nové dovednosti na banjo, kvalitu hubi mnozstvi. Dvacet az tricet minut
soustiedéni, cviceni bez rozptylovani je dostatecné pro zajisténi pokroku.

6. EPIZODA 6: KDY BYCH MEL CVICIT?

Kdy v prubéhu dne bych mél cvicit?
6.1. JAKY JE VAS CHRONOTYP?

Nase biologie zuistava neoddélitelné spojena s rytmy prirody. Coz znamena, Ze kazda burika v
nasem téle, v€etné téch, které jsou v naSem mozku, funguje v cyklech prostfednictvim zmén v 24
hodinovém harmonogramu. Jsou to nase "cirkadianni rytmy."

Preklad: pusobime jinak rano nez ve vecernich hodinach. Lépe se hodime k praci na urcitych
vécech v urcitych dennich dobach.

Pozornost je prostfedkem, kterym signalizujeme naSsemu mozku, Ze €innost, kterou se zabyvame
(hrani na banjo), stoji za uceni.

Vyzkum ukazuje, Ze vétSina lidi je schopna udrzet svou nejostiejSi pozornost od pozdniho
dopoledne do ¢asného odpoledne. To je doba, kdy pozornostni obvody tak kritické pro umoznéni
neuroplasticity jsou na tom nejlépe. Neni pfekvapenim, Ze je to denni doba, kdy mame tendenci k
nejlepSimu vykonu pfi u€eni se novym vécem.

Ale toto okno neni stejné pro vSechny. Idedlni €as pro cvi¢eni, denni doba, kdy jste nejbystrejsi,
bude ¢astecné urCena vasi osobni "chronotype”, coz je jen zpusob, jak popsat, zda jste ranni ptace
nebo vecerni osoba.

Skfivani mezi nami se nejlépe hodi pro cvi¢eni béhem rané €asti dne, zatimco sovy jsou schopné
velkou pozornost udrzet daleko pozdéji do vecera.

Pravdépodobné jiz mate docela dobrou predstavu o tom, do kterého chronotypického tabora patfite.
Ale pokud chcete ziskat konkrétnéjSi prfedstavu, je zde dotaznik, kde muzete presné vycislit svoiji
miru rannich &i ve€ernich preferenci. http://www.cet-hosting.com/limesurvey/?sid=61524

1.

Approximately what time would you get up if vyou were entirely free to plan your day?

Please choose...

1) 5:00-6:30 a.m.

2) 6:30-7:45 a.m.

3) 7:45-9:45 a.m.

4) 9:45-11:00 a.m.

5) 11:00 a.m.-12:00 noon
6) 12:00 noon-5:00 a.m.

Obrazek 6-1: Priblizné v kolik byste chtéli vstavat, pokud mate dplnou svobodu v naplanovani svého dne?
2.

Approximately what time would you go to bed if you were entirely free to plan your evening?

Please choose...

1) 8:00-9:00 p.m.

2) 9:00-10:15 p.m.

3) 10:15 p.m.-12:30 a.m.
4) 12:30-1:45 a.m.

5) 1:45-3:00 a.m.

6) 3:00 a.m.-8:00 p.m.

Obréazek 6-2: Priblizné v kolik byste chtéli jit do postele, pokud mate dplnou svobodu v naplanovani svého vecera?
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If you usually have to get up at a specific time in the morning, how much do you depend on an alarm clocl

1) Not at all
2) Slightly
3) Somewhat
4) Very much
Obréazek 6-3: Jestli obvykle musite vstavat réno v urcitou hodinu, jak moc zavisite na budiku? 1) Vibec; 2) Lehce

4.

How easy do you find it to get up in the morning (when you are not awakened unexpectedly)?

Please choose...

1) Very difficult

2) Somewhat difficult
3) Fairly easy

4) Very easy

Obrazek 6-4: Jak snadno se vam rano vstava (pokud nejste probuzeni neo¢ekavané)? 1) Velmi obtizné
5.

How alert do ywvou feel during the first half hour after you wake up in the morming?

Please choose...
1) Not at all alert
2) sSlightly alert
3) Fairly alert

4) Very alert

Obréazek 6-5: Jak Cily se citite béhem prvni pdlhodiny po probuzeni rano? 1) Vabec ne Cily 4) Velmi Cily

How hungry do yvyou feel during the first half hour after yvyvou wake up?

Please choose . .
1) Not at all hunNngry
2) Slightly hungry
3) Fairly hungry

A Wery hungry

Obrézek 6-6: Jak hladovy se citite béhem prvni pilhodiny po probuzeni? 1) Ne vibec hladovy; 4) Velmi hladovy
7.

Durimng the first half hour after yvyou wake up in the Mmormina, howvw do you feel?

Please choose.__
a4y Wery tired

2y Fairly tired

3Z) Fairly refresheaed
4y Wery refreshed

Obrézek 6-7: Béhem prvﬁi pulhodiny po probuzeni rano, jak se citite? 1) Velmi unaveny; 4) Velmi osvéZeny
8.

If you had no commitments the next day, what time would you go to bed compared to your usual bedtime?

Please choose...
1) Seldom or never later
2) Less than 1 hour later
3) 1-2 hours later
4) More than 2 hours later
Obréazek 6-8: Pokud nemate pristi den Zadné povinosti, v kolik byste Sel do postele v porovnani s obvyklym uléhanim? 1) Zfidka, nebo

nikdy pozdéji; 4) Vice neZ o 2 hodiny pozdéji.
9.

You have decided to do physical exercise. A friend suggests that you do this for one hour twice a week, and the best time for him is between 7-8 a.m. Bearing in
mind nothing but your own internal "clock," how do you think you would perform?

Please choose...

1) Would be in good form

2) Would be in reasonable form
3) Would find it difficult

4) Would find it very difficult

Obrazek 6-9: Rozhodl jste se délat télocvik. Pfitel vam navrhuje jednu hodinu dvakrat tydné. Nejlep$i ¢as mezi 7:00 — 8:00. KdyZ
vezmete v Uvahu vase ,vnitini hodiny* jak si myslite, Ze vam to pdjde? 1) Budu v dobré formé; 4) Shledam to velmi obtiznym.

10.

AT approximarefly what time in the evening do you feel tired, and, as a result, in need of sleaep?

Please choose...

Obréazek 6-10: Priblizné v kolik hodin vecer se citite unaven, a jako vysledek potreba jit spat.
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11.

You want to be at your peak performance for a test that you know is going to be mentally exhausting and will last two hours. You are entirely free to plan your day.
Considering only your internal "clock," which one of the four testing times would you choose?

Please choose...
1) 8-10 a.m.
2)11am.-1 p.m.
3)3-5p.m.
4)7-9 p.m.

Obrazek 6-11: Cheete byt v nejlepsi formé pro test, o kterém vite, Ze je duSevné vyCerpavajici a bude trvat dvé hodiny. Mate svobodu
si naplanovat den. Pokud vezmete v potaz jen vaSe ,interni hodiny®, ktery z testovacich ¢ast si vyberete?

12.

If you got into bed at 11 p.r., how tired would you be™

Please choose .
1T Not at all tired
=23 A dittle tired

3> Fairly tired

“1 3 Wery tirec

Obrézek 6-12: Zapadnete do postele v 23:00, jak muzZete byt unaveny? 1(Vibec ne unaveny; 4) Velmi unaveny
13.

For some reason you have gone to bed several hours later than usual, but there is no need to get up at any particular time the next morning. Which one of the
following are you most likely to do?

Please choose...

1) Will wake up at usual time, but will not fall back asleep
2) Will wake up at usual time and will doze thereafter

3) Will wake up at usual time, but will fall asleep again

4) Will not wake up until later than usual

Obréazek 6-13: Z néjakého diivodu jste Sel do postele o nékolik hodin pozdéji, nez obvykle. Neni potfeba pfisti den rano vstavat

obvykle.
14.

One night you have to remain awake between 4-6 a.m. in order to carry out a night watch. You have no time commitments the next day. Which one of the
alternatives would suit you best?

Please choose...

1) Would not go to bed until the watch was over
2) Would take a nap before and sleep after

3) Would take a good sleep before and nap after
4) Would sleep only before the watch

Obréazek 6-14: Jednu noc jste muset ziistat vzhiru mezi 4:00 -6:00 kvili no¢ni sluzbé. Nemate Zadné povinnosti v nasledném dni.
Ktera alternativa vam padne nejlip? 1) Nepdjdu spat, dokud sluzba neskonci; 2) Zdfimnu si pfed a budu spat po. 4) Budu spat jen
pfed sluzbou.

15.

You have to do two hours of hard physical work. You are entirely free to plan your day. Considering only your internal "clock,” which one of the following times
would you choose?

Please choose...
1) 8-10 a.m.

2) 11 a.m.-1 p.m.
3) 3-5 p.m.

4) 7-9 p.m.

Obrézek 6-15: Mate vykonat dvé hodiny t€Zké fyzické prace. MiiZete si svobodné naplanovat den. S ohledem na vase ,vnitfni hodiny*
jaky Cas si vyberete?

16.

You have decided to do physical exercise. A friend suggests that you do this for one hour twice a week. The best time for her is between 10-11 p.m. Bearing in
mind only your own internal "clock," how well do think you would perform?

Please choose...

1) Would be in good form

2) Would be in reasonable form
3) Would find it difficult

4) Would find it very difficult

Obrazek 6-16: Rozhodl jste se délat télocvik. Pritel vam navrhuje jednu hodinu dvakrat tydné. Nejlepsi ¢as mezi 22:00 - 23:00. Kdyz
vezmete v tvahu vase ,vnitfni hodiny* jak si myslite, Ze vam to pujde? 1) Budu v dobré formé; 4) Shledam to velmi obtiZznym.

17.

Suppose you can choose your own work hours. Assume that you work a five-hour day (including breaks), your job is interesting and you are paid based on your
performance. At approximately what time would you choose to begin?

Please choose...

1) 5 hours starting between 4 a.m. and 8 a.m.
2) 5 hours starting between 8 a.m. and 9 a.m.
3) 5 hours starting between 9 am. and 2 p.m
4) 5 hours starting between 2 p.m. and 5 p.m.
5) 5 hours starting between 5 p.m. and 4 a.m.

Obrazek 6-17: Pfedpokladejme, Ze si miZete vybrat své pracovni hodiny 5 hodin denné (vCetné pfestavky). Vase prace je zajimava a
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va$ plat zavisi na vasem vykonu. V kolik hodin, pfiblizné, si vybete zacit? 1) Zacit mezi 4:00 a 8:00; 4) Zacit mezi 14:00 a 17:00; 5)

Zacit mezi 17:00 a 4:00.
18.

LA A A A TR e Ee= S v FlEmE TirTie o fF oy cloe weora wuaswamillin feaeld
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Obrazek 6-18: V kolik hodin dne, pfiblizné, se obvykle citite nejlépe? 1) 5:00 — 8:00; 5) 22:00 -

19.

One hears about "morning types" and "evening types.” Which one of these types do you consid
Please choose...

1) Definitely a morning type

2) Rather more a morning type than an evening type

3) Rather more an evening type than a morning type

4) Definitely an evening type

e Lar e =t

5:00.

er yourself to be?

Obrazek 6-19: Mluvi se o ,rannich typech” a ,vecernich typech®. Za ktery typ se pokladate? 1) Jasné ranni typ; 3) Vic vecerni, nez

ranni.
Souhrnné vysledky

HERE IS YOUR PERSONALIZED AUTO-MEQ FEEDBACK

Your score is 49.

YOUR MORNINGNESS-EVENINGNESS TYPE IS CONSIDERED TO BE INTERMEDIATE.

Morningness-eveningness scores range from 16-86. Scores of 41 and below indicate "evening types." Scores of 59 and above indicate "morning types." Scores

between 42-58 indicate "intermediate types."

[i6-30 [B1-41 [42-58 [59-69 [70-86

[definite evening Imoderate evening intermediate Imoderate morning

\definite morning

Your score allows us to estimate when your brain begins to produce the nighttime hormone melatonin®, which normally occurs before you are ready to fall asleep.

WE ESTIMATE THAT YOUR MELATONIN ONSET OCCURS AT ABOUT 10:00 pm.

*saliva concentration of 3 picograms per milliliter

The time you are first able to fall asleep easily (assuming that you keep a regular sleep schedule) is related to the time that your brain begins to produce

melatonin in the evening or at night.

WE ESTIMATE THAT YOUR "NATURAL" BEDTIME IS AT ABOUT 12:00 am.

Obrazek 6-20: Skére pod 41 jsou vecerni typy. Skére nad 59 jsou ranni typy. Ja mam 49 = nevyhranény. Zacnu usinat v 22:00.

Prirozené bych mél jit spat o pdinoci.
Odpovédi

Here is a summary of the AutoMEQ answers you gave:

Approximately what time would you get up if you were entirely free to plan your day? 7:45-9:45 a.m.
Approximately what time would you go to bed if you were entirely free to plan your evening? 12:30-1:45 a.m.
If you usually have to get up at a specific time in the morning, how much do you depend on an alarm clock? Very much

How easy do you find it to get up in the morning (when you are not awakened unexpectedly)? Very easy

How alert do you feel during the first half hour after you wake up in the morning? Fairly alert

How hungry do you feel during the first half hour after you wake up?

Slightly hungry

During the first half hour after you wake up in the morning, how do you feel?

Very refreshed

If you had no commitments the next day, what time would you go to bed compared to your usual bedtime?

Seldom or never later

O [N [R[W[N][H

ou have decided to do physical exercise. A friend suggests that you do this for one hour twice a week, and the best time for him is
between 7-8 a.m. Bearing in mind nothing but your own internal "clock,” how do you think you would perform?

Would be in good form

At approximately what time in the evening do you feel tired, and, as a result, in need of sleep?

10:15 p.m.-12:45 a.m.

ou want to be at your peak performance for a test that you know is going to be mentally exhausting and will last two hours. You are
entirely free to plan your day. Considering only your internal "clock," which one of the four testing times would you choose?

3-5 p.m.

If you got into bed at 11 p.m., how tired would you be?

A little tired

For some reason you have gone to bed several hours later than usual, but there is no need to get up at any particular time the next
morning. Which one of the following are you most likely to do?

Will not wake up until
later than usual

4One night you have to remain awake between 4-6 a.m. in order to carry out a night watch. You have no time commitments the next
day. Which one of the alternatives would suit you best?

Would take a good sleep
before and nap after

ou have to do two hours of hard physical work. You are entirely free to plan your day. Considering only your internal "clock," which
one of the following times would you choose?

11 a.m.-1 p.m.

ou have decided to do physical exercise. A friend suggests that you do this for one hour twice a week. The best time for her is
between 10-11 p.m. Bearing in mind only your own internal "clock," how well do think you would perform?

Would be in good form

Suppose you can choose your own work hours. Assume that you work a five-hour day (including breaks), your job is interesting and
you are paid based on your performance. At approximately what time would you choose to begin?

5 hours starting between
9 a.m. and 2 p.m.

At approximately what time of day do you usually feel your best?

5-10 p.m.

One hears about "morning types" and "evening types." Which one of these types do you consider yourself to be?

Rather more an evening
type than a morning type

Obrazek 6-21: Rozpitvané odpovédi. Test je viastné ochutnavka pro lékarské sluzby (Light Therapy) kliniky Center for Environmental

Therapeutics.
Brainjo Law 9:

Vétsina vasich cviceni by méla probéhnout béhem denni doby, kdy jste ve své nejbystrejsi
pozornosti (pro vétsinu, to bude od pozdniho dopoledne do ¢asného odpoledne, ackoli toto

se muize ménit v zavislosti na vasi chronotype).

6.2. SLOVO O SPANKU

Smyslem nasich cviceni je poskytnout naSemu mozku vstupy, které potfebuje k napojovani novych

okruhll a navazovani novych cest. Pfevazna ¢ast tohoto zapojeni a cest nastava bé

hem spanku.
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Spanek je ¢as pro rast a obnovu, a to jak fyzicky, tak psychicky.

Je dlikaz, Ze mozek, kdyz probird udalosti dne, dava prednost ¢innostem blize ke spanku. Takze i
kdyz vSechny ostatni véci jsou stejné, mizete byt schopni ziskat trochu vic muziky pro vase cvieni
blize ke spani.

Takze vy no¢ni sovy mate Stésti. Zatimco logistika spole€nosti obecné nemuze byt nastavena ve
vas prospéch, toto je jeden pfipad, kdy proti proudu chronotype funguje ve vas prospéch.

Pro vas, skfivani, ktefi si nedokazi predstavit potfebné zaméreni v rozSifené vecerni praxi, dokonce
jen struéna 5 minutova seance k posileni toho, co jste cvicili dfive v priabéhu dne by vdm
meéla umoznit, t&Zit z vyhod tohoto jevu. V8e, co se snazite udélat, je pfedat do mozku, Ze si
uvédomi, Ze cvi¢eni na banjo béhem dne byla uzite¢na véc pro to, aby mozek pracoval, zatim co
spite.

A nemusite mit ani banjo v ruce v této prfed-pyzamové praci. Jednoduse si vizualizujte kratké
cviceni.

Pokud nejste pfili§ obeznameni s mySlenkou vizualizace, nebojte se! To bude pfedmétem dalSi
vyuky. Je to levny, efektivni a pfekvapivé ucinny nastro;.

7.EPIZODA 7: DUCH NAD HMOTOU

Cetné studie prokéazaly, Ze mnoho z vyhod cviéeni, a doprovodnych zmén v neurobiologii, které je
doprovazeji, muze byt dosazeno jednoduse tim, Ze si predstavujete jak cvicite.
| kdyz jsem studoval lidsky mozek vice nez dvé desetileti, a pochopeni fyziologie, ktera podporuje
tento proces, stdle povazuji celou véc za trochu magickou - prfedstava, Ze muzeme
restrukturalizovat naSe mozky prostrednictvim samomy$leni vypada jako sci-fi.

Stru¢né Feceno, vizualizace je super cool a neuvéfitelné efektivni zpasob, jak rozsifit proces uceni.

Také vim, Ze kdyz to neni néco, co jste zvykli délat, mGzete se citit trochu ztraceni, pokud jde o
zacatky s vizualizaci. Pokud tomu tak je, nebojte se! V tomto ¢lanku budu sdilet jednoduchy
postup, ktery vam pomuze zagéit.

7.1. VICE NEZ NAHRAZKA UCENI

Zakladni myslenkou vizualizace v souvislosti s u¢enim dovednosti je jednodu$e si predstavit sami
sebe pfi té zrunosti. Néktefi lidé to mohou prekroutit, Ze byste si méli pfedstavit, sledovani sami
sebe pfi hrani (samotny nazev je soucasti problému, nebot znamena divam se na néco zvenku). To
ne. Ve skute€nosti si chcete predstavit sami sebe délat €innost. Je to prace v prvni osobg, ne ve
treti.

Jak jsem zminil dfive, studie dokazuji, Ze tento typ prvni osoby pfi vizualizaci aktivuje mnoho ze
stejné oblasti mozku jako télesné cvi€eni. Jinymi slovy, kdyz to délate dobfe, mnoho ze stejnych
c¢asti mozku, které jsou aktivni béhem skuteéného banjo hrani jsou aktivni i v pribéhu
predstavy banjo hrani.

V tomto smyslu, na vizualizace Ize pohlizet jako na nahradu za cvi€eni, kdy z néjakého duvodu
nelze hrat fyzicky na banjo.

Jsou zde i dalSi vyhody ty, které jsou ponékud zvlastni pro ty z nas, ktefi se u¢i hudbu poslechem.

Podle definice, kdyZz vizualizujete, v mozku si pfFipojujete predstavovany zvuk
k predstavovanému pocitu — jsou to télesné viemy, které doprovazeji hrani.

A pokud vezmeme v Uvahu, jaké typy neuronovych siti, podporuji dovednosti mistri hudebnikd, to
je presné ta véc, kterou tyto sité délaji. Prostfednictvim let praxe, si mistfi vytvofili pfimé nervové
mapovani mezi imaginarnimi zvuky (to, co chtéji hrat) a pohybul jejich koncetin (takze tyto zvuky
jsou vysilany pres jejich nastroj).

Takze, kdyZ si vizualizujete, stavite presné ten druh neuronovych siti, které podporuji nejvyssi
urovné hudebni odbornosti. Ve skute€nosti, nemate jinou moznost. Bez tabulatury a rukou, na
které byste se mohli divat, vymazali jste vizualni systém z rovnice. VSe, co zbylo, je jen zvuk a
pohyb.

Vizualizace je také bajeCna technika pro zapamatovani, a poskytuje posouzeni toho, jak dobfe
znate melodii. Pokud jste si schopni pfedstavit sam sebe hrat melodii od za¢atku do konce, pak vite
s jistotou, Ze to mate v kabeli. Pokud se vam to nedafi, je pravdépodobné, Ze je potfeba vice prace.

Tak, ted, jsem presvédcen, Ze vizualizace patfi do vasi praxe.
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7.2. KROK 1: NAHRAJTE SI JAK HRAJETE MELODII

V ideéalnim pripadé si sebe nahrajte u melodie, s kterou pracujete.

MlZete zacit nahravat melodii kterou uz dobfe znate. | v tomto pfipadé, budete sklizet nékteré z
vyhod.

Pfi nahravani, hrajte tak pomalu, jak je tfeba, aby byla zachovana pfesnost. Rychlost ma zde jen
maly vyznam. Klidné koukejte do tabulatury.

7.3. KROK 2: PREHRAJTE S| NAHRAVKU POZDEJI, A VIZUALIZUJTE SI JI
Nyni pfi provadéni vizualizace si pozdéji pfehrajte nahravku (i mimo banjo), a vizualizujte si sebe Ze
hrajete, zatimco jen poslouchéate.

Co shledate je, Zze sluchové narazky na to co jste jiz hrali, pomohou vizualizaci témeéf bez namahy.
Ve skute€nosti, si pfedstavite sami sebe jak hrajete.

A to je vSe. Nahravat se sami, pak pozdéji poslouchat a vizualizovat se. Postupem ¢€asu, budete
pravdépodobné schopni dosahnout bodu, kdy si mlzete predstavovat bez zaznamu.

Cas vizualizovat

Jednou z velkych vyhod vizualizace je, Ze vdm umozni trénovat, kdyZ by to bylo jinak nemozné (v
auté, prochazky po okoli, pfi cvi¢eni, pfi nudné konverzaci).

Absolutné nejlepsi ¢as, pokud je to mozné, je tésné pred spanim.

Mozek, pfi rozhodovani o tom, co z téch kazdodennich zkuSenosti pouZije k dlouhodobému
skladovéni, zda se, ze da prednost €innosti provadéné blize ke spanku.

Brainjo Law 10:
Vizualizace pri poslechu své nahravky stavi cestu motorice.

8.EPIZODA 8: TAJEMSTVi JAK ZUSTAT MOTIVOVAN

"Nic na svété nemuZe nahradit vytrvalost. Talent to neni; neni nic castéjsiho nez neuspésni lidé s
talentem. "- Calvin Coolidge

8.1. NEJMOCNEJSI SILA V PRIRODE

Nemyslim si, Ze naSe vrozené pre-dispozice &i schopnosti maji hodné co do &inéni s nasimi
kone¢nymi vysledky. Vyzkum uceni - vCetné vyzkumu hudebniho mistrovstvi - ukazuje Ze tato
predstava, Ze je fale$na.

Takze pokud na talentu nezalezi, v ¢em to tedy je?
Vytrvalost.
Nejvétsim kliCem ke zlepSeni, od zacate¢nik( az po odbornika v jakémkoli oboru, je vytrvalost.

Je to vaSe vule vytrvat dlouho natolik, ze muzete zménit svij mozek od mista, kde je nyni, na misto,
kde chcete, aby to byl. Zadny hrac, ktery dosahl vrcholu odbornosti se tam nedostal aniz byl
vytrvaly. Zarputile, posedle vytrvaly.

Jednodus$e udrzujte svou vli jit dal, tlacte se dopredu a ucte se novym vécem.

Motivace je jednoduchd, kdyz jsou véci nové a vzrusSujici, ale nakonec lesk a novost vyprcha a
vzru$eni se vytraci.

Jen psi laska trva dlouho. Vasnivé poblaznéni musi byt nahrazeno néc€im trochu vic podstatnym.
Casto mizi motivace z pocitu odrazeni. A ty pocity sklienosti obvykle prameni z jedné véci:
nenaplnénych ocekavani.

Mate pocit odrazeni, kdyz jste oCekaval, Ze budete na jednom misté, ale nejste tam. Mozn4a, ze
vasim cilem, kdyz jste zaCinal, bylo hrat na banjo jako né&jaky znamy hrac, nebo hrat séla na
hudebnim jamu.

Mél jste pevnou predstavu o tom, kde jste chtél jednou byt, ale jesté tam nejste. Mozna ani zdaleka.
A vés zajimalo, jestli to nékdy bude. TakZe jste se nechal odradit.

Problémem zde v§ak neni vase hra na banjo. Jsou to jen velka o¢ekavani, ktera jste si nastavil.

Dnes vadm chci ukazat lepSi zpusob. Zpuasob, nahlizeni na u€ebni proces, tak Ze k nespinénym
ocekavanim nedojde. Nic nebude sabotovat vasi touhu vytrvat.
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8.2. KORENY SPOKOJENOSTI

MySlenka, Ze "pokud se dostanu do tohoto bodu, pak budu rad," je iluze, fantazie. Nejenze nam
nastavi nenaplnéné ocekavani, ale dokonce budeme zklamani, pokud toho dosahneme.

Takze odkud ma spokojenost a naplnéni pochazi?
Pokrok.

Kazda faze je stejné naplnujici. Je tomu tak proto, Ze jsem pokrocil do ur€ité miry. Hral jsem néco
na nastroj, co jsem v pfedchozich tydnech nebo mésicich nebyl schopen. Zlepsil jsem se, a to
skveély pocit.

Spokojenost nepochazi z hrani nééeho komplikovaného. Spokojenost s vysledky pochazi
z relativniho zlepseni ve vztahu k mistu, kde jste uz byli.

"Jak jite slona? Cely kus najednou”. - Creighton Abrams

8.3. CELY KUS NAJEDNOU
Tehdy, kdyz jsem byl zacate¢nik, kdybych byl schopen vidét video z mého sou€asného viastni
hrani, byl bych fekl "ano, rad bych jednoho dne hral jako ten chlapek."

V té dobé jsem nemél zadnou predstavu, jak se tam dostat. Ted je tajemstvi odhaleno: Rozbiti
celého procesu na malé postupné kroky.

Nebezpedi nastavovani dlouhodobého cile je, Zze nemate tuseni, jak se tam dostat.

Pokud se soustfedite na dosazitelné prfirastky pokroku, v pribéhu doby se tyto zacnou scitat.
Jednoho dne zjistite, Ze hrajete véci o kterych vas ani nenapadlo Ze jsou mozné. Ale to nikdy
nestane, pokud se nesoustiedite na zapoceti téch drobnych vylepseni.

Brainjo Law 11:
Nezaméruj se na konecny cil, ale na postupné zlepsSovani.

9. EPIZODA 9: VYZNAM MISTROVSTVI
9.1. POUCENI Z BANJO CAMPU

V roce 2005 jsem se poprvé dostal do banjo campu. Byl to neuvéfitelny zazitek v mnoha smérech, a
pfi zpétném pohledu skute¢ny bod zlomu v mém Zivoté. Pokud jste nikdy nebyl na banjo campu,
viele vam to doporucuji. Je tu néco zvlastniho, co se stane, kdyz se lidé dostanou po nékolik dni ke
spole¢nému zajmu. Zvlast, kdyz tam jsou zapojena banja.

Tézistém uceni jsou kurzy, ale pro mé, néktera z nejlepSich pouceni jsem se dozvédél mimo
vyucovani.

Bylo to béhem zavérecného koncertu jsem pozoroval néco, co by v kone¢ném dusledku mohlo
ovlivnit mou vlastni pfedstavu o mistrovstvi a co poskytlo vodici majak mé cesté hrae od tohoto
bodu déle.

Ano, koncert byl fantasticky. Hudba byla Gzasna a inspirujici. Véc, ktera se ukazala pfi hrani
mistrovskych banijistl, nebyl jejich bezvadny rytmus a nacasovani. Ani jejich Cistota tonu nebo
technické propracovanost.

Navzdory tomu, Ze vSichni hréli v podstaté stejny styl a stejny repertoar, vSichni znéli velmi odlisné.
Vic nez jen odliSné. VSichni znéli jako sami o sobé. Oni vzali kus sebe, propasirovali to svym
banjem do svéta.

Technické dovednosti, jsou tedy nezbytnou, ale nedostacujici podminkou mistrovstvi.

Neni to o tom, jestli znate 300 melodii nazpamét, nebo kolik not za sekundu muzete hrat, nebo
pokud muzete hrat s6lo mezi 17. a 20. prazcem.

Je to o tom, zda jste dosahli bodu, kdy vite, co chcete Fici, a mate potfebu to Fici.
Brainjo Law 12:
Mistri hudebnici nasli svij hlas a vyvinuli technické dovednosti potrebné jeho dodani.

10. EPIZODA 10: CASOVE OSA MISTROVSTVi (A KORENY IMPROVIZACE)

Samohlasky ... .. 3 mésice

Bléboleni ...... 6 mésicu

Jednoslabi¢né vyrazy, ( "mama") 9 mésicu
Prvni slova ... .12 mésicl
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2-3 slovni fraze ... .24 mésicl

Pouziva tén hlasu a pfidava dalsi smysl ... 3 roky

Vede jasné rozhovory s dobfe vyvinutou gramatikou a artikulaci ... .. 4 roky

Plynuly, improvizaéni projev ... .5-6 let

Pokud jste rodi¢, pravdépodobné poznavate vySe uvedeny text. Jedna se o jazykové milniky détstvi,

stadia, pres ktery se rozvijejici dité prestéhuje na cesté k dosazeni plynulosti ve svém rodném

jazyce.

V tomto textu jsou dvé velmi duleZité zpravy, které vétsSina z nas vi, Ze je to pravda, i kdyz jsme o

tom dfive nepfemysSleli:

1. Prakticky kazdé dité se takto pohybuje pfes milniky a dosahuje konecny cil plynulosti nebo
"improvizac¢ni feci." Jinymi slovy, stejné jako vy, je dité schopné si bez namahy a témér
okamZité pfekladat myslenky ve své mysli do motorového programu pro hlasivky, ve skute¢nosti
soustruzeni myslenky do feci v realném Case.

2. Kazdé dité ma stejnou sekvenci milnikd.
Uz jsem Fekl, Ze neni lepSi Sablona nez model uceni jazyka, pokud jde o u¢eni hudbé.

e

Podstatnéjsi je, ze nas konecny cil, kdyZ se uci mluvit a ucit se hrat na hudebni nastroj je stejny:
proménit mySlenky do pohybu. V pfipadé jazyka, budeme prekladat koncepty nebo ngpady do
pohybu hlasivek. V pfipadé nastroje, budeme prekladat hudebni myslenky do pohybu koncetin.

Ale je tu jeden velky o€i bijici rozdil mezi vyuku jazykd a vzdélavani hudebnich nastroju.

Mira selhani!

Zatimco mira selhani pro jazyk je mimofadné mala, mira selhani pro u€eni na hudebni néstroj je
mimoradné vysoka.

Co je jesté pozoruhodnéjsi na tomto rozporu je, ze schopnost mluvit plynule, je o néco vice

rv s

kognitivné sofistikovanéjsi ukol nez hrat na hudebni nastroj.
Tak proc€ je v tom rozdil?

10.1. SPOLEHLIVY PROGRAM DNA

Rodice védi, Ze jejich déti se uci svuj rodny jazyk téméF vyhradné na vlastni pést. Staci uvést své
dité do svéta, sedét a sledovat, jak magicke véci se déji uvnitf jejich hlav v pfistich nékolika letech,
a pak jednoho dne, Ze mluvi s vami!

Nase DNA nevi, pfi poceti, jestli nd$ jazyk bude SpanélStina nebo svahilstina. Konkrétni jazyk
nemuze byt jedind moznost v dobég, kdy erpame nas prvni dech. Spise je tfeba se naucit. Jak?

Propojky procesu uceni.
A ne jen tak ledajaky proces uceni. UCebni proces, ktery pfi absenci nemoci nebo zamérnych
pokusu ji vykolejit (1j. zbaveni dité zvuku), je stoprocentni.
To je to, co nam Fikaji vyvojové milniky. Kazdé dité prochazi stejnymi mezniky ve stejném poradi,
protoze kazdy krok, a poradi, ve kterém se dité pfes né pohybuje, je naprosto zasadni pro jejich
konecny uUspéch. V poly-kulturnim svété, je to, jak mozek zajistuje, ze kazdy Clovék dosahne
plynulosti.
A co vic. Pfedpoklada se, Ze kazdé zdravé dité se bude pohybovat v ramci tohoto procesu a stane
se uc¢innym mluvéim. Neexistuje zadny strach o tom, zda nebo ne on nebo ona je nadany dost
naucit, jak to udélat. Je to jen otazka dostate€ného vybudovani jedné dovednosti a pak stéhovani
do dalsi.

A neni nutné uspéchat tento proces. Vime, Ze nema smysl zacit ucit v Sestém mésici jak psat
poezii.

10.2. OTAZKA CASU

Nejuzasnéjsi véc, o lidském mozku je, Zze schopnost ulit se, pretvofit se v reakci na okolni
pozadavky, zustava po celou dobu jeho Zivotnosti. A to, samozfejmé, zahrnuje jeho schopnost se
ucit hudbu.

Jedinym rozdilem je, Ze na rozdil od uCeni se jazykam, skript neni prodratovan. Ale princip zlstava:
sledovat spravnou cestu a Uspéch je prakticky nevyhnutelny. Zadné preskakovani dopfedu, ne Fitit
se do pokrocilého materialu, aniz by pfedchozi dovednost byla zvladnuta.

Stejné jako kazdy jazyk mluvici ¢lovék prosel stejnymi jazykovymi milniky, zjistite, Ze to samé plati o
hudebnich mistrech. V8ichni prosli stejnym poradim, v jejich vlastni snaze o ovladnuti.
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Prestante mluvit o "Spatnych" a "dobrych" hracich, hudebné nadanych nebo ne, atd. Tyto pojmy
jsou k ni¢emu, v nejhorsim pfipadé destruktivni.

Rozdil mezi nékym, kdo muaze hrat jen dvé pisnicky rychlosti 60 BPM a mistrem nemd s timhle co
délat. Je to otazka, kde jsou momentalné na ¢asové ose hudebniho mistrovstvi. Jeden z nich je dal,
ale cesta je pro kazdéeho, kdo se rozhodne po ni jit.

Je typické 4-leté dité vice nadany fe¢nik nez broukajici kojenec? Samoziejmé, Ze ne. To je prosté
Uplné hloupé. Jeden z nich je prave dal v Casové ose jazykového mistrovstvi.

11. EPIZODA 11: JAK SE STAVI IMPROVIZACNI MOZEK

Pokud jde o uceni ciziho jazyka, konecnym cilem je plynulost. Jeden zplsob, jak definovat plynulost
je schopnost vzit mySlenky z mentalniho prostoru ("myS$lenky") a prevést je do fedi.

Plynulost Ize také popsat jako "improvizaéni projev": schopnost prevzit stavebni kameny jazyka a
spojit je v kombinacich, které umoznuji vyjadfovani myslenek, které jsou nové, osobni a konkrétni k
situaci.

A to je také asi tak dokonala definice pro plynulost na hudebnim nastroji, jak si mohu predstavit.
Plynuly hudebnik je schopen pfijmout hudebni mysSlenky mentélniho prostoru a prekladat tyto -
zdanlivé okamzité - do zvukl nastroje.

S modelem uceni jazyka jako nase voditko pro improvizovanou plynulost s hudbou, co pak by bylo
povazovano za predpoklady pro jazykovou plynulost? Jaké jsou neuronové sité, které musi byt
vytvofeny k podpore této dovednosti?

11.1. IMPROVIZACNI SITE

Tyto neuronové sité potfebné pro improvizovanou fe€ jsou nasledujici:

1. dostate¢na slovni zasoba slov, ulozena jako zvukové reprezentace, tak, ze duSevni koncepty
mohou byt sdélovany presné.

2. Znalost pravidel jazyka (gramatiky), tak, Ze slova jsou sestavena zpisobem, ktery ostatni mohou
pochopit.

3. Schopnost vydavat vSechna slova v tomto slovniku prostfednictvim koordinovanych kontrakci
svalu artikulace.

V mozku, vime, Ze toto v§e zahrnuje sofistikované komplexni komunikace mezi miliardami neuron(
distribuovanych pres rozmanité, dynamické neuronové sité.

Obecné plati, Ze tyto sité Ize znazornit nasledujicim zplsobem:

KONCEPT
(ndpad co Fici se tvori)

ZNALOST PRAVIDEL
VYZNAM SLOV (Slova jsou spojovana

(koncept je preveden do dohromady podle pravidel
spravnych slov) gramatiky)

ARTIKULACE
(motorové programy
pro slova jsou vybrany)

Motoricky vystup
pomoci svall, vyjadieny
jako Feé

Chceme-li vytvofit podobnou nervovou strojovnu uvnitf nasi hlavy - strojni zafizeni, které bude
podporovat hudebni plynulost - pak by bylo rozumné vénovat pozornost tomu, jak jsou tyto sité
postaveny.

Jak tedy vybudovat opravdu velkou slovni zasobu slov?

Ctenim a naslouchani druhym, u kterych si myslite, Ze jsou dobfi komunikéatofi. Hodné& z toho se
déje prave tim, Ze Zijete kolem jinych plynule mluvicich lidi.

Jak si vybudovat velkou slovni zasobu hudebnich napada?

Opét tim, Ze poslouchame hodné, zejména lidi, jejichZz hudba nas bavi nejvic.

Jak se naucit pravidla jazyka?

Opét plati, Ze poslouchanim.

Jak se naucit vydavat zvuky jazyka pres svaly artikulace?
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Tim, ze cvi¢i, v logickém sledu, artikulaci zvuku jazyka, po€inaje nejzakladnéjSimi a jednoduse
vyrobitelnymi fonémy (dale jen aahs a oohs tfimésicnich déti) a postupuje ke zvySovani slozitosti,
nasleduji slabiky, slova a fraze.

Jak se naucit spojit hudbu v mysli s pohybem koncetin?

Zde mame maso procesu uceni hudby, véci, které déldme, a jimz fikame "cvi€eni", viz. Tabulka
nize:

Neuralni sitové moduly pro mluvu a hudbu
Improvizovana fec Improvizovana hudba
1 Velky slovnik Velky slovnik nastrojovych moznosti (licky,
fraze)
2 Pravidla jazyka (jak se slova seskupuiji) Znalost pravidel hudby (jak se zvuky
seskupuii)
3 Preklad slov a vét do motorového planu, Preklad hudebnich napadd do motorického
usticiho do koordinovaného stahi svall planu, usticiho do koordinovanych staht svald
artikulace (fe€ je produkovana usty). pazi a ruky (hudba je produkovana z banja)

Zrala sit tohoto druhu, druh, ktery mGze podporovat typ plynulosti popsané vySe, je ten, kde lze
prevést hudebni ndpady do motorovych siti, které pak poSlou pfislusny vystup na svaly pazi -
vystup, ktery produkuje koordinované kontrakce, které vyusti v hudebni myslenky vychazejici pres
banjo.
Brainjo Law 13:
Hudebni plynulost a improvizace je zalozena na schopnosti prevést hudebni napady (a
neuronove sité, které je zastupuji) na motorové programy.
Hudebni a improviza¢ni, plynulost v kone€¢ném disledku vyZzaduje dvé zakladni slozky:
1. Schopnost vyvolavat pfijemné hudebni napady v néci mysli.
2. Schopnost realizovat tyto napady v redlném ¢ase na nastroji.

12. EPIZODA 12: JE BEZPECNE POUZIVAT TABULATURY?

Probudil mné mobil. Mél jsem sluzbu na telefonu jako neurolog ve dvou nemocnicich. "Hej Dr. T,
mam opravdu zajimavy pripad," fekl hlas na lince. Ve dvé rano? Mluvil jsem s doktorem noc¢ni
smény. ,Pravdépodobné to nic neni. "

"Jasné, co se déje?" "No, on fik4, Zze neumi Cist. Snazil se v noci vzit knihu ale nemohl precist nic.
Je to divné, vidi dobfe, nema problémy s mluvenim, zadna nezietelna fe€. Uz jste nékdy slySel o
néco takového? " "Zacalo to dnes vecer?" Zeptal jsem se. "Ano." ,UZ tam jedu."

Moje vySetfeni skute€né potvrdilo to, co IékafF hlasil. Pacient, G.R., mél problém se ¢tenim
(konkrétné pfi uplatfiovani pravidel fonologie). Ale, jak doktor fekl, jeho zrak byl v pofadku, stejné
jako jeho fe€. Védél jsem, ze je to Spatné.

To byl CT sken jeho hlavy:

Obrazek 12-1: Vadny mozek
Ze jasna skvrna na spodni pravé strané obrazu, ktera je obklopena temnym ramedékem, je krev. GR.
krvacel do mozku, u styéného bodu mezi tylnimi a temennimi laloky v levé hemisféfe, na misté, kde
se symbolické vizualni informace dekdduje (napfiklad psany text).

Vidime, jak je organizovan mozek, a jak zpracovava informace.

MizZeme toho vyuzit v ndsS prospéch, kdyz se snazime vystavét banjisticky hraci mozek. Informace,
které nam muze dokonce pomoci odpovédét na otdzku, zda tabulatura ma své misto v procesu
uceni.

12.1. POCATKY PSANE HUDBY

Lidé jsou docela schopni ucit se hudbu bez pisemné notace.
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Jejim primarnim Gcelem bylo zachovani a Sifeni hudby. Az do té chvile, hudba existovala pouze v
lidské mysli. Zapis byl jediny zpusob, jak mohou byt uloZzeny hudebni informace mimo lidské mysili.

Pozdgji, skladatelé potfebovali zpusob, jak koordinovat velké mnozstvi hudebnikd v symfonickém
orchestru. Obratili se na pisemnou hudbu.

Casy, samozfejmé, se zménily.
Ted uZ nepotfebujeme notaci k ulozeni hudby.

12.2. POTENCIALNI NEBEZPECIi TABULATUR

Dosahli jsme nove dovednosti prostfednictvim vytvareni kvalifikacnich-specifickych neuronovych siti
v mozku, a tyto sité jsou vystavény cvi¢enim. Mame schopnost pfetvaret naSe mozky podle nasich
potfeb. Na druhé strané musime dbat na to, jestli vytvorena sit déla, co chceme.

Podivejme se na pfiklad.

John pravé koupil své prvni banjo poté, co snil mnoho let o hrani. Je motivovan a pfipraven se ucit,
a klade si za cil zahrat si na jeho prvnim jamu za 6 mésicu.

Nauci se zakladni techniky hry a za¢ne se ucit nové pisni¢ky. Najde knihu tabulatur, a da se do
prace. Par hodin cvi¢eni kazdy den.

Uteklo nékolik mésict a John udélal vazny pokrok. Umi hrat asi 20 pisni az na rychlost. Ma stéle
potize s prehravanim pisné, pokud nema tabulaturu pfed sebou.

Jeho manzelka poznamenavd, ze uz to zni docela dobfe. Povzbuzen jejim povzbuzenim, se
rozhodne, Ze je €as zajit na svij prvni jam.

Katastrofa.

Béhem nékolika minut, si John uvédomi, Ze je mimo. Dokonce i kdyz melodie, které zna pfijde,
nemuze drzet krok, a nemuze hrat néco, co zni vzdalené jako hudba.

Odchazi sklicteny a demoralizovany. Banjo je v dichodu ke skfini, kde na n&j seda prach pro pristi
desetileti.

12.3. STAVTE TO SPRAVNE!

V predchozich epizodach, jsme provedli provérku typl neuronovych siti, které podporuji pfehravani
banjistickych siti: siti, které efektivné prekladaji hudebni napady do planu motoru pro pohyb
koncetin (tak, aby tyto hudebni mys$lenky byly emitovany jako banjo zvuky).

Banjo hraje sité vystavéné vyhradné s vyuzitim pisemné hudby, na druhé strané, sité pracuji zcela
odlisné. Tyto sité prekladaji vizualni informace do pohybu koncetin (tak, aby napsany koéd byl
preloZen do banjo zvuku). Nazveme to siti ,tisk do motoru®.

Takze, neuronova sit "tisk do motoru", kterou John se pilné stavél v pribéhu mnoha mésicu
spoléhala na tabulaturu pro svoji ¢innost. A co vic, zadné nervové cesty pro hrani nezavislé na
tabulatuire neexistovaly v Johnové mozku, coz je biologicky nemozné, aby uspét v jamu!

John nezklamal, protoze je Spatny hudebnik, nezdafilo se to, protoze postavil neuronové
sité, které nebyly v souladu s jeho cili.

12.4. 3.4. PREHODNOCENI G.R.

G.R., pacient s krvaceni do mozku, ktery se stal dyslektikem, nemulze hlasité Cist, protoze krvaceni
znicilo neuronové sité, které prevadé;i tisténé slovo do pohybu hlasivek.

Takze co presné tento druh poznani vypovida o uloze pisemné hudby v procesu uc€eni? To nam
fika, Zze chceme-li vytvofit "zvuk-do-motoru” siti, jako mistfi hraci, pak bychom se méli vyhnout
zaclenéni notoveho zaznamu do nasich banjistickych hracich siti.

To nam fika, ze musime vybudovat banjo hrajici neuronové sité, které funguji nezavisle na
tabulature.

12.5. JSME VYTABELOVANI?

Takze pokud nechceme tabulatury zaclenit do naSich banjo hracich siti, znamena to, ze je musime
opustit? Ma tabulatura vibec néjaké misto v procesu uceni? Existuje zplsob, jak ji pouzivat
zodpovédné?
Ne. Ano. Ano.
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Zatimco na$ konec¢ny cil mlze byt vybudovat sité, kterymi lIze prelozit hudebni napady do
motorovych programul koncetin nezavislych na tisténé hudbé, myslim, ze je mozné tabulaturu pouzit
jako pomucku pfi tomto procesu.

vvvvvv

dopravu urcitych druhd informaci.

Tabulatura sama o sobé& neni ani dobra, ani $patna. Je to jen zpusob, jakym se pouzije, bud boli,
nebo pomaha. Student musi vyvijet banjo hraci neuronové sité, které jsou nezavislé na tabulature.

Takze neni absolutné zadny dlvod tabulaturu opustit Uplné, pokud jste si védomi zpusobu, jakym ji
pouzivat. CviCit zplisobem, ktery podporuje vytvareni siti "zvuk-do-motor", které existuji nezavisle
na tabulatufe. Zde jsou nékteré strategie pro zajisténi toho, ze tak ucinite:

» Pri u€eni se melodie z tabulatury se snazte prestat se na ni divat co nejdfive.
* Poté, co jste se naucili melodii, pfedstavte si sami sebe jak hrajete a zaroven daleko od svého
banja (vizualizace).
* Poslouchat, poslouchat, poslouchat spoustu hudby. Jak vase dovednosti rostou, pfedstavte si ze
hrajete s nimi. Co byste hral? Jak byste ji hral?
* Vyberte si melodie podle sluchu. Za¢néte s brnkanim jednoduché melodie (jen zakladni melodie
sama o sobé, ne banjo arangement). Pak zaCnéte pracovat na vytvareni vlastnich aranzma z této
melodie.
» CviCte jamovani (bez pisemné hudby). Navstévujte mistni jam, nebo jen trénujte spole¢né s
nahranym zdznamem.
BRAINJO LAW 14:
Moudré pouziti tabulatury mtize byt uzite€nou pomtckou v procesu uceni, za predpokladu,
Ze cvicite zpusobem, ktery nezaclenuje tabulaturu do banjo hracich siti.

13. EPIZODA 13: PROGRAM "LABYRINT" NACVICOVANI TECHNIKY

Chci se s vami podélit o nacvi€ovani techniky, kterou pouzivam porad. Jedna se o techniku, ktera
muZze zKratit ¢as cvi¢eni o0 500% nebo vice.

13.1. RODINNA SOUTEZ

MUj syn nedavno meél narozeniny a jako jeden z dark( obdrzel hru "Labyrint".

Labyrint je skute¢nd, fyzicka hra, €lovék si ji mize osahat a existuje vyhradné v analogové oblasti
realného Zivota.

Sklada se z pohyblivé dfevéné desky namontované uvniti krabice. Na desce je bludisté, a vasim
Ukolem je navigovat kulicku bludistém, pomoci dvou rotaénich knoflikd, které upravuji vysku desky,

aniz by spadla do nékteré z mnoha dér v jeji cesté.
H i TTT

\

M T —m——m
Obrézek 13-1: Labyrint start

MUj syn se brzy stal posedlym a chtél abych s nim hral jedno kolo za druhym. ZlepSuje s kazdym
opakovanim. A pak polozil vyzvu: "Tati, uvidime, jestli pfekonas muj rekord."

Vyzva pfijata.

Dostal jsem se do prace. Zpoc¢atku byl maj postup rychly. Chystdm se prekonat jeho rekord v mziku,
pomyslel jsem si.

Ne tak rychle.

Dospél jsem ke stejné malé ¢asti bludisté, pres kterou se muj syn uspésné pohyboval, ale ja jsem to
nezvliadal, a to navzdory nékolika pokusim. Pokazdé, kdyz bych dal svij mi¢ na vychozi bod,
peclivé ho Fidil pres pocatecni Useky, opakované padl pokazdé do stejné diry v bludisti.
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Obrézek 13-2: Labyrint chyba
Pokazdé moje frustrace rostla. A pak pfislo zjeveni.
Pro€ nemohu pracovat jen na tom jednom misté, dokud ho nezvladnu?

To je pravé to, co jsem udélal. A po Sesti pokusech jen na té jedné Casti, jsem se naudil
pozadované manévry knofliky a mohl prejet pfes. Rekord byl pfekonan.

Napadio mé&, Ze bych to udélat pfesné stejné, kdyz cvi¢im na banjo. VZDY!

13.2. JAK POUZIT TECHNIKU LABYRINTU

Krok 1: Urcéeni obtizného mista v melodii.

V pisni¢ce “Sailor's Hornpipe” je takové misto, jak ho hraval Bill Keith, ale neni obvyklé. Tam jsem
vzdycky klopytnul. Zaméfil jsem svou energii POUZE na tento Usek.
- -

0 7 7—
5 7

o
0

I I I

T T T

Obrazek 13-3: Keith(iv kotrmelec

Krok 2: Hrdt obtizny usek spolu s metronomem pomalu.
Pouzil jsem 60 tepl za minutu, coz je zhruba polovina z kone¢ného tempa.

Krok 3: Postupné zvySovat tempo metronomu, dokud se nedostanete konec¢nou rychlost.
Opakoval jsem tento proces, dokud jsem nedosahl kyZzeného vykonu.

13.3. CVICIME CHYTREJI, NE OBTIZNEJI

Stravit jsem jen zlomek svého €asu cvi€enim véci, kterou jsem se potfeboval naucit. Je tfeba odolat
Pouzijte "Labyrint Techniku" a myslim, Ze budete pfijemné pfekvapeni rychlosti vaSeho pokroku.
Brainjo Law 15:
Pokud dojdete k naroénému useku nové melodie, pouzijte "Labyrint techniku" pro zvyseni
efektivity tréninku.

14. EPIZODA 14: TAJEMSTVI RYCHLEJSI HRY

Je to otazka, ktera pfijde s banjem mozna ¢astéji, nez u jinych nastroju:

"Jak mohu hrat rychleji?"
Odpovédi vas mozn4 prekvapi!
Pro¢ je pro tolik aspirujicim banjistim rychlost tak vaznym problémem? Pro¢ je tam takova
epidemie zavisti v rychlosti mezi nadéjnymi banjisty?
Pramérnému posluchaci, hrani banja zni RYCHLE. Pro mnohé je prvni dojem pfi prvnim poslechu
banjo rychlost. Noty se pohybuiji tak rychle, Ze maze byt obtizné i pochopit, co se déje.
Ale jako kazdy zku$eny 3-prsty hra¢ vam fekne, ze hodné z tohoto je iluze.
Vnimani rychlosti ma vice co do ¢inéni se stylem, ve kterém je banjo hrano, nez jakasi nadlidskou
¢innost pohybu prsta.
Za prvé, je tu sama pata struna. Jeden ze spole€nych prvka 5-strunovych stylu je nepretrzity zvuk
paté struny. Bez ni bychom vytvareli brucivy zvuk. Ale pata struna dava zvlastni zvuk, jaky nema
vétSina strunnych nastroji. To samo o sobé vyvolava dojem, Ze se déje néco navic.
Navic banijisti vkladaji jeSt€ néco mezi melodické noty. To je na rozdil od kytary, kde v mnoha
pfipadech se aranzma sklada jen z melodickych not.

Pokud byste méli hrat na banjo jen melodii, znélo by to jako Zelva.
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Vezméme si nasledujici pfiklad. Za prvé, budu hrat jen noty melodie pro pisen “Grandfather’s Clock”
pfi bézném tempu, asi 100 BPM:

P ceroo Ty

Obréazek 14-1: htto://clawhammerbanjo.net/the-immutable-laws-of-brainjo-the-art-and-science-of-effective-practice-episode-14/
Ted, tady hraji tfiprstou verzi ve stejném tempu:

’ ocnoo Oy

Obréazek 14-2: htto://clawhammerbanjo.net/the-immutable-laws-of-brainjo-the-art-and-science-of-effective-practice-episode-14/

Jak muzete slySet, vSechny ty extra "ozdoby" budi dojem, Ze hraji skladbu rychleji. Hraju vice not, to
ano, ale tempo skladby se nezménilo.

Takze, jinymi slovy, 5-strunné banjo je rusny nastroj.
A v8echny ty dal§i noty na banju dale zlepSuji iluzi, ze hudba na banjo se hraje rychle. Coz

znamena, Ze pro vas hrace, a to i kdyz se drzite vtempech chodce, vas typicky poslucha¢ bude
stale mit dojem, Ze to trhate.

Pro zacinajiciho hrace na banjo, ktery jeSté plné nepochopil nuance stylu, to mize byt lakavé k
zavéru, ze duvod, pro¢ vase hrani nezni Uplné spravné je, protoze to prosté neni dostate¢né rychlé.

Ale to je témér nesmysil.

Ted, kdyZ jsem snad Splouchnul studenou vodu na vas$i touhu po rychlosti, pojdme se nyni zabyvat
otazkou: jak se da rozvijet schopnost hrat rychleji?

Chcete-li odpovédét, budeme samoziejmé muset nejprve mluvit o zubni hygiené.

Hnévdame se na rychlost
Pro malé dité, které ma zvladnout ¢isténi zubd je to tézké.

A ted si predstavte, kdybych vas pozadal, abyste si dnes vecer vydcistili zuby dvakrat tak rychle, nez
je obvyklé. Mohl byste to udélat? Ano s minimalnim usilim.

Ale co malé dité, které to jesté poradné neumi? Nepravdépodobné!

V pfipadé ditéte, kazdy krok pfi praci vyzaduje védomé uvazovani, a snazi se zrychlit.
Pravdépodobné to bude mit opacny vysledek. Zvysi se chybovost (zni to povédomé?), Coz vede k
celkové delSimu dokonc&eni ukolu.

Davod, pro¢ si muzete zvysit rychlost snadno a malé dité nem(ze, je proto, Ze jste se plné naucil
celé chovani - naucil ho do bodu, kdy to nevyZzaduje zadné védomé mysleni, kde muzete prochazet
celou sekvenci, zatimco vase védoma mysl je zcela v zabéru jinde. Pro dité, na druhé strané, kazdy
krok stale vyzaduje plnou pozornost.

V mozku, jsou neuronové sité, které Fidi tato chovani (vytvorené prostfednictvim procesu uceni).
Staly kompaktnimi a a€innymi, a jsou nyni pIné uloZzeny v neuronech, které existuji pod kortikalni
vrstvou ( "subkortikalni").

A to je to posun do zavérecné faze uceni. Doprovodné zmény v neurobiologii vdm umoznily zvysit
rychlost dle libosti. Jako vysledek, muzete zdvojnasobit svou rychlost, i kdyz jste nikdy nepracoval
na zrychleni ¢isténi zubd.

Byt schopen ¢istit zuby rychleji byl pfirozeny vedlejsi produkt z dobfe nau¢ené dovednosti. Stalo se
to v dusledku prace na nécem jiném.

Tak tedy, co by bylo nejlepsi radou pro malé dité, které chce zlepSit svou rychlost Cisténi zub(?

Hraj pomalu, abys mohl hrdt rychle
S ¢Cisténim zubd, ¢i hrou na banjo je rada stejna.
Schopnost hrat rychle vyvstane jako pfirozeny vedlejsi produkt procesu uceni, takze muzete hrat
automaticky, bez pfemysleni o tom. Jakmile jste dosahli tohoto stupné, rychlost pfichazi pfirozené.
Brainjo Law 16:
Rychlost se vyviji jako prirozeny vedlejsi produkt procesu dobrého uceni.

Pokud nahodou budete touzit po nékolika navic BPM, pamatujte, Zze prehravani skladby rychlejsi
neznamena leps$i. Ve skute€nosti, hrat rychleji v mnoha pfipadech bude hrat hdre.

Takze vyzente vSechny egocentrické motivy pro rychlost. Zvolte tempo, které vam umozni co
nejlépe predvest skladbu, kterou hrajete. Hrat znamena bavit se, ne zapUsobit.
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15. EPIZODA 15: TAJEMSTVi PAMATOVANI

Predstavte si tuto scénu:

Shromazdili jste se v malém kruhu s hrstkou dalSich hudebnikd na old-time jam. Pouze jeden z nich
je houslista, ale je zkuSeny. Je zodpovédny za melodickou linku v kazdé pisni, on vede show.

Coz znamena, Ze pokud nezné melodii, kterou nékdo navrhl, nebude se to hrat.

Myslite si pro sebe: To bude kratky jam. Ale za hodinu se jede dal. Kupodivu se zd4, Ze tento fiddler
mat nekonecnou zasobu melodii, kterou dokaze vyvolat podle libosti.

"Co takhle" Molly in the Foxhole*? "Naznacuje kytarista. Jezisi, nehral jsem to uZ léta. Jak to je?
"Zacina to dada da dad ..." "Mam to!" Rekl a jede.

Jak je to mozné, mysli$ si. Hraju na banjo uz par let a znam nazpamét asi 10 pisni. Ten chlap zna,
stovky, mozn4 tisice melodii. Je to hudebni génius?

VySe uvedeny scénar je typicky na vSech jamech po svété.
Ve skute¢nosti vétSina mistrovskych hudebnikii ma obrovskou knihovnu skladeb, které lze
vyvolat v co nejkratsi dobé.

Ale jak je to sakra mozné? Zacatecnici bojuji s par pisnémi. Jak muze byt ta mezera tak velka?
Znamena dosazeni mistrovstvi nastroje i exponencialni rozsifeni paméti?

Kouknéme se na jiné uméni: malbu

15.1. VYHODA EXPERTU

Predstavte si dva ruzné jednotlivce, Pierre a Brada. Pierre je malif expert. Brad je Uplny zacatec¢nik.

Oba maji za ukol znovu vytvofit kopii dila mistra umélce. Jen se nesmi pfi tom divat na pavodni
malbu. SpiSe musi malovat zpaméti.

Pierre studuje malbu na par minut, pak za¢ne pracovat na svém kousku. V kratké dobé se vytvari
pusobivé pfepracovani originalu.

Brad, na druhé strang, je trochu zahlcen Ukolem. Nemam tuseni, jak to v8echno namalovat, mysli
si. Pak se ke svému potéSeni, Zze existuje video puvodniho umélce jak maluje ten obraz.
Nepotiebuju védét, jak malovat vabec. Zkopiruji vSechny jeho pohyby, moje dopadne jako jeho!

Takze Brad zacina studovat na video, s cilem vlozit do paméti kazdy tah stétcem. Ale brzy to vzda.
Brad opousti tento pfistup. Uvédomuije si, Ze neexistuje zplsob, jak si to nacpat do paméti.

Brad se podival na Pierrovu praci a je pfekvapen, kdyz zjisti, ze je to téméFf k nerozeznani od
originalu. Pusu dokofan, Brad klade otazku, jak mohl Pierre dosahnout takovy vykon paméti.

15.2. POUZIJEME SNADNOU CESTU

Bradlv napad, teoreticky, nebyl Spatny. Nejjist€jSi zplsob, jak obnovovat originalni umélecké dilo
by bylo, pouzit pfesné stejné pohyby, které plvodni umélec provedl.

Vyzadovalo by to zapamatovani mimo schopnosti kohokoliv. V tomto lidsky mozek neexceluje.
Presto, byl Pierre schopen znovu obraz vyvolat z paméti. Jeho pfistup byl zcela odlisny.

Cely zivot zvladal uméni malby. Ziskal rozsahly umeélecky slovni¢ek pojmd (ddm, strom, les, atd),
spolu s motorovymi programy potfebnymi pfelozit tyto pojmy do obrazud na platné.

Kdyz nakreslime diagram Pierrovy cesty od vyvolani k malbé (Ctverce predstavuji funkce specifické
neuronové sité), vypada takto:

VIZUALNI KONCEPTY

(pFredméty, svétla stiny) Vvywvolani latky na této arowvni
Ulozené v asociacnim je
centru MNOHEM SNAZSI

MOTORICKE
PROGRAMY PRO RiZENI
RUKY
UloZené v pre-
frontalnich oblastech
pro motorické
planovani

vywvolani latky na této arovni
je
MNOHEM TEZSi
(Bradova cesta)

Nervy, svaly

| Pohyb ruky
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Obrézek 15-1: Pierrovo vyvolani a pfepracovani originalu zaciné vyvolanim riznych vizuélnich koncepti (objekty, lokace, svételné
zdroje, atd.). Tyto aktivované koncepty jsou pak pfevedeny do motorickych programd, jejichZ vystup konci pohybem kreslici ruky.

Vzpominka na obrazky, zejména na ty, které by mohly existovat v redlném svété, je néco, v cem
jsme v8ichni dobfi. Vezméte nésledujici obraz, napfiklad:

Obr-ézek 15-2: Hledéni vzorki
Po jediném kratkém pohledu, jste jiz extrahovali (at uz jste se pokusili, nebo ne) pfislusné udaje
z néj. Vite, Ze je tu chata, les, majak, ocean. Vite také jejich relativni umisténi, spolu s denni dobou,
barvy oblohy, a tak dale.

Jste schopni pfijmout obrovské mnozstvi zkuSenostni znalosti, které jste ziskali o svété, ve kterém
Zijete a pouzit jej jako silnou pomoc paméti.

Pierre muze pouzit tento typ koncep&ni paméti ve svuj prospéch, kdyz se snazi obnovit plvodni
praci. Brad nemuze.

15.3. NASE HUDEBNIi VZPOMINKY

Nyni se pojdme obratit pozornost na hudebni pamét. Chcete-li zacit, zde jsou dvé pamétoveé vyzvy:
Za prvé, nize je video predstavujici fetézec pismen. Prehrajte si video jednou, a pak se pokuste
zopakovat cely sled pismen.

https://youtu.be/ID59Gehu60k

Pokud jste zjistili, Ze to je pFiSerné obtizné, nejste sami.

Za druhé, nize je zvukovy klip melodie. Prehrajte si ho jednou, a pak uvidime, jestli si mizete
broukat melodii po poslechu.

https://youtu.be/SDhGHpwOvhU

Trochu jednodu8si, myslim si.

Obé z téchto videi jsou vlastné reprezentace stejné melodie. Sled pismen v prvnim videu jsou tény
melodie. Druhym je zvuk téchto not hranych na banjo. NiZe je video z not spolu se zvukem.

https://youtu.be/Rse8JC70OXRo

Vzpominka na Fetézec pismen byla obtizna, mirné feCeno. Vzpominky na melodii? Daleko
jednodussi.

Opét plati, Ze na prvni typ informaci - a [zdanlivé] nahodny fetézec pismen - je tézké pro kazdého,
si vzpomenout.

Druhy typ informaci - melodie, ktera je v souladu s pravidly zapadni hudby - je néco, pro kazdy
lidsky mozek k lep§imu zapamatovani. Pfesto obé reprezentu;ji stejnou véc.

A v tom spociva tajemstvi zdanlivé nadlidskych schopnosti naSeho houslisty.

15.4. STASTNA NEHODA

V epizodé 11, jsme pfisli s definici hudebniho plynulosti, znackou mistra hudebnika:
Brainjo Law 13:
Hudebni plynulost a improvizace je zalozena na schopnosti prevést hudebni napady (a
neuronoveé sité, které je zastupuji) na motorové programy.
Stejné jako mistr malif, ktery béhem let (spravného druhu) praxe, si vybudoval knihovnu nervovych
map mezi vizualnich koncepci a motorovych programu pro Fizeni Stétce, mistr hudebnik udélal néco
analogického, mapuijici hudebni koncepty na motorové programy provozovani hudebniho nastroje.
V obou pfipadech tvorba téchto siti umoznuje plynulému uméici a hudebnikovi proniknout do
typu paméti, ve které jsme vsichni dobfi: zapamatovani realného obrazu v prvnim pfipadé,
melodie v druhém.
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Presto tyto trasy k zapamatovani jsou biologicky nepfistupné pro zac¢inajiciho malife nebo hrace.

Rozvoj plynulosti transformuje memorovani z nééeho namahavého (vzpominani na pohyby Stétcem
nebo noty na papife), k né€emu pfirozenému a beznamahovému (pamatovat si scénu nebo
melodii).

Nez se vyvine plynulost, jedinou moznou cestou pro zapamatovani pisné je pfidani tabulatury, nebo
pohybl do paméti. Je to tézké! Pro kazdého.

15.5. KIKS NA JAMU

Brainjo vyukovy systém pisni¢ek: Naucit se, zapamatovat si a vyhnout se kiksu na jamu

"Co takhle si spolu zahrat par pisni¢ek?" "Zni to skvéle!" Odpovédél jsem a snazil co nejlépe vyjadrit
davéru, zatimco mi obsah Zaludku zacal cestovat nahoru.

Byl to maj prvni banjo tabor. Hral jsem tehdy na banjo (bluegrass styl) néco malo pfes rok, a jeden z
mych nejoblibenéjSich hra€d - instruktor tabora a hlavni banjista s desitkami let zkuSenosti - pravé
mé pozadal, abych s nim jamoval. Jak jsem mohl odmitnout, ze? "Co chces hrat?" Zeptal se.

V duchu jsem probiral svij maly repertoar skladeb, hledaje jednu, kterou zahraji i ve spanku.
Opravdu jsem mu chtél ukazat, kam az jsem doSel v tak kratkém Case.

"Fireball Mail?" Navrhl jsem.
"Bezva. Nakopnu to a budu t& doprovazet". Je to tady, pomyslel jsem si. Cas ukazat mu, co dokazu.
On odehral oteviraci takt. S hrizou jsem zacal sélo. Sélo, které jsem doma hral si 36.000 krat.

Netrvalo dlouho, abych si uvédomil, Ze se véci nevyviji dobfe. Nebyl jsem schopen se s nim
synchronizovat. Byl to jeho problém?

Nepravdépodobné.
Ani dél to nebylo lepsi. Uzkost se rychle proménila ve slepou paniku. Srdce jsem mél v krku.
Konec¢né jsem se zastavil. "Je mi to lito," fekl jsem, "myslim, Zze musim cvigit trochu vic."

"Jo," fekl s litostivym pohledem, mné se chtélo se vypafit. Pokracuj v u€eni, dostane$ se tam,
odpovédél mi milosrdné.

Byl jsem rozpacich demoralizovan.
V8echna cviceni, to nejlepsi co jsem mohl ukazat, byla k ni¢emu?

15.6. UJISTIT SE, ZE SE TO UZ NIKDY NEBUDE OPAKOVAT

Po vylizani ran byl maj dalsi krok ke zjisténi, pro¢ se to stalo pravé mné.

Néco musi byt Spatné v mé pripravé. Chtél jsem se uijistit, Ze to, co se mi stalo, se uz nikdy
nezopakuje. PfeSel jsem na systém, ktery mi umoznuje ucit se a zapamatovat si melodie rychleji a
prehrat je Iépe. A v neposledni Fadé, to mi umoznuje védét, ze kdyz je €as sednout si s nékym jinym
a zahrat si spolu, jsem pfipraven.

VyzkouS$eijte si to v nize uvedenych videich:

Systém uceni Brainjo Tune 15 minut https://youtu.be/PDS90GK1tz28

Jak nato?

1.Dostarite pisnic¢ku do hlavy (dokud ji nejste schopni zpivat, nebo alespon broukat)

2.Ucte se po kouskach

3. Hrajte kousky bez tabulatury

4. Hrajte to s metronomem (lépe se zvukovym doprovodem = backup track)

5. Zjistéte, kde jsou problémova mista a izolujte je

Will the Circle Be UnbrokenTutorial 8 minut https://youtu.be/Y1vw 4DKGoc

DUOWOo
|
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Obréazek 15-3:Tabulatury Will the Circle be Unbroken

16. EPIZODA 16: JAK ZAPLASIT TREMU

Cvicili jste pilné a je spokojeni s vasim pokrokem. Melodie, které se kdysi zdaly témeér
neprekonatelné se poddavaji vasim prstiim. Ano, nastal ¢as sdilet hudbu s ostatnimi. Pfesto, kdyz
prijde Cas, aby vase prsty tak ucinily, néco se pokazi. Néco se rozhodlo znehybnit vase télo, aby
jste pochopili, co znamena vefejné ponizeni. Jak je to mozné, divite se. Mél jste desitky
perfektnich zkousek. Jak je mozné, ze kdyz hrajete osaméle tak dobre, a tak Spatné, kdyz ostatni
jsou v doslechu?

Pokud tohle znate, mam pro vas novinku: jsi €lovék.

Nemyslim si, ze existuje hudebnik na této planeté, bez ohledu na to, jak dokonaly, ktery se nesetkal
s trémou v té Ci oné podobé, v urcitém okamziku své kariéry. Podrobit si to, alespon Castecné, je
rozhodujici pro uspéch jakéhokoliv svobodného povolani hudebnika.

Pokud jste to zazili, pfi hie pfed préateli, rodinou, instruktorem nebo na koncertu, mize to byt
frustrujici a demoralizujici.

Tak co mam délat? Myslite si, ze musite toto akceptovat jako nevyhnutelnou soucast vasi
pfirozenosti? Nebo je néco, co mlzete délat?

Odpoveéd nastésti zni ano.
A ukazalo se, Ze odpovéd ma co do ¢inéni s uvolnénim své vnitfni zombie.

16.1. KDO RiDi AUTOBUS?

Predstavte si na okamzik jizdy po dalnici v levém jizdnim pruhu. Budete muset pfejet do pravého
pruhu. Nyni, s imaginarnim volantem pfed sebou, jdéte do toho a délejte pozadované pohyby pazi
ke zméné jizdniho pruhu.

Pokud Fidite auto pravidelné, pak je to pravdépodobné& manévr ktery jste Uspé&sSné proved!
nescetnékrat.

Presto, pokud jste stejné jako vSichni ostatni, obratili své imaginarni kolo na pravou stranu trochu,
pak ho narovnal zpatky. Pokud ano, pak sjelo imaginarni auto ze silnice.

Ukazuje se, ze pfi zméné jizdniho pruhu, je otaceni volantem nejdfiv doprava, zpét do stfedu, pak
na levé strané o stejnou hodnotu, a pak narovnat.
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Ve své knize Incognito: Tajemstvi Zivota mozku, neurolog David Eagleman prezentuje vySe
uvedenou praci volantu pro ilustraci prakticky vSeho nau¢eného chovani, které jsme nahromadili v
prubéhu let, a neuronovych siti, které je vyrabéji, ze nejsou fizeny nasi védomou mysli.

Védoma mysl nema jiz i pfistup k témto sitim. Jsou hermeticky uzavieny. Jen vasSe podvédomi ted
vi, jak zménit jizdni pruh.

Je to také, jak muzete provést tolik vaSich kazdodennich chovani "automaticky", zatimco vase
védoma mysl je zapojena do néceho uplIné jiného.

Eagleman odkazuje na tyto okruhy jako "Zombie podprogramui." To znamend, Ze jakmile jsme
zvladli urcité chovani, mizeme provést rutinni operaci i kdyz naSe védoma mysl je zcela v rezimu
offline, jako zombie.

Cilem naSeho vzdélavani je vytvofit tyto obvody (Brainjo zakon 2).

Drtivé vétSiné nasich kazdodennich chovani vdé€ime témto Zombie podprograma: chuzi, mluveni,
fizeni auta, zapinani bezpec€nostnich pasu, oblékani, sprchovani, a tak dale. Je to jejich samotna
existence, kterd nam umozruje proplouvat nasimi dny s pfepnutim na "autopilota", chceme-li, za
predpokladu, Ze pozadavky tohoto dne jsou podobné tém z téch pfedchozich.

Ale co to ma co do ¢&inéni s trémou?

16.2. OSVOBODTE ZOMBIE!

Proces zvladnuti hudebniho néastroje, vyzaduje vytvofeni neuronovych siti zvySujici se slozitosti -
siti, jejichz vystup vede k chovani v hudebni produkci.
Ale jak vime, Ze uz jsme vytvorili dobfe tvarovanou sit a mizeme se posunout do dalsi faze uceni?

Testovanim automaticity. To znamena, pfi testovani, zda nau¢ené chovani Ize provadét i kdyz nase
védoma mysl sméfuje jinam.

KdyZ projdeme touto zkouskou, vime, ze jsme vytvofrili solidni Zombie podprogram.

Jinak Feceno, proces zvladnuti hudebniho nastroje je o vyvoji Zombie podprogramt zvysujici
se propracovanosti. Ano, védoma mysl pomaha v procesu jejich vytvoreni cestou cviceni, ale jako
rodi¢ posilaji své dité na vysokou Skolu, ustoupi z cesty, jakmile tyto podprogramy jiz dosahly
zralosti.

A poté, co jsme dosahli zralosti, védoma mysl jiz neni potfeba.

Sam ve vasi loznici hrajete své dobfe nacviCené materidly, materialy opfené o Zombie
podprogramy, vase védoma mysl je klidna.

Problém nastava, kdyz v pfitomnosti jinych usi, vase védoma mysl opravdu chce, abyste to udélal
dobfe. Chce pfidat pomocnou ruku jen proto, aby se ujistila, Ze je vSechno v poradku.

Vase védoma mysl, jak je zndzornéno na prikladu volantu, se stfetava s vykonem svych obvodud
Zombie, nechape co ma délat (nebo jesté hare, ma Spatnou predstavu o tom, co délat).

Mnoho z nejlepSich praci na pfekonani Uzkosti z hudebniho vystoupeni se zaméfuje na to, jak
odstranit ruseni z védomé mysli. PfestoZe strategie se muize lisit, zakladnim cilem je zjistit, jak
vypnout védomou mysl pfi hrani (nebo ji soustfedit na néco mimo hrani).

Vypnout védomou mysl neni jednoduché. To je jeden z davodu, pro€ mnozi profesionalni hudebnici
pouzivaji k potlaceni védomé mysli chemikdlie. Nepfijemny vnitini hlas, se nevzdavé bez boje.

Ale dobra zprava je, existuje cela fada osvédc€enych, ¢asové osveédcenych zplsobl, Ze uz védoma
mys| nebude sabotovat vas vykon.

Zde jsou nékteré strategie jak nechat své zombie mimo:

ZNECITLIVIT. Opakovani pomaha. Hodné. Cim méné se budete pfedvadét pred ostatnimi, tim
méné se védoma mysl o to bude starat.

VISUALIZACE. Muzete tézit z vyhod znecitlivéni bez hrozby ponizeni. Prosté hrajte, zatimco si
predstavujete publikum pfed vami. Nahravejte se sami na video. Pro mnohé je blikajici Cervené
svétlo vice zastraSujici nez sto tvari které na né ziraji. Vzdycky je tam klavesa DELETE.

VSIMAVOST. Jak snizit sevieni védomé mysli nad vami. Existuje mnoho technik, z nichz nékteré
zahrnuji néjaké meditacni praxe. Meditace vSimavosti je u€eni, jak oslabit silu svych mySlenek nad
fyziologii.

ZAMERENI NA HUDBU. Nezapometite, Ze jsme vsichni sobecké bytosti. CoZ znamena, Ze lidé tam
venku co poslouchaji, nevénuiji zas tolik pozornosti vam, jak si myslite. Pokud hrajete hudbu pro né,
chtéji se bavit, ne mit dojem. Zaméfuji se na hudbu samotnou. TakZe vas hlavnim cilem je zahrat
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dobrou hudbu. Zaméfit se na zvuky, které délate, ne na sebe. Nebo se zaméfte na spolumuzikanty.
Nebo na kresbu na zdi. Soustred'te se na cokoli, jen ne sebe.

Ironii je, Ze se starame o zvuk prfed ostatnimi. Kdyz se nebudeme starat, naSe védoma mysl bude
klidnd a Zombie subrutiny mohou délat svou préci. To je kli¢em k nejlepSimu vykonu.

Brainjo Law 17:
Uvolnéte své vnitini zombie at’ miGze hrat jak nejlépe umite, pred ostatnimi.

17. EPIZODA 17: JAK POKROK OPRAVDU VYPADA

TIME

Obréazek 17-1: Takhle vypada pokrok?

P ROGRE!

Vsadim se, Ze se vam to stalo:

Béhem bézného dne, stejného jako vSechny ostatni, vezmete banjo a za¢nete brnkat. Po nékolika
minutach, citite, ze néco neni v pofadku. Jste nemotorny, nemulzete brnknout struny tak Cisté, jak
byste chtéli, a melodie, které obvykle pfichazeji snadno citite jako boj. Je to jako kdyby jste vstoupil
do stroje Casu a vratil se zpét o nékolik mésict nebo vice.

17.1. KRISENi MRTVYCH

Hrani na banjo vyzaduje, abychom budovali nové cesty, sité spojeni mezi mozkovymi burikami,
které ovladaji rlzné aspekty hry. Jak se naSe hraci schopnosti zlepSuji, takze roste i pocet a
slozitost téchto siti.

Kromé toho se jedna o konkrétni typy neuronovych siti, které chceme postavit, ty, které nevyzaduiji
vstup z védomé mysli pro jejich provedeni. V posledni epizodé jsem predstavil termin (vypajceny
Z neuroscientisty Davida Eagleman) "Zombie podprogramu" k jejich popisu.

P¥i postupu po ¢asové ose mistrovstvi (epizoda 10), chceme vybudovat kompletni sadu efektivniho
a uc¢inného Zombie podprogramu pro hrani na banjo, tak aby nase brnkani se stalo automatickym
(epizoda 2).

Vyzkum neuroplasticity, nebo véda o zméné mozku, nam ukazaly, Ze uvnitf mozku, vase prvni
pokusy o provedeni nové dovednosti vypadaji velmi odliSné (epizoda 2) nez vasSe pokusy
potom, co jste se dovednost plné naucgili.

Jak na molekularni a strukturalni drovni, ¢asti mozku ovladajici své prvni trapné pokusy tvofit akord
tvar D, napfiklad, bude vypadat UpIné jinak, nez vaSe pokusy poté co se tato dovednost se stala
automatickou. Coz znamena, ze mezi témito dvéma body v ¢ase, musi probihat mnoho zmén
uvniti mozku.

17.2. UCENIi RYCHLE A UCENi POMALE

Jeden uZite€ny zplsob, jak zobrazit ziskavani dovednosti je rozdélit je na dva typy procesu uceni,
rychlé a pomalé.

Rychlé uceni je, u€eni, ke kterému dochazi relativné rychle, fddové minuty az hodiny. U&eni Cislice
nového telefonniho &isla, nebo si vzpomenout na novou melodii, napfiklad. Tyto druhy véci jsou
provadény podle fyziologickych zmén v mozku, které se vyskytuji rychle, jako je nastaveni pevnosti
spojeni mezi synapsemi (oblasti, kde mozkové buriky vzajemné komunikuji).

Pomalé uceni, trva déle. Mize byt dosazeno PpOUZ€ zménami v mozkové fyziologii, coz trva
déle. Zmény, jako je vytvareni novych synapsi, raeni novych dendritt, nebo dokonce cely pfevod
Casti sité z jedné oblasti mozku do druhé.

Jsou to v8echny procesy, které vyzaduji dny, ne-li tydny, aby k nim mohlo dojit. Kazdy z téchto
procest ma své vlastni Casové méfitko, ale vSechny trvaji déle, v fadu nékolika dnli az tydna.

Jak dlouho, zavisi na mnoha faktorech, véetné slozitosti dovednosti kterou jste se pravé naucili, jak
dobfe je pfipraven mozek naucit se uvedenou dovednost. A zda mozek je dobfe pfipraven do
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znacné miry zavisi na zpusobu jak pozorni jsme byli s nasim uceni sekvenci az do tohoto
bodu (jednim z divodu, pro€ sekvence uceni jsou tak zivotné dulezité pro uspéch).

17.3. BRAINJO

Brainjo: Véda o neuroplasticité k vytvoi‘eni hudebnich mozkii
Je mozné vzit normalni dospély mozek a predélat ho na muzikantsky?

Zde na Brainjo, si myslime, Ze odpovéd je hlasité ano. Brainjo Metoda je zaloZzena na
nasledujicich zakladnich zdsadach a presveédceni:

1. Ze nékdo, v kazdém véku, se miZe naudit hrat hudbu i pomoci téchto nastrojii a technik,
nebot’ vychazeji z vlastnosti lidského mozku, ktery vSichni sdilime. A vzhledem k tomu, ze je
mnoho vyhod u u€eni se hrat hudbu, méli by!

2. Naucit se délat néco nového - jako hrat na hudebni nastroj - musime zménit n4S mozek.
Konkrétné musime vytvofit neuronové sité, které fidi jakékoli dovednosti které se u¢ime. Tyto
neuronové sité jsou vytvoreny prostfednictvim Fadného cviCeni. Studie neuroplasticity je
studie o tom, jak se méni mozek. Diky pochopeni a uplatnéni védy neuroplasticity, pak
muzeme plné vyuzit této pozoruhodné vlastnosti naSich mozkd, kterymi my vSichni
disponujeme po cely Zivot.

3. Uspéch nebo nelspéch v uéeni hudby zavisi na tom, jak dobfe vyuzivame vrozenou
schopnost nadeho mozku ke zménég, a ma to malo co do €inéni s vrozenym talentem. Uspéch
¢i nelspéch je dan tim, jak jdeme do uceni.

4. Ti, ktefi dosahli mistrovské urovné, tak ucinili proto, Ze byli mistry procesu uceni, nebo mistry
zmény svého mozku. Nedosahli mistrovstvi kvuli néjakému zvldStnimu genetickému daru
nebo talentu. Prostfednictvim dusledného, cileného Usili a spravnym zpusobem, to kazdy
muze dosdhnout.

Vétsina z budovani Zombie podprogramu zahrnuje pomaly proces uceni, coz je davod, pro¢ ucel
cviceni, jak je uvedeno v Brainjo Law 2, neni zlepSsit se tady a ted, ale spiSe "poskytovat vasemu
mozku data, ktera potfebuje k vybudovani neuronové sité. "

A na zakladé toho, co vime o biologii budovani siti, konkrétné rozmanité procesy, které podporuji
pomalé uceni, neméli bychom ocekavat, ze nas pokrok bude ze dne na den.

A béhem procesu neurdlni reorganizace, ktery je usnadfiovdn pomalym ucenim, je
nepravdépodobné, ze uvidime vyznamné zlepSeni. Muzeme dokonce vidét poklesy v nasi
vykonnosti, doby, kdy to vypada, ze jsme vlastné vratili do puvodniho stavu.

Vsadim se, Ze jste také zazili pravy opak: ¢as, kde jste se chvilku potykal s né¢im, mozna dokonce
se zavérem, ze je to prosté pfili§ obtizné, kdyz se nahle - BAM! - muzes to udélat. S lehkosti, ve
skute€nosti. Je to v téchto chvilich, Ze vaSe Zombie podprogramy, jsou uz dokonceny, a byly pravé
pfivedeny k Zivotu.

V8echny tfi P Uspéchu jsou: Vasen, Vytrvalost a Trpélivost (Passion, Persistence a Patience).- Doug Bronson

17.4. NASTAVENIi OCEKAVANI

Na zacatku budou vaSe pokroky obrovské. Propast mezi nulovou dovednosti na banjo a zZe jste
schopni hrat své prvni melodie je obrovska. A stejné jako rok mezi 40. a 41. narozeninami se zda
mnohem krat8i, nez je mezi vasim 4. a 5. Zda se, jako kdyby se vas pokrok zpomalil v pribéhu
casu.
Kromé toho, ¢im déle budete hrat, tim sloZitéj$i budou Zombie podprogramy, které vas podporuiji.
Cas mezi vytvofenim jedné sité a dalSi, potfebuje delsi dobu. To muze vyvolat dojem, Ze
nepostupujete, prestoze pod kapotou (ehm ... lebka) ... véci jsou v neustalém pohybu.
Musime dat véci jen trochu vic ¢asu.

Brainjo Law 18:

Ocekavejte, Zze vas pokrok, bude vypadat jako schodisté, ne jako pfimka
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TIME
Obrézek 17-2: Skutecny pokrok
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