; TELEFONNI
CISLA, NAKUPNI SEZNAM, PINY NEBO JMENA

TYLNI LAKOK
Umoznuje vnimani
zrakovych podnétu

CELNI LALOK

Ovliviuje socialni stranku ¢loveka
a abstraktni uvazovani

MOZECEK

AMYGDALA

Centrum emoci,
hraje velkou roli
v pameéti implicitni

Rika se, ze ztrata paméti je nejkrasnéjsi choroba — neboli a kazdy den se lovék

HIPPOCAMPUS

Hraje klicovou roli z hlediska
pameéti - vytvari a zachovava
pameétové zaznamy. Diky nému
funguje kratkodoba pameét’

(MALY MOZEK)

Ovliviiuje poznavaci funkce
(napt. zpracovani vizualnich
informaci, mysleni) a rec

dozvi spoustu novych véci. Je ale nutné dodat, Ze to zpusobuje fadu problemut
a trapasu. Napfiiklad jesté v€era jsem mél pé&kné vymyslené, jak Clanek o paméti

TydenikKvéty

originalné za¢nu. Ted si zaboha nemuzu vzpomenout...

SYSTEM
CISELNVCH
TVARU

'Q SKOLA PAMETI

SYSTEM CISLENYCH TVARU Jde o techniku pro
zapamatovani Cisel. VyuZiva tvani &isel, které ,néco” konkrétniho
pfipominaji. Pro kazdé &islo je nutno uZivat pouze jeden obraz.
Napfiklad labut bude jednou provzdy dvojka. Pro zapamatovani &isla
pak vytvafime z obrazku piibéh, kdy za pomoci fantazie napojujeme
jeden obraz na druhy. Cim barvit&jsi a fantazijni piibéh, tim lépe.

name to vSichni: ob-
¢as ndm néco vypadne
z hlavy, tieba pied Ca-
sem domluvena schizka,
narozeniny nékoho z blizkych,
neprineseme  slibeny nékup...
Zapomnétlivost je v kterémkoli
véku normalni vlastnost lidské
psychiky. Nékdy jde jen o di-
sledek pfepracovanosti a stresu
a k ndpravé pomizZe odpocinek.
OvSem pokud frekvence ,,0ké-
nek* houstne a prekro¢i unosnou
mez, je tfeba s tim néco udélat.
Nejsnaz§i je zkusit né&jaké
testy paméti tieba na internetu
a v piipadé dalsich pochybnos-
ti se svéfit odbornikim, ktefi
vaSe intelektové funkce vySetfi.
Rézem bude jasné, zda jste jen
,.pretaZeni®, nebo opravdu trpite
poruchou paméti.

B Mozek nam lenivi

Aby mohla pamé{ spravné
fungovat, nesmi se nechat mo-
zek prili§ zahalet. Je spravné ho
i ve chvilich volna zaméstndvat
tfeba Cetbou, lu$ténim sudoku,
hranim Sachil, pexesa... Velmi
u¢innd moZnost je zaCit pamét
systematicky trénovat. Zaklada-
telka Ceské spoletnosti pro tré-
novani paméti a mozkovy jogging
(CSTPMYJ) Ing. Danuse Steinovi
se trénovini paméti profesiondl-
né vénuje jiz 20 let. Vysvétluje,
Ze lidé by méli prohdnét mozek
uZ odmalicka, protoZe zhruba ve
25 letech je jeho vyvoj ukoncen
a pak se zac¢ne funkCnost zhorSo-
vat. S netrénovanou edou kiirou
mohou mit problémy uZ padesat-
nici, ale 1 mladsi. Piiklad? Pokud

17POIMU

: VyzkousSejte si jednoduchy @
: test Skoly paméti - pokuste :
¢ se béhem jedné minuty si

: uloZit do paméti 17 vyrazl

: tak, jak jdou za sebou,

: apak je ve stejném poradi

i v prabghu dvou minut

: zrekonstruovat:

: ) dalnice, fotbalista,
i tulipan, kypfici prasek,
: lux, whisky, eso, Tatry,
: &okoldda, Eiffelovka,
. krapnikova jeskyné,
: ostrovy, toreador, mobil,
: rytif, Mozart, portské
i vino.
Poté spocitejte
: zapamatované vyrazy.
: Obecné plati, Zze bez
i pouzivani pamétovych
¢ technik je nad 9 pojmii
: vyborny vysledek,
: 5 az 9 je dobry vysledek,
¢ ale zdaleka nevyuzivate
: mozZnosti své paméti. Méné
i ne2 5 znamena, Ze byste
¢ meéli zaéit pamét trénovat.
. Tak co, jak jste dopadli?

Na internetu najdete

i Spickovy test MEMREX
sestaveny psychology, ktery
zjistuje, jak si dokazete
zapamatovat, uchovat

a vybavit informace. Lze

ho vyzkouSet nezavazné

a zdarma. Test musite
udélat cely najednou, bez
prerusovani. Zabere asi
pulhodinu a nesmite si délat
poznamky ani pouzivat
Zadné pomtucky. Pokud byste
chtéli znat vyhodnoceni,
zaplatite za néj 99 K¢.

nemaji po ruce mobil, nevzpome-
nou si ani na telefonni &isla svyich
rodinnych pfislusnika.

Znacny vliv na ochabnuti pa-
méti maji moderni technologické
vymoZenosti. Hlavng mladsi ge-
nerace se spoléhaji, Ze potiebné
informace vytdhnou z pocitah
nebo chytrych mobili: jakmile
vime, Ze se da nékde rychle vy-
hledat, Casto si pamatujeme pou-
ze to, kde ji najdeme, avSak jeji
obsah v hlavé neziistane. Podob-
né je to s diafi.

Bl Neposedavat

u televize

Dobrym pomocnikem pro tré-
novani paméti sice byvaji napii-
klad kiizovky, ale podle Danuse
Steinové je vhodngj§i zaméstnat
mozek vic. Napiiklad si vezméte
k ruce néjaky kratii text, mize to
byt ¢linek z novin nebo tryvek
z knihy, a pozorné si ho piectéte.
Pak text zakryjte a pokuste se ho
piepsat. KdyZ takové cvideni ab-
solvujete kaZdy den a postupné
budete pfidavat dalsi fadky, pamét
se zaCne zlepSovat. ,Je to skvéla
technika na koncentraci a na zlep-
Seni schopnosti zapamatovani,”
fika Danu$e Steinova. ,.Je dobré
si uvédomit, Ze mozek se chova
jako sval, ktery je funk¢ni jenom
tehdy, kdyZ je pravidelné fadné
procvi¢ovan. Jinak ochabne.*

Primémy lidsky vék se prodlu-
Zuje a neni vyjimka, Ze v diicho-
du lidé proZiji a7 tetinu Zivota.
Z tohoto Ghlu pohledu je posu-
nuti hranice odchodu do penze
pozitivni fakt, protoZe pracujici
jedinci si udrzuji psychickou, fy-
zickou a spoleCenskou aktivitu,
coZ zdravi mozku prospivd. Ale

KDYZV ZALUDKU BUBLA SAPONAT

Wl Jak jste se k tréeninkdam
paméti dostal?

Pfed par lety mé zaujal roz-
hovor s Jakubem Pokem, ktery
zaloZil Skolu paméti. Ta pofada
nejruznéjsi kurzy, tak jsem se Sel
coby zvédavy novindf na jeden
podivat a hned mé to chytilo.

I Stal jste se lektorem?

Ne, protoZe Skola paméti se vé-
nuje hlavné skupinovym kurzim,
me ldkalo trénovat zdjemce in-

dividualné. Ale zakladni metody
a principy jsou stejné, vychazeji
z toho, Ze je potfeba nudné a ne-
zazivné véci, tieba Cisla a data,
,.zabalit" do atraktivniho kabatu.
B Napfiklad?

Zkuste si piedstavit, Ze jdete
na v&tsi nakup. Mate dvé moz-
nosti. Bud si onéch deset nebo
dvacet poloZek napsat na papir
a pak je v kramé lustit a odskr-
tavat, nebo si cely seznam rychle

Trénovanim paméti se zabyva i publicista a byvaly ugitel na ZS Jaroslav Smilek.

Zzapamatovat a pii nakupovani si
ho vybavit.
B Jak si ho zapamatovat?
Tfeba pomoci ,,body systému®,
kdy lidské t&lo, anglicky body,
vyuZijeme jako pomyslny végak.
Na téle najdeme deset zakladnich
bod (v Cedtiné to v tomto piipa-
dé funguje), napiiklad od palce
nohou a7 po vlasy, a na tyto végsa-
ky pak zav&Sujeme zboZi, které
mame koupit.

TydenikKvéty




i v diichodu je nutné se ucit nove
véci, neposedavat doma u televi-
ze. a pokud to jde, provozovat po-
hybové akuvity. Prokézalo se, 7e
je to efektivni nastroj prevence de-
mence podobné jako spoleCenské
kontakty. Mozek potiebuje kyslik
a pravidelna fyzicka aktivita zlep-
Suje mentdlni funkce a pamél.

O kurzy trénovani paméti orga-
nizované dvakrét roéné CSTPMI
v Praze, které jsou spolehlivym
nastrojem ke zvydeni sebevédo-
mi, maji zdjem i seniofi. Mno-
ho z nich Zije aktivné a dobre
fungujici pameét potfebuji nejen
ke zvySeni sebedivéry, ale také
napfiklad k acasti v fadé vzde-
lavacich programu a pfi daliich
Cinnostech. Zajemci se ale mj.
také dozvédi jak nachazet odlo-
Zené véci. ,,To, Ze nemizete najit
bryle nebo klice, ale neni otazka

B To mi pfipada mnohem
slozZitéjsi, nez kdybych si
seznam napsal...

Kdepak. 1 hodné dlouhy se-
znam si témef kazdy trénovany
Clovék zapamatuje za necelou
minutu. Ale stoji to na dvou pod-
minkach. Body na lidském téle
si musite do paméti vitipit a ulo-
Zit jako malou nasobilku, tedy
automaticky si je pak i vybavit.
No a to viibec nejdileZitéjsi je,
Ze musite naplno zapojit fantazii,

TydenikKvéty

LUDOLFOVO
éisLo

: podle Danuse Steinové

i Vroce 1415 se 9 élenti :
¢ kostnického koncilu rozhodlo, ze :
¢ upali mistra Jana Husa. Postavili :
: hranici z 265 polinek a pfinutili  :
: 3 589 mistnich obyvatel, aby se :

: &lo na tuto udélost podivat.
: 79 z nich okamzité omdlelo,

i 323 si zakrylo ofi, 8 v hriize

: uteklo a jenom 46 previth

: nadSené tleskalo.

: (Mnemotechnicka

: pomiicka Danuse Steinové

: na zapamatovani prvnich
: 20 desetinnych mist &islan) :

kdy propojujete ¢asu téla s poloz-
kami nakupu. TakZe tfeba palcem
nohy vrtite do chleba, kolenem
odkopnete mandarinky, v Zaludku
vam bubla saponét na myti nido-
bi, na ramenou se vdm houpou
klobasy a z nosu lezou zubni nité.
W Zajimavé a efektni to
mozZna je, jen se obavam,
abych pak nemusel
k psychiatrovi...

Zadny strach, on by vis po-
chvidlil, jak hravym zplsobem

paméti. Je to nedostatek discipli-
ny. Odlozite je a nemyslite na to
kam. Kdyz délame véci rutinné,
jsme za to potrestani,” zdiraznu-
je Danuse Steinova.

M Vratte se do détstvi

Tréminkem paméti se pres 10 let
zabyva Jakub Pok, lektor a za-
kladatel Skoly paméti. Popisuje
to jako hru, pii kieré se pracuje
s mentilnimi obrazy a Elovék se
uéi vyuzivat svou fantazii pfi po-
uZivani asociaci, smysli, barev,
humoru a dokonce i sexuality.
,Cim barevngj$i a absurdnéjsi
vytvaiime obrazy, tim lépe na né
pamét reaguje a hlavné je neza-
pomene. SnaZime se propojovat
levou stranu mozku, kterd ma
,na starosti‘ logiku, kategorizaci,
seznamy, ¢isla a analyzy, s pravou
stranou zodpovédnou za barvy,

rozvijite svou fantazii, ktera se
pak uplatni nejenom pfi tréninku
paméti. Pravé pfi ném ma bujna
fantazie stéZejni roli a viechny
dal$i metody, 1 ty mnohem vy-
makanéjii, jsou vZdycky kombi-
naci logiky a atraktivnich pfed-
stav.
B Tak dobfe. A jaky je rozdil
mezi fotografickou a dobie
trénovanou paméti?

Budete se moZnd divit, ale slu-
né vytrénovand paméf ma fadu

DRUHY
PAMET]

KRATKODOBA
uchovava informace
sekundy az nékolik
minut, pomaha nam
reSit aktualni procesy.

STREDNEDOBA
je schopna informaci
udrzet po dobu asi
20 minut.

DLOUHODOBA
sémanticka uchovava
dulezité informace

a védomosti ziskané

v pribéhu Zivota

a s postupujicim vékem
se nezhorsuje.

SENZORICKA
uchovava informace
ziskané smysly.

fantazii a prostorovou predstavi-
vost. Pro pamét je pouZivani pred-
stavivosti a asociaci velmi dile-
Zité. V podstaté bychom se méli
vratit do détstvi, kdy jsme napros-
to pfirozené pouZivali obrazy plné
fantazie a absurdit,” fika Jakub
Pok.

Nejprve je nutné potrénovat
vizualizaci. . Ifeba tim, ze si
predstavite, jak se ocitnete upro-
stied velkého Stavnatého grepu,”
pokracuje Jakub Pok. ,Zaviete
o€i a citite vimi citrusu. Vniméte
strukturu duziny a kysele nahoi-
klou chut. To je pro vytvéieni ob-
razil, jez jsou podstatou vétSiny
paméfovych technik, dileZité.
Neuchopitelné pojmy, ¢isla nebo
jména si pfevadime na uchopitel-
né obrazy. Naptiklad kazdé Cislo
muiZe predstavovat konkrétni ob-
raz podle tvaru — jednicka mize

vyhod, jaké ta opévovana fotogra-
ficka nemd. Jednak si pozadované
véci rychlei vybavite, protoze je
z pameéti vylovite, aniZ byste se
musel prodirat haldou nepotieb-
nych informaci, a pak se také
Casto ukaze, jak mnozi z onéch
génit s famdzni vrozenou pameéti
selhdvaji v béZném Zivot. Jejich
mimofadny dar od pfirody je to-
tiZ obvykle vykoupen tim, 7¢ zase
doslova ,,vynikaji” antitalentemn
na praktické véci.
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30 OBRAZ

KU

: Cas na zapamatovani 30 obréazkii je 2 minuty, na zrekonstruovani
: také 2 minuty. Poté zkontrolujte pocet spravné po sobé jdoucich
: obrazkl. Obecné plati, Ze bez pouzivani pamétovych technik je

i nad 15 obrdzki vyborny vysledek, 7 aZ 15 je dobry vysledek,
: ale mate rezervy. Méné neZ 7 obrazki znamena, Ze byste méli

¢ svou pamét vice trénovat!

STUDI®DVADIVADLO
metrepolitni Iéto hereckych osobnosti

er Hiavai medidlni parmef:

kapsch > [Ime = paoruma

Patrik Hartl

INZERCE

byt svicka, dvojka labut, trojka
Zelizka," vysvétluje Jakub Pok
(viz obr. systém Ciselnych tvari).

Kurzy Skoly paméti jsou za-
méfeny piedeviim na praktic-
ké pouZiti paméfovych technik
v redlném Zivot€. Vysvétli jak si
zapamatovat nakupni seznam, te-
lefonni &isla, piny, :
jména i obliceje,
jak se naufit tfeba :
na maturitu nebo
stitnice a jak infor- :
mace spravné opa- :
kovat, aby zlsta-
valy v dlouhodobé
pameéti. Navitévuji :
je studenti, ale
i pravnici, lékari

....................................

: 4 v :
: Vite, ze...
i ...frénovani paméti je
: milady obor? Jako prvni :
. se mu zacali vénovat

¢ Némci koncem 80. let
: 20. stoleti a v roce

: 1987 zalozili prvni

! svaz trenért paméti.

i ...aZ v tomto stoleti se
: zjistilo, Ze na kvalitu

T

piispivaji k niZsim hodnotam vy-
sledki ve standardnich inteligenc-
nich testech. ,,KdyZ je jim vSak
predloZen test, ktery neni zavisly
na Skolnich dovednostech, a maji
neomezeny Cas na feseni, jsou je-
jich vysledky pouze nepatrné hor-
§i neZ u mladych dospélych. Velké
: rozdily v paméfo-
¢ vych schopnostech
: ale najdeme mezi
i aktivnim  senio-
: rem a dichodcem,
: ktery travi véSinu
: Casu  sledovAnim
| seridli. ZkuSenos-
i ti z kurzd trénovi-
i ni paméti ukazu-
: ji, Ze osmdesdtilety

a manaZefi, kte- :Iamétnhmé °;‘"°"‘“f i Glastnik miZe do-

fi potfebuji umet : VIV.PO yhovl i sahovat lepSich vy-
gy e o : aktivita? Je to jesté : LA s

efektivné  ziskdvat : gyjezitajsi faktor : konil neZ jeho pod-

spoustu informaci.
Pfichdzeji  oviem
také lidé stiedniho
véku a starsi, kteri
necht&ji, aby jim : aktivita?

mozek zakrnél, PR

M Vék nerozhoduje

S ptibyvajicimi roky se pameé(
nemusi nutné zhorSovat. Odborni-
ci tvrdi, Ze tréninkem lze vytvaret
nové mozkové buiiky (aZz 1 000
neuront denneé). Neexistuje tedy
Spatnd pamél, jen ta netrénovand.
Nejndpadnéj§i priznak starnu-
ti jsou nedostatky v kratkodobé
paméti a prodinZovini reakéniho
Casu. U starSich osob tyto faktory

: v prevenci demence nez :
: sam kognitivni trénink.

i ...pamét je spie
! proces a pamatovani

¢ stamé mladSi ko-
¢ legové,”  dopliuje
i Jakub Pok.
¢ CeloZivotni ude-
‘ ni je pro rozvoj
mozku  zasadni.
Pokud ho netrénujeme a alespon
obCas nezatéZujeme novymi in-
formacemi, zakmiuje. Trénink
paméti je doporucovan také jako
prevence stafecké demence nebo
Alzheimerovy choroby.

S Vice informaci na webech:
www.skolapameti.cz
www.trenovanipameti.cz
www.trenujpamet.cz
www.vzpominkovi.cz
Individugini konzultace a tréninky paméti
jsmilek@upcmail.cz
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