ZIVOTNI STYL

Zkuste si za devadesat viefin zapamatovat piesné pofadi dvaapade-

sati kanastovych karet. Anebo za pdl hodiny 1620 dvojmistnjch ¢i-
sel. Nemozné? Pamétovi mistfi to dokazou. Jsou genialni?

Lucie Jandova

,Vilbec .ne,“ krouti hlavou
pravnik Jakub Pok. ,,Znaji pa-
métové techniky. VSichni 1idé si
mohou zapamatovat mnohem
vic, neZ si mysli.“ Vi, o éem
mluvi. On sdm m4 v hlav& cely
obcansky zakonik.

»Koupit kévu, o kterou nds
poprosila Zena, to snadio zapo-
meneme. KdyZ si viak pozada-
vek uloZite jako manZelku po
krk zasypanou kafem, budte si

10

jisti, Ze na tohle nezapomenete,
pokracuje Jakub Pok.

Bldznivé obrazy a pfib&hy si
totiz zapamatujeme mnohem
snadnéji nez &isla nebo informa-
ce. Biflovdnim si do paméti zda-
leka neuloZime tolik, jako kdy¥
si -informaci spojime s ‘emoci

nebo fantastickou  asociaci.
»Nejvic funguji takové, ve kte-.

rych je sex, absurdita a pfehang-
ni,* doplituje Jakub Pok, ktery
se s paméfovymi technikami se-
zndmil pfed vice ne7 deseti lety
pfi svych studiich v Berling. Za-

,»ITeba  rajcata,

¢al je trénovat, a kdy?z zjis-

til, Ze si diky nim mbiZe
uloZit do paméti dvacet te-
lefonnich &isel b&hem péti
minut, byl okouzlen. Dnes po-
dobné véci uci ostatni.

Miéko v odpadkovém
koSi a moi'e keGupu
Pro piiklad mi-
Zeme zatim zlstat
u béZného nikup-
niho ' seznamu.

<<IONEpiste si! Poznamkami necha-
Syate pamet zahalet!“ varuje acastniky
Sioly pameti fektor pamerovych tech-
nmiidakub Pol. Poatisolyoyanitrenin-
Kz pomoche papira veisinon
Nenoirenimis Goto PravolVilanMalicek(2)

mléko a Samp6n bych si jest& zapamatova-
la, ale jakmile by toho bylo vic, je to bez-
nadé€jné. Ale rajéata rozmdizl4d na gaudi,
mléko vylité v. odpadkovém koSi a napé-
nény Sampon po celém spordku a dal¥f po-

“dobné nesmysly si vybavim lehce, vy-

svétluje pétatiicetiletd Monika, ktera pro-

Z‘ SKOLA PAMETI

TAKI oo Stesy g

>> Na kurij pamétovych technik se éasto
hidsi studenti pfed maturitou &i stétnicemi.

Sla vycvikem u Jakuba Poka, podstatu jed-
né z pamétovych technik, kterou pouZivali
jiZ staff Rimané. Nebot zapomindni je pfi-
rozeny proces a jen tfénovand pamét nem4

problém natukat PIN do bankomatu po--

kaZdé spravné a bez papirku. .
»V téhle metod€, kterd se jmenuje Loci,

~jde o to, vytvofit si mentilni cestu mistem,

které dobfe znime. Svym bytem napfi-
klad. Body, které si na takové trase vyty&i-
me a které si zapamatujeme, jsou uZ na-
vidy takovd raminka; na kterd miZeme
povésit pomoci asociace jakoukoli infor-
maci,” vysvétluje Jakub Pok. ,,Silnou aso-
ciaci s pamé&fovym bodem neboli mistem
na cesté si uloZime do pamé&ti potfebnou
informaci.” : :

On sdm m4 podobnych tras po Praze na

"dvé st& a libovolnd si na n& ,,v&H vie, co

potfebuje. ,,M4m trasu uréenou tfeba jen na
nékupy. S deseti body v ulici, kde bydlim,
po&inaje domovnimi dvefmi a konte tfeba
autobusovou zastdvkou, si asociativn& spo-
jim to, co potfebuju koupit. Autobusovou
zastdvku tfeba zaplavim citr6ny. Piedstavu-
ju si, jak jich e tolik, Ze ti, co Eekaji na
autobus, si nemajf kam stoupnout. Za ty-
den, kdyZ jdu znovu na ndkup, si tam d4dm
asociaci jinou, klidn€ mote. kefupu, pokud
ho musim koupit. Jde to bez problémi.

Zprvu v tom méla zmatek
Kdyz to vysvétluje svym studentiim, zpr-

vu na ného nevéficné ziraji. ,Méla jsem
v tom tak trochu zmatek. Jde v8ak o to, vy-
zkouSet si, jak systém asociaci funguje.
Opravdu si stad{ utvofit tfeba deset bodi.
Na t&le, v byt&, na cest& do price. Gaug
v mém byt€ miZe byt jednou od rajéat, to
kdyZ je potfebuju koupit. Jindy miize hofet
od sviCek, které vzplanuly na narozenino-
vém dortu. Pro mé ale hofici gau¢ bude pfi-
pominka toho, Ze synovec md narozeniny,
vysvétluje nadSené Cernovlaséd Monika:

Tvrdi, Ze ji kurz zachrénil. Chtla si
roz&ifit kvalifikaci, a tak se ve svych p&ta-
tficeti pfihlasila ke studiu na zdravotnic-
kou Skolu. Nebyla si vSak schopné zapa-
matovat t€éméf viibec nic. ,,Ani deset slov
po sob&!“ pfizndvd zkrouSeng. Béla se,
Ze bude muset ze studia odejit. Pomoci
paméfovych technik si ale umi probiranou
litku vybavit-mnohem sndz.

Neexistuje Spatna pamét!
Pro¢ si t&%ko vybavujeme tvate lidi,
. nepamatujeme si telefonni &isla &

za boha si nevzpomeneme na
jméno toho &lovéka, se’ kte-
rym jsme véera jednali?

ném svété, obklopeni mnoz-
stvim mobild, tabletd, di4rd
a podobné. Lidé tak trochu zle-
nivéli a nespoléhaji.se jiz na
svou pamét,“ mi za to Jakub
Pok. Proto na své z4ky obcas vy-
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»Zijeme v pretechnizova-
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PIN kédy platebnich karet a ani -
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pritel vaseho zdravi

"GREENFIT*

y zeleny poklad _
™ - Dr. Popova \

"Doplnék stravy

¢ origindlni smés mladych vyhonkii zelenjich

- rostlin — obsahuje zeleny jeémen, p3enici
a vojtésku

* zelené potraviny jsou cenény pro své dobfe -
vstiebatelné vitaminy, mineraly a aminokyseliny.
Tyto Ziviny jsou nezbytné pro vétsinu Zivotné
dileZitych funkci organizmu.

* v3echny mladé zelené vyhonky obsazené

v GREENFITU® maji zsadity charakter

~a pomahaji proto sniZovat kyselost organizmu ,3
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fhene, ntenice a vojtésky
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* obsaZené antioxidanty bojuji proti volnym
radikalm a pomahaji ochrariovat buriky,
coZ zabrafiuje jej'ich starnuti

* vyznamnou slozkou zelenych potravin jé také
chlorofyl, ktery mé vliv na tvorbu ¢ervenych
krvinek

* svym origindlnim sloZenim a cenou nema
GREENFIT" na Ceském trhu obdobu 2

Vice informaci o GREENFITU* najdete 1
na www.drpopov.cz

Zakoupite ve viech dobfe zasobenych lékarnach,
prodejnach zdravé vyzivy a bylina¥stvich.

Pripadné se o moznosti nakupu informujte pfimo
u firmy Dr. Popov nebo na www.drpopov.cz

Vyroba a distribuce: Dr. Popov s.r.o.
Pizefiské 857, 348 15 Pland, tel.: 374 616 450, fax: 374 616 460
e-mail: info@drpopov.cz, e-shop na www.drpopov.cz



kiikne: Nepiste si to! Pamé&t si
totiZ miiZe vytrénovat dplné kaz-
dy, snad kromé& téch, ktefi trpi
alzheimerem.

;,Jakmile si informaci napiSe-
me na papir, neuloZime si ji ak-
tivné do paméti. A ta si pak fek-
ne, at se tedy spoléhdme na pa-
pir, a ne na ni,“ s Usmévem vy-
svétluyje lektor a  dodava.
»Neexistuje $patnd pamét, jen ta
netrénovand.”

Proces uklddé4n{ do pam&ti ne-
znamen4 nic jiného neZ vytvate-
ni spojii mezi neurony mozku.

fm vice spojeni si v ném vy-
tvofime, tim lépe. Jinymi slovy,
¢im vice mozek trénujeme, at uz
studiem, éetbou, kifZovkami, lo-
gickymi hrami, tim méné ndm
bude sldbnout pamét. ,.Je to jako
u svald,” sméje se Jakub Pok.
, Ty nepouZivané atrofuji.«

Dobra pamét budi respekt

Pamét mame k dispozici ultra-
kréatkou, kritkodobou a dlouho-
dobou. ,,Ta dlouhodob4 je prak-
ticky neomezend,“ fikd Jakub
Pok. ,JenZe u netrénovanych
lidi informace zdstanou v ne-
védomi. Mnemotechnické meto-
dy jsou pomuickou, jak si lépe
udrZet informace v dlouhodobé
paméti a vycepovat si tu kratko-
dobou.* :

Trénovani paméti je podle n&j
hra, pfi které pracujeme s men-
tdlnimi obrazy a uéime se vyuZi-
vat svou fantazii — pfi pouZivani

R

asociacf, smysl#i, barev, humoru
a dokonce i na¥f sexuality. Cim
barevné&jsi a absurdn&j¥i vytvai-
me obrazy, tim lépe na n& nase
paméf reaguje a hlavng je neza-
pomeneme.

»Dobrd pam& budi respekt.
Predstavte si, Ze jste tfeba na ob-
chodnim jednéni, kde se nachézi
vic lidf, které neznéte, a probir4

lektor Jakub Pok. Pravé mu totiz
bezchybné sdélila fiktivni tele-
fonn{ &islo 201217035, do Posla-
necké snémovny.

Prevod Eisel do obrazil a p¥ibg-

. hii umoziiuje dal¥i pamé&fovd me-

toda zvand Master system. Jisty
pan Winkelmann z némeckého
Marburgu jej vytvofil uZ v roce
1648. Lidé, ktef{ aktivn& vyuZiva-

Kde se da vytrénovat pamét’?

® Vikendové kurzy pamétovych technik porada Skola pa-
méti v prazské Malostranské beseds. Nejblizsi kurz je
vlednu 2013, stoji 2900 K&, vice na www.skolapaméti.cz.

® Pravidelné kurzy po celé republice pofada také Ceska spo-

le€nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging. Organi-

~ zuje jarni a podzimni béh desetitydennich kurzd v celko-

vém rozsahu 20 vyuovacich hodin. Cena: 50 K&/hod., t;.
1000 K€ za cely kurz, info na www.trenovanipaméti.cz.

¥ Speciélni trénink paméti pro seniory nabizi Vzdélavaci_

centrum ACZ. Kurz méa celkem 16 vyugovacich hodin.
Cena je 1920 K&, info na www.aczprace.cz.

se zde velké mnoZstvi témat.
Trénovany €lovék nejenZe si za-

. pamatuje vSechna jména tdast-
nikd, ale pfesn& zopakuje i jaké-

koli detaily z takového jedn4ni.
Lidé kolem okamZit& zpozorni.“

r ws

Telefonni ¢islo
s piibéhem
»Poslanec s obrovskym nosem
VI4&1 kufr t&7ky snad tunu, z okna
na ného fve tukan jako na prv-
niho méje a ve dvefich na
néj Cekd divka §tihl4 jako
lan;*“ rdvi  jedna
z GCastnic Skoly paméti,
_osmndctiletd Dora Capko-

vé. ,,Vyborn&,*“ chvali g

ji pamé&fovych technik, v&di, Ze
Master system spocivd v nahraze-
nf &islic od nuly do devitky pre-
dem danymi souhldskami. S tim
uZ lze omradovat okoli. KaZdy
mnemotechnik znd kéd, podle
kterého je jednitka f, jedenAct
pak je tdta, sedmicka je k a dvoj-
ka n. Pro€ je to pravé tak? Jakési
logika v tom je: naptiklad ‘¢ ma
jednu svislou linii a p¥ipomind
tak jednicku, n je dvojka proto, Ze
mé dvé nozky doli.

»To jsou pomiicky pro zapama-
tovéni. Cislici 72 bude vystihovat
slovo, kde jsou obsaZeny k a n,*

‘vysvétluje Jakub Pok. ,,Pro m& to

bude kanoe. Jestli je ale n&komu
bliZ¥{ kuna, at pouZiv4 pro &islici
72 klidné tohle slovo.*

- Pomoci takzvanych kli¢ovych
slov Ize pfi soustavném tréninku
&isla chrlit- v dctyhodnych fa-
déch. Pamatovat si &islo pasu ne-
bo tétu v bance je hratka. Na-
piiklad &islo ob&anky 73246328
rozdélime na dvojice a k tém pfi-
fadime slova Master systému.
Kémen, nora, $aman, niva. Koho
by nebavilo vytvofit z téchto
slov vtipny piib&h plny obrazii?

»Zatim zvladam telefonni &fs-
lo svojf mamky, kamaridky
a pfitele, ale to se mi trofku mo-
td s Cislem jedné objednavky,
které jsem si také uloZila do pa-
méti. Zfejm& jsem si informaci
spravné nezvizualizovala,” pfi-
zndvd Dora, kterd podle rady
svého lektora vénuje tréninku
paméti asi deset minut denng.
,PISti rok budu maturovat, a tak
se mi dobrd pam&t bude hodit.“

Mit paméf jako génius viak

pfedpokldd4 pravidelnost v opa-
kovéni. , NejdileZit&js{ jsou prv-
ni dvé repetice. Pokud je vyne-
chite, tfi &tvrtiny v&domosti
jsou navzdy pry&,“ varuje Pok.

Zavodni tanec vyménila
za frénink paméti
Za pil hodiny 1620 binarnich
Cisel, za patndct minut 78 ab-
straktnich obrazcd a za devade-
sdt devét sekund pfesné poradi
dvaapadesiti kanastovych karet
si dokdZe zapamatovat trojné-
sobnd svétovd mistryné v pamé-
tovych schopnostech, lékarka
—

V;;'i‘

Program Ministerstva Zivotniho prostfedi administrovany Statnim fondem Zivotniho prostiedi CR,
zameéfeny na Uspory energie a obnovitelné zdroje energie v rodinnych a bytovych domech

Usporena energie Setri vasi kapsu
I Zivotni prostredi

Zadatelé v Zelené usporam jii

obdrieli pres 18 miliard korun

Potet piijatych zadosti prekrocil hranici 80 000.
- Celkova aktudlni vy3e poskytnuté podpory
je 18,2 mld. korun.
~ Nejvice Zddosti - téméf 43 000 - bylo podéno

na oblast zateplovani s pozadovanou vy3i podpory :

pfes 17 mld. korun.
V oblasti pasivni vystavby bude podporeno
530 rodinnych a 12 bytovych doma.
» Celkové investi¢ni ndklady na projekty jsou
vice nez 31 mid. korun, které oZivuji teskou
ekonomiku. :
Nejvice podanych i vyplacenych zadosti maji kraje
Moravskoslezsky a Stiedocesky. -

Na co si ddvat 'pozor/
nejcastéjsi chyby
v Zddostech:

> nesoulad mezi jednotlivymi piedloZzenymi

dokumenty (rozpor mezi projektovou dokumentaci,

odbornym posudkem a krycim listem technickych-
parametrd),

- chybéjici nebo nekompletni souhlasné prohiaseni
vlastnikd v pipadé nékolika majiteld,

> Zadatel neni vlastnikem bankovniho G¢tu, na ktery
ma byt podpora poukézéna,

» zmény v Zadosti jsou v rozporu s podminkami
Programu Zelend dspordm uvedenymi ve smérnici
(naptiklad hor3i parametry opatien), )
pfi doloZeni dokumentd po ukonéeni realizace
(nebo pfi kontrole na misté) je identifikovana
zména oproti piivodné schvalenému projektu,
ale Zadatel nepfedlozil Zadost 0 zménu,

> dodané doklady nejsou kompletni (chybi naptiklad

polozkovy rozpocet s rozdélenim naklada),
nejsou uvedeny SVT kédy u'jednotlivych vyrobka,
» nebyl dodrzen termin pro doloZeni realizace:

Pasivni rodinny dim Chocerady

Sl

,Dal jsem si zélejet na kazdém detailu. Perfektni pro-
vedeni pro mne bylo nutnou podminkou. Sviij diim
miluji, stejné jako budu milovat Zenu, kterd se do ngj
jednou nastéhuje. Z programu Zelend Uspordm jsem er-
pal-pfispévek 320 000 K¢ v kategorii B, kterd prispiva
na novostavby v pasivné energetickém standardu. Po
roce provozu domu jsem usetfil na vytapéni 30 000 K¢.
Investice do tepelného cerpadla se mi dle propottu
vréti za 7,5 roku,” uved| Karel Matasek.

Pocet podanych Zadosti (309 201

Kraj Pocet zadosti
Jihotesky kraj 7029
Jihomoravsky kraj 8 403
Karlovarsky kraj - 968 .
Kralovéhradecky kraj : 4336
Liberecky kraj '+ 2507
Moravskoslezsky kraj 10 035
Olomoucky kraj 5196
Pardubicky kraj 5385
Plzefisky kraj 3124
Praha kraj 3184
Stiedotesky kraj 9 068
Ustecky kraj 2= i 2 961
Vysocina kraj : 5 805
Zlinsky kraj 8682
76 683

Soucet administrovanych zadosti

: ; o, :
»i T

I >> Lektor Jakub Pok vysvétiuje, co je dobré pouzivat k vylvoieni
i uéinnych pamétovych asociaci. S jejich pomogi si treba z klicovych X mdw

www.zelenausporam.cz

K - slov Skolnich definic miizeme vytvofit fantasticky pfibéh. Ten se
- pamatuje snaz nez sucha teorie. Foto Pravo Milan Malidek
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b | zapsanou v Guinessové knize

a mezindrodni trenérka paméti
Michaela Karstenovd. Privé ta
! - kdysi zasvétila Jakuba Poka do

pamétovych technik.

Dostala se k nim v roce 1998,

kdy v televizi ndhodné zhlédla
i pémét'ovou show. ,,Pfipadalo mi ,
naprosto nemoZné a neuvéfitel-
né si zapamatovat b&hem jediné
minuty tfeba stomistné &islo.
.Show mne natolik fascinovala
a motivovala, Ze jsem.ihned po .
jejim zhlédnuti zadala vyhledd-
vat a ziskdvat informace, co za
tim v&m stoji. Odpovéd byla:
paméfovy trénink,” vysvétluje
Sampiénka, jak se dostala k obo-
ru, kde vynikla.

Diky svym vykoniim je krom&
trojndsobné svétové mistrynd
v pamétovych technikdch i mno-
honésobnou. nrodni pamétovou
Sampiénkou a rekordmankou

rekordil.

Pied kazdou disciplinou
" pét minut ticha

»SvEtové paméfové soutéZe se
sklddaji vzdy z deseti disciplin.
Jsou bud kritkodobé, tém se fik4

sprinty, nebo dlouhodobé, to jsou
maratény,” vysvétluje vystudova-
nd lékatka Michaela Karstenovd,
Cedka ¥ijici v Némecku. V &em

se na nich soutézi?
,»V zapamatovan{ si slov, jmen

nich.obrazcti nebo pamatovéni si
bindrnich ¢i decimélnich Cisel.
Pfed kaZdou disciplinou je. vZdy
pét minut naprosté ticho, kdy se
kazdy soutéZici mentalné pfipra-
vuje. Kdo znd zplisob pouZivani
mentilnich cest, vi, Ze kdyZ pro-
jdete jednu takovou mentdlni
cestu, navodite naprostou
koncentraci. SoutéZic{ maji

- véiinou na uich velk4 slu-
"chétka a na ogich tmavé bry-
le pouze s malym otvorem
na Ctend, aby je nerusily Zad-

né vn&j¥i vlivy,“ pfiblizuje
atmosféru svétovych souté-

Zi Michaela Karstenovd.

V soudasné dobé uZ pi-

sobi jen jako mezin4rodn{
pamétova a mentéln{ trenér-

_ ka. ,Intenzivni trénink na
soutéZe jiz nebylo moZné
skloubit s rodinou a pract, kr&{
rameny Sampi6nka, kterd md
dvé déti. Jeji' manZel Gunther,
svétovy pamétovy mistr z roku
2007, je stile v pamé&fovych

. Jem I
ofimedia.cz

a tvafi, historickych dat, abstrakt- -

sout€¥fch aktivni. Ona sama ted

gkoli v paméti manaZery svéto-
vych firem a také vede kurzy pro
vefejnost. Jednim z nich je i pro-
jekt Brilliant brain, ktery pfedsta-
vila i v Cesku a ktery je zam&fen
na celkovy rozvoj intelektu
a osobnosti. '

Odvaztie se!
»1ypickym piikladem a zéro-
veil chybou, kterou vétSina z nés

-dél4, je tieba to, Ze pii pfedsta:

vovéani jméno dotyéného ani ne-
poslouchdme,* vyklddd svym
studentim Jakub Pok. ,,JenZe to
je zdkladni pfedpoklad pro to,
abychom s danou informaci
mohli pracovat, tedy uloZit si ji
do paméti.”

Ulastnici kurzu pomalu od-
klddaji ostych a neboji se aso-

Zatim zvladam
telefonni &islo
svoji mamky, ka-
maradky a pfite-
le, ale to se mi
troSku mota.
s Cislem jedné
objednavky, které
jsem si také ulo-
Zila do paméti.
Dora, G&astnice kurzu

ciovat v téch nejbizarngjsich
souvislostech. Tém, ktefi tapaji,
radf: ,,Odvaite se. Cim ulitlejsi
pfedstava, tim'Iépe. Nebojte se
véci do sebe narvat a pouZivat
bujnou fantazii. Pokud si potie-
bujeme zapamatovat projev, kde
se hovofi o lokalizaci, snadnéji
si tfeba zapamatujeme rozefva-
ny lok4l plny oZrald neZli tohle
cizi slovo. Podobnych asociaci
na abstraktn{ pojmy se dé vytvo-
fit vic, spojit je v pfibéh, a bodo-
v scéndf na¥f fei méme ho-
tov,” vysvétluje lektor.

Utastnici jeho kurzu se sho-
dujf, Ze po pouhych dvou dnech
asociuji a pamatuji si o sto Sest.

- Tés1 se, Ze toho vyuZiji v préci

i b&Zném Zivote.

»Pamatovat si v obrazech je le-
grace,” tvrdi studentka gymnézia
Dora Capkova. ,,Dost m& to bavi.
Jen si musim dét pozor, abych se
u tabule nesméla pfedstavim,
které si vytvofim, a odiikala jen
uloZenou informacil* u

Vsechny detaily si chci
~doladit podle sebe

Pljcky, které se vam prizplsobi

¢soB

Pro bohatsi Zivot

CSOB Flexi ptijéky se pruzné
pfizplsobi tomu, co potrebujete

Whberte si plijcku, ktera vam bude nejvice vyhovovat. Kupuijete auto, rekonstruujete bydient
nebo chcete jednoduse sloudit své stévajicl ivérové produkty do jedné plijcky a snizit tak

své vydaje? Wberte si podie svého a vie vyfidte béhem jedné navitévy pobodky. Pfi sjednani
pijcky do 21. 12. 2012 ziskdte moZnost preddasného splaceni zdarma. : E
Reprezentativnf pikiatd CSOB Pujtky na cokaliv: P v tvéru 100 000 K& a dob spidcen 48 mésic je trokové sazba 12,0 % p. a.,

RPSN 16,91 %, wie masitnl splétky 2 678 K& a celkova d4stka splatnd kiientem je 135 051 KE. Pri vypodtu RPSN byt zapo&itan poplatek

za Zpracovani Gvéru ve vysi 1 000 K&, mésiini poplatek za spravu Gvéru 59 K&, za platby inkasa 6 K& a vedenf konta 50 K& za masic.
Ve splétky plat(K 28 predpokiadu Serpani Gvéru 15. den v misici s prvnl splétkou 15. den mésice nasladujicho.

Clen skupiny KBC 800 300 300 | www.csob.cz




