INSPIRACE
Jak vyzrat na pamét

Mate pocit, Ze je vaSe pamétova kapacita jiz vy-
lerpana? Ze uz zkratka dalsi informace nepojme?
Nenechte se mylit, uklidaci moZnosti a schop-
nosti paméti jsou takfka neomezené. Zileii jen
na tom, jakym zpisobem memorujete a jak se
o svou pamét starite.

PROC VUBEC PAMET TRENOVAT?

Na kurzech trénovani paméti se setkdvim s riznymi
typy Gcastniki. Jednu skupinu tvoii tzv. ,zkoudedi*
- ti, ktefi na kurz ptisli pouze ze zvédavosti. Dalsi,
mnohem pocetnéjsi kategorif jsou studenti, ktef{ se
potiebuji pfipravit na tézké zkousky. Nésleduji lidé
sttedniho véku, ktefi pFichézeji proto, Ze maji pocit,
Ze jejich pamét jiZ nent to, co byvala a Ze jejich schop-
nost uklidat informace prudce upada. Zde je dalezité
uvédomit si, Ze porovndvaji nesrovnatelné. V dobé,
kdy jim memorovéni ne¢inilo vét$i obtize, studovali -
museli si tedy zapamatovat velky objem riiznorodych
informaci. Oproti tomu nyni, kdy pracuji, vyuzivaji
spiSe zazitych postupl a informace pfijimaji pte-
vaZné pasivné. To je stejné, jako kdyby netrénovany
Ctyticatnik propadal panice, Ze jiZ nezvladne udélat
kotrmelec, byt v mladi metal jeden ptemet za dru-
hym. Pamét totiZ funguje obdobné jako sval - kdy? ji
nebudeme trénovat, jednoduse zakrni. Proto je velmi
diileZité, abychom paméti dévali neustdle nové pod-
néty a zasobili ji rozli¢énymi informacemi. Ptesné tato
pravidla dodriuje posledni skupina G&astniki pamé-
tfovych kurzii - lidé v dichodu. Mnozi z nich sami
na otdzku, pro¢ navitivili kurz na trénovani paméti,
odpovédéli, Ze Cisté proto, aby ,nezblbli® Existu-
je spousta lidi, ktefi po odchodu do diichodu Gplné
ztrati aktivni kontakt s okolim. Jedinym zdrojem no-
vych informaci se pro né pak stane televize & tisk.
Moina si fikdte, Ze zminéné informaéni zdroje ¢lo-
véka obohati, to jisté ano. Pokud viak s témito infor-
macemi nebude nijak dale pracovat, jedna se pouze
o pasivni pifjem, ktery je z hlediska tréninku paméti
zanedbatelny. Naopak uéeni, naptiklad cizich jazyka,
je skvély nastroj pro udrZeni ,rozhybané“ paméti.
Nemusime se viak bezpodmine¢né uchylovat k ue-
ni, skvéle ndm poslouzi i lusténi kfiZovek & sudoku.
V neposledni fadé pak muZeme vyuZit bezplatného
online trénovaciho portilu TrénujPamét.
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ELEKTRONIKA JAKO DVOJSECNA ZBRAN

V dne$ni dobé si vétsina z nis nedovede Zivot pred-
stavit bez svého mobilniho telefonu. Kromé telefon-
nich &isel v ném mame uloZené terminy a adresy
schlizek, data narozenin, PINY, kédy, zkratka viech-
ny informace, které potfebujeme mit stile po ruce.
Mobilni telefon viak neplni pouze ,tloZnou funk-
ci. Vzhledem ke stile sofistikovanéj§im aplikacim si
muzeme s jeho pomoci opakovat napiiklad slovitka,
ulit se viemozné geografické pojmy, prosté vestran-
né se rozvijet. Tyto benefity mobilnich telefond jsou
viak na druhou stranu vyvaZeny tim, %e veikerou
zodpovédnost za uloZené informace delegujeme pré-
vé na mobilni telefony a nade vlastni pamét tak le-
nivi. Dal$im ,,zabijakem” memorovéni, jejz zavislost
na mobilu pfinasi, je nepozornost. V neposledni tadé
pak stoji za zminku je$té jeden fakt. Bylo prokazano,
e nadmérné sledovani elektronickych zatizeni pred
usnutim md neblahy vliv na spdnek a tim padem
i na samotné uklidani informaci do paméti.

JAK PAMETI POMOCI?

Z vy3e uvedeného jiz vite, Ze pro pamét je velmi dile-
Zité, aby byla neustéle procvi¢ovina. Dévejte ji proto
pravideln¢ drobné ukoly, napfiklad si denné zkuste
zapamatovat par cizich slovicek, nauéte se nazpamét
telefonni &islo — zkratka ji nenechte zakrnét. Neméné
podstatna je i koncentrace. Budete-li pfi udeni pie-
myslet nad tim, co uvafite k vecefi a na kolikitou Ze
jste vlastné objedndni zitra k 1ékati, nebude vysledek
snaZen{ nikterak valny. Vyzkousejte tfeba Zonglovani,
které se pro posileni soustfedéni bdje¢né hodi nebo
se miiZete zklidnit a koncentrovat pomoci medita-
ce. Pro dobrou paméf je nezbytny také odpocinek
- relaxujte, dostate¢né spéte, nechte zkratka mozek
v klidu zpracovat uloZené informace. Stejné jako je
nepostradatelny odpocinek, p¥inosny je pro pamét
také pohyb. Zatadte do svého Zivota lehkou sportov-
ni aktivitu, napfiklad b&hem uéeni vyrazte na krat-
kou prochdzku - mozek se okysli¢i a memorovani
vim pjde lépe. Podcenit byste neméli ani stravu. Pro
spravné fungovini mozku je dileZitd vyviZend vyzi-
va se spravnym pomérem sacharidd, bilkovin a tukd,
s dostatkem vitamind a minerald. V neposledni fadé

pak paméti miiZete pomoci tim, Ze se zamyslite nad
tim, co po ni vlastné chcete a zjednodusite ji jeji praci.
Zni védm to podivné? Ctéte dal a pochopite.

JAKSEDO LESA VOLA, TAKSEZLESA OZYVA
Jisté to sami dobte znite ~ prochazite se po ulici, na-
jednou ucitite povédomou viini a vzpomenete si, Ze
pfesné takovy parfém pouzivala vade dévna Skolni
laska. Jeji jméno si sice vybavit nedokazete, pamatu-
jete si viak, ve které lavici sedéla a jaké slovni obraty
pouZzivala. Je to piesné tak, mnohem snaz se ndm da{
z paméti vydolovat né¢im zajimavou vzpominku ne?
hold a nezazivna fakta. Je prokdzané, 7e pokud ukl4-
danou informaci vhodnym zpsobem upravime, za-
pamatujeme si ji podstatné rychleji a lépe. Krasnym
ptikladem muZe byt nasledujici pripovidka: Bézela
Magda karionem, srazila balvan ramenem. Mnoho
z ns si piesné touto pomiickou zapamatovalo 2. sku-
pinu periodické tabulky prvki, kdy za onim bézela
je ukryté beryllium, Magda maskuje hot&ik, za kario-
nem se skryvd vépnik atd. Tyto tzv. mnemotechnické
pomicky zné a nékdy pousil snad kazdy. Pravé s jejich
pomoci si miZeme zapamatovat obtizné a neucho-
pitelné informace nesrovnatelné rychleji. Zdkladem
tedy je pfetransformovat memorovanou informa-
ci do co nejjednodussi a nejuchopitelngj$i podoby.
Vzhledem k tomu, Ze slova viak v paméti ziistavaji
mnohem kratdi dobu ne% obrazy, dal$im krokem by
méla byt vizualizace (tedy predstaveni si) uklddané
informace. V idedlnim pfipadé bychom si tedy méli
piedstavit bézici Magdu, jak utika kafionem, srai bal-
van ramenem a ten na ni vzipéti spadne. Toto je jen
kratka ukdzka mnemotechnické pomiicky, existujf ale
i sofistikované pamétové techniky, které pouzivali jiz
ve starém Recku a Rimé. Ty se pak daji pouzit pfi uce-
ni prakticky ¢ehokoli. Jejich zakladem je, zapojit svou
fantazii. Vizualizované ptedstavy by mély byt barvité,
Klidné i nelogické a absurdni, prosté takové, aby pro
nas byly zajimavé. Mnoho lidi na kurzech trénovéani
paméti prohlasuje, Ze maji pamét na ,,blbosti; ale ty
podstatné informace jim z hlavy mizi ~ to je presné
ono. Samozfejmé existuji i lidé, ktefi jsou cely zivot
zvykli pfemyslet raciondlné a logicky, ti by se neméli
ndsilim nutit do ,,blaznivych" piedstav a méli by je za-
chovat ve stejném rizu, v jakém bézné uvazuji.

SUD, VE KTEREM SE POTI ARAB, A LABUT,
KTERA SI SETNE HLAVU

Nyni, kdyZ u% vite jak na to, vdm ukdzeme pir ptikla-
di, jak je moZné vyuZit vySe uvedené v praxi. Pied-
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stavte si, Ze se potfebujete naulit slovicko: ,,potit se*
$panélsky - ,sudar”. Nejprve si ono neuchopitelné
»sudar® trosku zjednodusime a pokusime se jej na-
hradit pfedstavitelnym pojmem - napt. SUD + ARab.
Nyni uZ si jen pfedstavime, Ze v sauné stoji velky sud,
ktery se stale vice a vice poti a néhle z n&j vyleze Arab,
ktery se také poti. Zd4 se vim tato pfedstava absurdni
a myslite si, Ze jsem se zblaznil? V tom ptipadé vé-
Fim, Ze toto slovi¢ko jiZ nezapomenete. Pravé slovicka

se pomoci pamétovych technik daji naucit opravdu
jednoduse a rychle. Tvorbu piibéht Ize ale aplikovat
i na néco tak neuchopitelného, jako jsou &isla. Dej-
me tomu, Ze si potfebujete zapamatovat PIN, ktery
je: 0271. VyuZijte tvaru Cisel a toho, co vdm ptipo-
minaji (0 vypada jako vajitko, 2 miiZe ptipominat
labut, 7 tvarem odpovida sekyrce a 1 maZe evokovat
svicku). Pfedstava pak miiZe vypadat tak, %e vidite
vejce, ze kterého se vylthne labuf, ktera si sekyrkou
usekne hlavu a nésledné si pietné zapéli svitlu. Opét
naprosto nelogicky p¥ibéh, ale to je ptesné to, o& nam
jde. Toto jsou pouze dva piiklady vyuziti pamétovych
technik, ve skute¢nosti jsou vak moZnosti technik
téméf neomezené. Aplikovat je maZeme na uceni
historickych udalosti ¢i geografickych pojmii, vzor-
ct, literatury, pamatovéni jmen a obli¢ejf, ukléddni
prezentaci a zkritka vieho, co si potfebujeme zapa-
matovat - o tom se ostatné budete moci pfesvédcit
v nékterém z nasledujicich vydani.

Jakub Pok
zakladatel a lektor Skoly paméti
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