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Pro¢sinékteré véci pamatujeme od détstvi cely
zivot, a pritom dokazeme zapomenout, kam
jsmesi dali pred péti minutami sluneéni bryle?
Pameétje potvora. Ma sva tajemna pravidla,

ale zaroven se chovajako sportovecv tréninku.
Kdyzhoflaka, je bez vysledki, pokud se snazi,
dokaze divy. A co vic, ti, kdo trénuji, nejsou tolik
ohrozeni Alzheimerovou chorobou.  KiaMandsusors

dyz uz byla fec o brylich:
taky je vécné hledam.
Pfed ¢asem jsem je

»y = dokonce nasla po hodi-

© né patrani v lednici. Ma pamét mi provadi i dalsi
: skvélé kousky. Nékolikrat mi pripravila horkou
chvili, kdyz jsem délala rozhovor.

. Pfipravilajsem i jen tak vhlavé par otdzek (to

. jepfecetiplnéjasné, nacosechci ptat) anékde

. vpiilee jsem méla okno velikosti téch v Chrdmu sv.
. Vita. Bilahlava, prosté nic. Viibec nic. Je§tése >
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Zdravi | Pamét

meé cheete nanéco zeptat, pani redaktorko? Ano,
to chei, ale kdybych tak védélana co... Nékdyjsem
muselaimprovizovata priznat barvu: vypadl mi
mozek’. Od t¢ doby si vechno, comé napadne,
hned napi3u. A taky jsem pamétzacala trénovat.
Neni to Zadna velkd dfina avysledky se dostavuji
pomérné rychle. Ale popotadku.

V devadesati jako ve dvaceti
Vymlouvat se na to, 7e stirneme, a proto si obcas
nevzpomeneme ani najméno svého kiecka, je
sodpusténim blbost. Jisté, z prizkumi vyplyva,
#e po padesétee si hif pamatuje polovinalidi
aposedmdesatee dokonce tfi étvrtiny, jenze védci
zaroven tvrdi, Ze i v devadesdti letech mitze mozek
fungovat jako dvacetilety. OvSem za predpokladu,
7e munedame odpo¢inout abudeme ho trénovat.
Kdy# k tomu pfidime i pravidelny fyzicky pohyb,
jetonejlepdi obrana proti demenci. Alzheimero-
vachoroba, kterdjizpiisobuje, se stivi doslova
epidemii. Ro¢né se v Evropské unii objevi Sest set
tisicnovych piipadi. Podle psychiatricky Tamary
Tosnerové, zakladatelky Ambulance pro poruchy
paméti v prazské vinohradské nemocnici, za vel-
kym po¢tem nemocnych stoji predevim stile
stoupajici primérmy vék, ale taky tfeba koureni,
hodnéalkoholu nebo poranéni hlavy.

Se ucit, se ucit, se ucit

Pamétje zdhada. Pamatujeme si od iitlého détstvi,
alejen néco. Nékteré udalosti mizivnendvratnu.
Jak je to mozné? Ony moZna totiz nezmizi, jen
jsouuloZené anemame potebu je kiisit. Nejlé-
pesi totiz pamatujeme véci, které jsou spojené
snéjakou emoci. Tak tfeba: matné si vybavujete,
Ze jste byla coby mala vnéjakych galeriich, alejen
zjedné névstévy si pamatujete velky obraz se zlu-
tym sluncem. Kdyzjste stali pfed timhle platnem,
Stipla vas vosa a vyjste jecela jako o Zivot. Podobné
senam vybavuji vzpominky, které jsou spojené
sviinémi nebo napriklad pisnickami. ,Natomje
zalozena dobravyuka,“ upozoriuje Tamara ToSne-
rov. ,Staéi detail, zajimavy priklad, vtip, obrazek.
N48 Fivot totiZ ovladaji emoce,” tvrdi Tamara
Todnerova. Cheeme-li si néco opravdu zapamato-
vat, méli bychom se naudit spojovat sito s nééim
vyjimeénym. Jak si tedy nejlépe vytrénovat pamét?
Nenechte sviij mozek odpocivat. Je jedno, jestli

se budete uéit zpaméti espézetky, nebo telefonni
seznamy. Dillezité je, 7e nenechate mozek pasivné
Jhnit pred televizi.
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Soustredte sejen nato,

V \"4
délate
Zeptali jsme se Jakuba
Poka, ktery se vice nez
osm let vénuje vyuce
pameétovych technik
vramei projektu Skola
pameéti (www.skolapameti.cz)
asam je schopen sizapamatovat

béhem péti minut dvacet telefon-
nich cisel.

e dobré nenechavat mozek v klidu

a ucit se cizi slovicka treba na piskovisti,
zatimco sleduju, jak si tu hraji mé déti?
Tedy pfepinat z rezimu ,hlidani‘ do rezimu
,uceni‘?

Oscbné si myslim, a mamto i vyzkousené,
Ze je lepsi se uéit v naprostém kiidu a velmi
koncentrované se vénovat jedné véci, napii-
klad &teni textu, uéeni slovicek. Ne vdak déle
neZ padesat minut a potom si dat kratkou pauzu
- odpocivat a vénovat se jiné Sinnosti.

Neéktefilidé napfiklad tvrdi, Ze je pro né nepfed-
staviteiné uéit se v naprostém tichu a museji mit
pusténou televizi nebo hudbu. JenZe kdyz se plné
nesoustfedite na to, co délate, spis to naucené
zapomenete. Kdyz napfiklad s nékym telefonujete
a k tomu koukéate jednim okem na televizi, je na-
prosto normalni, Ze si polovinu véci z toho, co do-
tyény fikal, nebudete pamatovat. Je to stejné, jako
kdyz nékam bezmyslenkovité odloZite klice a pak
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nodiny po byté hledate. Jsme jen lidé a proces
pominani je zcela pfirozeny, ale nevédomé
ladani informaci do paméti nema smysl.

moZné mozek zahitit tak, Ze si odmita
matovat?

am presvédcen, Ze kapacita mozku je nekonec-
. To, Ze mozek zastavkuje a odmita si pamato-
t, mlZe nastat v okamZiku, kdy nedodrZujeme
kladni principy rytmu paméti. Doporucuju ugit
tficet aZ padesat minut, a kdyz skoncite, ucivo
zopakujte. Jsem presvédcen, Ze naprosto
efektivni je zplisob, pfi kterém se ucime stale
vé véci a dfive nautené se nam bez opakovani
raceji.

ky odpocinek je pro mozek nejlepsi?

to velmi individualini, ale myslim, Ze velmi dlle-
y je pohyb v jakékoli formé&. Vynikajicije i kratka
aditace nebo pomlicky, jako je psychowalkman

nebo relaxacni muzika. Kdyz se del5i dobu néco
ucim nebo sedim u poéitace, staci si dat kratkou
meditaci, jit se ven projit nebo osvé&Zit mozek
Ctvrthodinovym spankem.

Jak trénujete mozek vy osobné?

Provozuji mentaini jogging. Kazdé rano si wheru
jednu ze soutéZnich disciplin pamétové olympia-
dy, napfiklad zapamatovani uréitého mnozstvi
Cisel, slov, tvaf, historickych dat, pofadi karet

a podobné, a zhruba deset aZ dvacet minut

trénuji mozek. Po méné nez trech tydnech vidite
az trojnasobny narlst své mozkové vwkonnosti, at
UZ se jedna o zapamatovani slovicek, jmen, nebo
telefonnich éisel. Za trénink povaZuji i studium

ciziho jazyka nebo Cteni knih v cizim jazyce.

Jak nejlépe trénovat mozek, aby dokazal to,
cotenvas?

Neni mozZné Fict, jaka je nejlepsi metoda na tréno-
vani paméti. Je jich totiz mnoho. DlleZita je pravi-
delnost - ¢asto se hovofi o takzvaném mentainim
nebo mozkovém joggingu —tedy pravidelném
cviceni napfiklad kaZzdé rano deset aZ patnact
minut (ukazka cviGeni na strané 168). Zménu
pocitite uZ po nékolika malo rannich rozcviGkach.
Snadnym tréninkem mozku je taky tfeba hrani her
typu $achy nebo scrabble.

Existuje nékolik vyzkousenych pamétovych
technik, jak si Iépe zapamatovat informace, které
zaroven mozek velmi dobfe trénuji. U nas v kurzu
ucime Gcastniky zhruba osm pamétowych technik.
Lze je wyuZit v kazdodennim Zivoté k zapamatovani
informaci, éisel, jmen i komplikovanych dat. Vét-
gina technik je postavena na vyuzivani fantazie,
pouZivaji se pfi nich asociace, vsechny smysly,
barvy, ale také humor a sexualita. Cim barevngjsi
a absurdné&jsi obrazy vytvarime, tim Iépe se ukla-
daji do paméti, a hlavné je pak uz nezapomeneme.

Prozradte, jak to, Ze si dokaZete zapamatovat
béhem par minut dvacet telefonnich cisel?
Cisla, jakozto abstraktni informace, si musite
pfeménit na konkrétni, pro nas Iépe uchopitelné
obrazy. Proto kaZdé Cislo od jedné do sta ma pro
mne uréity obraz — symbol. Napfiklad Cislo 33 je
pro mne slovo a obraz MAMA. Predstavim si svou
mamu, jak mne pouguje, a mam to.

Tento obraz si poté vloZim do své pamétové cesty,
ktera je pfedem dana a mize mit dle libosti aZ sto

jednotlivych bodd. >
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ABYSTE
NEZBLBLA:

hodné spete

tancujte

chod'te do prace
pesky

dejte sivecer
sklenickuvina

jezte ryby a ze-
leninove salaty si
zalevejte olivovym
olejem

obcas sizobnéte
ginkgo bilobu

budte hrava, zkus-
te treba matematic-
kou houpacku www.

toytheater.com/
addition-scale.php
—schvalné, kolik
ciselzvladnete...

povidejte sisama
se sebou, treba si
prevypravejte, co
jste cetla,jak se
vam to libilo, co
se stalo pres den
apodobnée

prihlaste se
do speciainiho
kurzu, kde nauci
Sizapamatovat
spoustu veci—treba
i komplikovana
adlouhacisla
audaje, podivejte
se treba nawww.
trenovanipameti.cz
nebo www.skolapa-
meti.cz
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Co je to pametova cesta?

Je to jednoduché. Ukazu to na piikladu ,prochaz-
ky' po vasi dennf cesté do prace. Na zacatku

to mohou byt napfiklad vchodové dvere, které
zamykate, kdyZ opoustite byt, tedy pro nase Ugely
nas prvni bod cesty. Druhym bodem je napriklad
schrénka u vehodu do domu, nasleduje velka
rohoZ, a tak mohu pokracovat a7 ke kavovaru

v kanceléfi. Pak uz jen staci si pfipojit k jednotlivym
boddm podle pofadi obrazy Cisel. Kdyz si potfebu-
jete wyvolat &isla, staci si uZ jen vybavit cestu. Ten-
to postup pouZivali jiZ stafi Rimané a jmenuje se
LOCl-systém. Jajsem si wytvoril Sedesat takovych
cest, které maji po sto aZ dvé sté bodech.

Abyste si ale dobfe pamatovali, je obecné dilleZité
udit se stale néCemu novému, napfiklad rozsifovat
si slovni zasobu v matefském nebo cizim jazyce.
Treba si miiZete nova slovitka psat na listecky a ty
vzit na cestu do vlaku a stale je opakovat.

Je tohle zpiisob, jak se nejlip naucit jazyk,

kdyZ jsem notoricky zacatecnik?

Notorickym zacatecnikiim bych vzkéazal tohle: stu-
dium jazyk(i spociva na trech zakladnich pilifich.
Vae zatina spravnym rozvrzenim jedné lekce,
naslednych cviceni a zavérecného shrnuti. PFi-
Semz soutasti prvni faze je i vynikajicl pamétova
technika pro ukladani slovicek — metoda klicového
slova. V této metodé se wuziva podobnosti slovi-
cek se znamymi siovy ve vasi matefsting a opét
jde o zapojeni va&i fantazie a vytvofeni néjakého
snadno zapamatovatelného obrazu. Tak tfeba
kniha je wznamové slovo, buk (zni v ¢estiné stejné
jako hook, tedy kniha v anglicting). Nasledneé si
wytvoiim z téchto dvou slov vtipny, tfeba i absurdni
vnitfni pfibéh — napada mé, Ze drzim v ruce ob-
rovskou dvoumetrovou knihu, sedim pod velkym
bukem a strom mi otaci swymi listy stranky. Kdyz
mi v budoucnu vypadne, jak se fekne anglicky

Mluvit cizi
tezajeden
rok. Kdyz

OTESTUIJTE, JAK JE NA TOM VASE PAMET

(podle www.skolapameti.cz)

Zkuste si behem minuty zapamatovat
co nejvic slov tak;, jak jdou za sebou.

Pak mate dvé minuty na to, napsat, co
jste sizapamatovala. Jestli si vzpomene-
te na12 az 15 slov, jste skvelal'Sedm az
jedenact slov je dobry vysledek. Ale min
nez sest slov je trochu slabota. Trénujte.
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Hrad |
Pes

Motorka

Hokej i

Velke niizky

kniha, staci si predstavit, jak sedim pod mohut-
nym stromem.

Zadruhé je potfeba to, co jste se naugili, spravné
opakovat. Treti zasadou je samozfejmé pile. Jsem
presvédéen o tom, Ze aby byl Clovék schopen bez
problémi komunikovat v cizim jazyce, nebude pfi
dodrzeni vdech uvedenych principll potiebovat vic
nez rak.

K €éemu je vam osobné v Zivoté dobra pamét?
PovaZuju ji za zaklad Gspéchu. Dokazu rychleji
reagovat na rizné podnéty v diskusi a vybavuji se
mi dllezita fakta. A pfedchazim problémim s pa-
métiv pozdéjsim véku. >

— e

|

| Ruze
Redkvicky
Parnik
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Tuzka, doutnik,
[ ] [s] L}

krabice, siil, lampion

odivejte se nachvili naslovauvedena

vtitulku. Pak je zakryjte. Zatimeo odhléd-

nete od obrazovky, piefikejte nahlasjména
véech mésict, dnti a téZ dnedni datum. Jakito byla
slova? Je mozné, Ze sije viechny vybavite spravné
- alejak 8ly po sobé odzadu? A vzpomenete si
nanéza hodinu, pozitfi, za tyden?

Tady je névod, jak nané nezapomenete:

(podle www.skolapameti.cz)

@ Rozhlédnéte se po mistnosti kolem sebe.
Je zapotiebi, abyste si v mistnosti vybrali pét mist,
takzvanych zachytnych bodii - ¢astoje dobré pii
vybéru zachovat uréitou posloupnost (zprava
doleva, od dveii k oknu). Zatimeo sedite, zaviete
odi avhlavésivlogickém sledu ocislujte téchto pét
mist.

@ Nasledné vstaiite a projdéte si vSechny vy-
brané body. Zastavte se nejprveu prvniho bodu,
naptiklad dvefi, predstavte si, jak ostrou TUZ-
KOU propichujete dvere a pii tom slysite ostré
prasknuti $picky tuzky. KdyZ skonéite, predstavte
si, 7e nechavate tuzku zapichnutou ve dverich.
® Nasleduje druhy bod, tfeba dfevena vaza.
Zde si predstavte, 7e stojites DOUTNIKEM v ruce
aprikladate jej k vaze tak blizko, Ze véc pomalu
zatne doutnat a nisledné hofet. V plameni ohné
vidite obraz doutniku.
® Kdyi stojite u tietiho bodu, napiiklad
u obrazu, piedstavte si, Ze ho vkladate do velké
KRABICE, apfipadnéiostatni predméty v okoli
obrazu, a naslednéji zalepite vellou izolepou.

@® U étvrtého bodu, tfeba kiesla, si pred-
stavte, Ze vidite velkou sklenici plnou SOLI,
kterou vezmete do ruky, zaénete sypat kolem sebe,
Zjistujete, 7e sklenice ma bezedné dno. Stéle sypete
asypete, az se naprosto zasypete soli ajen s obtizi
se dostanete ztéto haldy bilé soli.

@ Jako posledni pfedmét si pfedstavte, jak
u vaseho patého bodu, tieba gaude, je LAM-
PION, ktery sviti tak z4fivé Gervené, Ze vas to krat-
ceoslni anejste schopni vid.ét Jinak nez éervené.

® Nasledné se opét posad'te, rozhlédnéte se
pomistnosti a pokuste se zrekonstruovat pifbéh.
Okolik je snadnéjsi si slova vybavit? &
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Anketa

Trenujuisi pamet denne: Pracujuivimediichtizodiroku
1991 alporad popisuju nasimalinkourealitu—vsechno
uz tulbylo, s kazaymnekdo mluvil, eivsem Uz byloneco
receno — tedy, abyehiby/aptvodni; musim hledatcesty;
jak rict necainoveho, protomusimiznat to uplyaule:Ted
sinavic trenuji pamet  skolni’, takze!lovim vyjmenovana
slova; nasaebilku, vetnou stavbu i prirodopisne znalosti, protoze deera
Matildajde doitretitridy:
Coise tyce me prvnivzpominky —je nekdy ze trilCtyrlet, narodice; jak
me amojisestrukoupolvevane v.nasem prvnim bytel Vzpominamnatu
nedustojnou koupacicepici's puntiky.a krajkou kolem, citim dodnes to vini
plastu aljejichut, kdyz jsemjiizvwykala.

Dneska mam problem vzpomenout sinaito, co
bylo véera: Cas od/casu'si z duvedu treninku opakuju
treba vyjmenovana slova, slovesne tridy, rody, vzory. .,
chemicke rovnice nebollatinske fraze. @bvyklezjistim,
7€ Neco sijeste pamatuju.
Dodneskalsemiztohotocihlava. Nekdo (mamaneboitata?) me vyhazu-
jenad hlavu ajavyskam. Bylymiasidvaroky:

Mam na zlepseni pameti uz|eta skvely recept—drtit
italska slovicka. Rikam si:naucim se jazykisveioblibene
zeme, a jesté procvicimmozek. Bohuzel, virealu me
vzdycky nastve, ze'si je'druhy dennepamatuju,aitakito
rychlevzdavam. Kvuli tomuise neobejdulbez  exierni

pameti*vpodobe spousty.seznamu a papirkul(obvykle'ale zapomenu, kam
jsem jedala).

Moje nejstarsivzpominkaje z batolecihoveku= mamhorecku, blouz:
nim, a\nalstropellezou obrovitipavoucia mouchy. Horor. Nastesti zZpozdej:
Sich dob/mam'spousty lepsichivzpominek; takze oimouse jsem dokonce
nedavno napsalaosiavnou pisen.

My.zeny mameizbruba o/dve ste;gramulehei mozek nez muzi. ale jak
zjistilivedci zeambridgeske univerzity, ktefiizkouselilpamet 4500/muzl
aizen od.osmactyriceti do devadesatilet,jsme schopne zapamatovatsi
vic. Proc, tojje tajemstvi. Podle odborniki to muze mit nasvedomi zensky
hormoniestrogen. Podleinas viMarianne Jeito|prosteproto, ze jsme zdrave
Zvedave, vnimave a musime toho v zivete vic stihnout. Zkratkajsme zeny:
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