Nedokazeme si vzpomenout na jméno herce

ve filmu, adresu kamaradky nebo heslo k poéitaéi.
Pro¢ tomu tak je? ,,Po §kole lidé velmi asto zapadnou
do pracovniho procesu. V prici pak spise jen pasivné
prejimaji informace, které predaji d4l. Dalsi hrozbou
pro na$i pamét jsou viechna ta pékn4 elektronicka
zafizeni, jako jsou chytré telefony a tablety. Délaji vie
za nas - napohled pohodiné, ale ty dtsledky! Casti mozku
dtlezité pro nase soustiedéni a pamét prestavaji dostdvat
podnéty,“ vysvétluje Feditel a lektor Skoly paméti Jakub
Pok. Podle jeho slov tak pamét, kterd se neprocvituje,
ochabuje stejné jako netrénované svaly.

Z name to vSichni: Nade pamét uZ neni co byvala.
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v o/
Pamet
v tréninku

Pameét patri mezi nase nejvétsi
poklady. Nemitji, nevime, kdo jsme
ani proc tu jsme. Bez paméti se
zkrdtka nedd zit. Jak miZeme pamét
posilit, aby nam slouzila co nejdéle?

Jakou kapacitu vlastné pamét m4 - trénovana
inetrénovana? ,Na takovou otdzku je pomé&rné té7ké
odpovédét, ani neurovédci se zcela neshodnou na tom,
jakou md pamét vlastné kapacitu. Nenf to tak iplné
méfitelnd véc,” fika Jakub Pok. Védelim tak k vyzkumu
paméti ¢asto ,,pomahaji“ riizné pripady tirazii nebo
poruch mozku. Znamé jsou naptiklad ptipady jedincty,
kteii neuméli z paméti vitbec mazat. ,,Zni to mozna
zajimavé, ale vétsinou to s takovymi lidmi nedopada
dobfe a zaostdvaji v oblasti socidlni inteligence.
Kazdopadné tyto pfipady by ndm mohly naznadovat, Zze
kapacita lidské paméti je vlastné neomezen4,” fik4 lektor.
Spise by se dalo Fici, Ze neni rozdil mezi kapacitou paméti,
ale tim, jak ji vyuzivame. ,,Clovék, ktery pamét trénuje,
tak mitize vyuZivat jeji kapacitu z mnohem vétsi ¢asti, ale
stale jesté mé rezervy. UZ béhem dvoudenniho skoleni
vidime u i¢astnikd zlep$eni jejich vykonnosti minimalné
0 300 procent oproti ivodnimu testu, at uZ jde o sloviéka,
pojmy nebo ¢islal“ dodava Jakub Pok.

S &m ndm poradi Jakub Pok

Dnesni doba se nese ve znameni ,,rychlych informact®.
Mdme k dispozici mnoho zdroji, jsme zvykli je prijimat
v rychlém sledu. Jsme jimi zahlceni a pak si treba
nepamatujeme, co jsme délali v uplynulych dvaceti
minutdch. Jakd je pomoc?

Mite pravdu, Ze tato nase rychl4 doba a mno#stvi
informaci, jeZ na nds ze viech stran itodf, ma bohuZel
velmi negativn{ vliv na nasi koncentraci. Nev§imame si
véci okolo a logicky si pak pofddné ani nepamatujeme, co
se kolem nas déje. Multitasking neni moZny. NemiiZeme
délat nékolik véci najednou, vzidy délame véci postupné,
ikdyz velmi rychle po sobé.
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Dalo by se velmi dlouho povidat o tom, jak proti tomu
bojovat. Velmi pomahd meditace a jsem rad, Ze uZ dnes
meditovani nema4 ndlepku néjaké blaznivé ezoterické
éinnosti, ale béZné se s jeji pomoci uéi koncentrovat
tfeba manaZefi ve firmach. Neni to iplné jednoduché,

ale zkuste se vice koncentrovat na to, co délite, a proZivat

pritomny okamzik. Napiiklad nechte mobil v tramvaji
vypnuty a pozorujte okolni déni. Listi padajici ze stromd,
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pani, kterd zametd chodnik, déti béZici ze Skoly nebo dést
stékajici po okné. MoZzna vim to pfipad4 jako ztrita ¢asu,
ale véfte, Ze si budete cestu tramvaji pamatovat a jesté se
budete citit uklidnéni a zkoncentrovani.

Urdité, techniky funguji témér na vie. Na &sla je

idedlni takzvany Master systém, ktery vyucuji na svych
Skolenich. Ten vyuZiva specidlniho kddovaciho systému
- v podstaté tak médme pro kazdé ¢islo od 1 do 100 néjaky
obrizek. Pro zapamatovani &isel pak vytvafime kratké
piibéhy, protoze pamét opét 1épe slysi na fantazijn,
zajimavé obrazy neZ na nudn4 &isla. Existuje v8ak i velmi
rychle osvojitelnd technika, ktera funguje na podobném
principuy, jen vyuZiva tvart ¢isel od 1do 9 a toho, co ndm
pripominaji. 1 tak miize byt svicka, 2 pfipomind labut,

3 mohou byt Zelizka, 4 t¥eba zidle. Cisla si pak miiZeme
pamatovat podle minipfibéhd, které z nich tvofime.

Bylinky pro sladké sny

Politani ovecek nezabird, atak se misto klidného spanku
prevalujete v posteli, premyslite o viem mozném a po ocku
sledujete budik, kolik éasu na odpocinek vam viastné
jesté zbyvd. Pod vlivem podobnych zdZitkii se moznd uZ
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-do postele ani netésite. Vite, Ze ke zkrdceni doby usindni
a zlepseni kvality spdnku mohou p¥ispét i bylinky?

Jak na bylinky?

Jana Ranudov4, odbornice na pfirodni 1é¢bu, radi pouZivat maximalng

4 az 5 bylinek najednou. Po 3esti tydnech pak jejich sloZeni mizzete
zm¢énit. Velmi ditleZité je dodrZovat odbornikem doporuéené mnozstvi
a pomér bylinek ve smési. Politejte také s tim, Ze ndstup je v ptipadé
bylinek pozvolny, a to pfiblizné 5 aZ 7 dni. Jejich velkou vyhodou viak

je naprosté minimum vedlej$ich G¢inkd. Navic zpravidla obsahuji vice
acinnych latek, a tak mohou nejen pfispét k lepsi kvalité spankuy, ale také
dale blahodirné pasobit na vase télo.

Od ¢ajll po tablety

Bylinky miiZete uZivat v rizznych forméch. Jejich pfiznivci jisté znaji
formu &aje, ptipadné kapek. Populdrni jsou také tablety, jejichZ vyho-
dou je, Ze je obsaZeno stejné mnoZstvi i¢innych latek v kazdé z nich.
Pokud jde o bylinky podporujici krat$i dobu usindni a kvalitni spanek,
miZete je v praktické formé tablet vyzkouset v novince nazvané
Liftea Sladké sny.
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Memorovani historickych
dat tak m{iZe byt najednou
misto nudy zébava.

Nerada si néco zapisuji

na papirek. Jak to udélat,
abych v hlavé podrzela
ave vhodné chvili z paméti
Lvytasila®ten sprdvny
seznam? Abych - trochu
nadnesené reéeno - nesla do supermarketu vyprat periny
a do banky pro kvétdk.

Na seznamy kol nebo tfeba ndkupni seznamy miizeme
vyuzit hned nékolik technik. Pro kratky trénink paméti

je toiplné idedlni. Pokud jde jen o par pojmd, stadi si

z nich vytvotit maly piibéh. Napfiklad si budete chtit
presit kalhoty, koupit noviny a vybrat penize. MazZete

si udélat pfibéh, kdy jdete do trafiky pro noviny, misto
novin na vas zacnou padat samé bankovky, vy je posbirate
a §ijete si z nich kalhoty. Pfibéh si idedlné miizete postavit
tak, jak budete mit pochtizky po cesté. Ale i kdyZ to bude
na pfeskacku, neni to Zadny problém, cely pFibéh si velmi
rychle vybavite a identifikujete, co kde mate zafidit. ®

Jakub Pok

Markéta Ostrizkovd
odbornd spoluprdce: Jakub Pok,
Skola paméti (www.skolapameti.cz)

Osvédlena dvojka

K lepsi kvalité spanku pfispivaji naptiklad koten kozliku lékaiského

a chmelové istice. Jak uZ nézev napovids, je kozlik 1éka¥sky lidskému
zdravi prospéiny. Diky obsahu tzv. valepotridti podporuje kvalitni spanek
a zéroven zkracuje dobu usinani. PHznivy vliv mé na srdce a krevnf tlak,
ale i na dusevni pohodu a proti kietim. Cesky chmel patti k nejlepéim

na svéte, o tom neni pochyb. VyuZiti nachdzi nejen v tradi¢nim moku,

ale také v ptirodni medicing. Sedativni déinky ma silice Jupulin obsaZena
v chmelovych $isticich. Jinak slouZi naptiklad k podpofe traveni, obsazen
byva i v kosmetice, kterd vyu#iva jeho antibakteridlniho G&inku,
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%‘ﬁ Lifteqy Osvédeenou kombinaci extraktd
gl z kofene kozliku iékafského
222 Sladké sny B

= A, y a chmelovych $istic spolu

T o ¥ EXTRAKT zkoxiiku S == i
e, Mataiitio chrvalorich s vitaminem B6 v praktické formé
g,‘f“___ tablet pfinasi novy dopinék stravy
% Liftea Sladké sny. Zkracuje

-

uﬁ:ﬁ dobu usindni, prohlubuje spanek
S a zlep3uje jeho kvalitu. Uzivat ho
-iw mUZete dlouhodobé. K dostani
:’*’t je v Iékérndach a drogeriich dm

za doporuc¢enou cenu 119 K¢

Pro klidny spanek

s (30 tablet). Nezapomerite na
:’-E%'a 30 tablet pestrou vyvéZenou stravu a zdravy
hrtre

Zivotni styl. Vice informaci najdete
Dopingkstravy  na wwwi.liftea.cz
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