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Fantastické predstavy, kieré

sype z rukévu, by mu mohl
z4vidét lecktery spisovatel scii.
Ve své Skole paméti vés naudi,
jak si pomoci asociaci (ha&kd)
navzdycky pamatovat slovigka

v cizim jazyce, jména a oblic¢eje,
paragrafy, historické data, &isla
nebo matematické pouky. Jakub
Pok, ktery Skolu paméti vede, se
na trase autobusu naudil témér cely
Obé&ansky zdkonik.

Pordd si pamatujete moje prijment Ostiizkovd?
Vase bylo o trochu tézsi, nez pfijmeni obvykle jsou, ale
samoziejmeé - dal jsem to. Ostfi bylo jasné, z ,,zk" jsem si
udélal ,, zakovskou knizku“ a bylo to! ,Ostré“ poznamky
v zakovské knizce!

Jak jste se dostal ke Skole paméti?

Pred vice nez tfindcti lety, kdyz jsem zil v Némecku

a chodil tam na gymnaézium, jsem slysel o podobném
kurzu. Zpocatku jsem vitbec nechépal, jak si nékdo muze
béhem 5 minut zapamatovat tfeba 52 kanastovych karet.
Je to ale vSechno o tréninku a musim rict, Ze to netrvalo
tak dlouho a j4 si je také zapamatoval. Pres karty jsem se
pak dostal k dalsim disciplindm na pamétovych soutézich,
jako je memorovani bindrnich ¢isel, historickych dat
nebo ¢isel, a zidastnil jsem se jedné pamétové olympiady.
Své zkusenosti jsem chtél zuroéit a pred ¢tyfmi lety jsem
v Praze zalozil Skolu paméti.

Kdo vase kurzy navétévuje nejéastéji?

Je to rizné, trénovani paméti je vhodné v podstaté pro
kohokoli. Takovou typickou skupinou jsou studenti
vysokych §kol, tieba medici & pravnici. Ti si museji
pamatovat velikou spoustu véci, pojmu, slovic¢ek v latiné,
cedting, angli¢tiné...

Ajak je to viasiné s vyukou cizich jazyki?

Pri uceni slovicek vyuzivame fantastickou ,metodu
kli¢ového slova® S jeji pomoci jsme tfeba schopni
docilit toho, Ze klient se béhem jednoho roku nauéi az
2500 slov. A to je myslim dost slusny zaklad, s tim uz se
domluvite.

Pordd si predstavuji, Ze vytvorit si asociaci neboli
hddek trvd mnohem delsi dobu a Ze na to pii tom shonu,
ktery ted panuje vude kolem nds, prosté neni éas...

Ale vytvorit si asociaci trva trénovanému jen par vterin!
Ja uz touto metodou naué¢il mnoho ucastniki tieba
cizi fec.

Dejte mi priklad...
Tak tfeba holub se némecky rekne die Taube. Co si pod
timto slovem rychle predstavite?

Tau jako pan Tau...
Vyborné. A zbytek?

Be jako susenky Bebe..
Jesté lepsi! A ted mi feknéte, kde je nejvic holubt?

Treba na Staroméstském ndmésti...

No améte to: predstavte si pana Tau na ,,Staromdku®, pod
burinkou ma mnozstvi Bebe susenek, ty si dava do pusy,
drobky mu padaji na dlazbu, kde je zobou holubi...

To je tedy opravdu rychlost!

A takhle to funguje se v&§im. J4 mam vytvorené hacky

ik ¢islim. Diky tomu jsem schopen si béhem cesty
autobusem z Budéjovické na Kacerov vybavit paragrafové
znéni velké ¢asti Obéanského zdkoniku.
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Tteba naproti Kréské nemocnici je velky sloup a ten

je jednim z mych bodli na pamétové cesté. Pamétovou
cestu si miizete predstavit napiiklad jako cestu do prace

- opustite byt, prvni bod je vytah, druhy schranky, tieti
hlavni vehod, étvrty pouliéni lampa... JA mam takovych
pamétovych bodii na stovkach cest cca 8 a7 10 tisic.
Vratim-li se k vySe zminénému sloupu, zde mam napiiklad
uloZeny paragraf 143 stavajiciho obcanského zakoniku, coz
je spolecné jméni manzelt. Miij pribéh vypada tak, Ze si
predstavim novomanzele, jak sedi v tini (tin je pro mne
dle Master systému ¢islo 1) a natiraji si na ista a na celé
télo pomazankovy tuk Rama (Rama je pro mne 43). A ja
vim: ,Aha, to je paragraf 143, kde zac¢ind spole¢né jméni
manzell...“ Mozna si nékdo fekne, jak je to komplikované,
ale vérte, Ze s trochou tréninku neni. Jinak bych si cely
obéansky zakonik do hlavy jen tak nedal.

Vy témi asociacemi vlastné v lidech znovu zapalyjete
détskou fantazii...

Ano, vracim je svym zplisobem do détstvi. Détskd fantazie
nezna hranic a my ji opét v myslich dospélych dokdzeme
probudit. Bohuzel jsme se naudili pouzivat pfevazné levou
mozkovou hemisféru (racionalni, logickou - vSechna ta
¢isla, piny...), naopak prava hemisféra (kreativita, fantazie,
emoce) nam jaksi trosku zakrnéla. Na druhou stranu vime,
co jsou ¢isla, ale samotné pamatovani praveé ¢isel, pinti
apodobné nam ¢ini nemalé problémy. Zkratka existuje
mnoho oblasti, kde mame velké nedostatky. Vétsina

z nés se totiz nikdy nenaudila spravné se u¢it. Co myslite,
do jaké doby bychom si méli zopakovat latku, kterou jsme
se ucili 20 az 50 minut?
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Co nejdriv?

Ano, nejlépe do 10 minut. A to by mél znat kazdy poradny
ucitel - do 10 minut kratce shrnout probiranou latku,
nasledné idealné do 24 hodin. Nejnovéjsi vyzkumy jasné
ukazuji, Ze nezopakujeme-li si u¢ivo do 24 hodin, vytrati
se nam z hlavy az 80 procent toho, co jsme se naudili, amy
se to vlastné u¢ime celé znovu. Opravdu hodné pomtiZe,
kdyZ si to krétce, ale opravdu do téch 10 minut zopakujete.
Zkuste to, uvidite, ze to funguje.

Jd? Ve svém véku?

To je tiplné lhostejné, kolik let vam je. Metoda hackl
funguje v kazdém véku. K nam do Skoly paméti chodi
ilidé, kterym je pres 80 let. Jsem presvédceny, Ze trénink
berou (a vyzkumy ukazuji, Ze tomu tak opravdu je) jako
prevenci stafecké demence - tedy spolecné s dostatkem
pohybu.

Ty statisice asociaci, kteréjste sivytvoril - ty nosite
v hlavé stdle?

Kdepak, piibéhy vim ¢asem mohou zmizet a vy si
pamatujete uz jen potfebnd slova, jména, ¢isla nebo
predméty. Vzdy pfitom plati, Ze vic, silnéji a delsi dobu si
pamatujete vyrazy, na které jste si vytvorili hacky sami,
nez ty, které jsem vam ,vnutil“ jako lektor.

Mdte vytvoiené asociace i na ¢isla?

Ano, na zapamatovani ¢isel existuje nékolik systémil.

Ten jednoduséi napiiklad vychazi z tvaru ¢islic, kdy nula
pripomind vaji¢ko, jedni¢ka mize byt svicka, dvojka je
podobna tvaru labuté, trojka mohou byt Zelizka a tak dale.
Predstavte si napiiklad, Ze budete mit PIN 2031. Mizete si
predstavit, jak labut vkroéi do banky, zvedne kridlo, zpod
kterého vypadne vaji¢ko, ochranka si mysli, Ze je to granat,
takze d4 nebohé labuti zelizka, odvede ji do mistnosti,

kde sina ni pékné posviti svickou, a zaéne vyslech. Ted
kdyz si jeSté barvité znovu vybavite cely ptibéh, véite mi,
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Lektor a zakladatel Skoly paméti Jakub Pok je absolventem
Institutumezindrodnich studit Fakulty socialnich véd
a Fakulty humanitnich studii Univerzity Karlovy, kromé toho

spésné zakoncil i studia prav. Technikami na zlepsovant
paméti se zabyvd vice nez frinact let. Zucastnil se nékolika
pametovych soutezi véetne Prague Open Memory Cup 2003.

Vroce 2010 zalozil v Praze kurzy trénovant pameti pod ndzvem

Skola paméti (www.skolapameti.cz).

7e tento PIN nezapomenete, moznd ho piisté natukate

misto svého. (ismév) Existuji ale i sofistikovanéjsi systémy,

napriklad Master systém, ktery u¢ime na nasich kurzech.

Lidé si vétsinou uklddaji véechna diileZitd ¢isla

do mobilu...

Ano, vétsina lidi ma vSechna diilezita ¢isla takto ulozena
v mobilu. A pak ho ztrati a jsou ,namydleni“. My v nasich
kurzech u¢ime, jak si zapamatovat nejdulezitéjsi ¢isla,
ktera neustale potfebujete mit v hlavé, at uz je to vas
PIN, éislo iétu, obéanského prikazu nebo tieba heslo

do pocitace. Také se naucite zapamatovat si pét celych
telefonnich ¢isel do jedné minuty, dale pak jak si
pamatovat terminy schizek nebo historicka data a vyroci,
coz se muze hodit nejen studenttim.

Co si lidé pamatuji nejméné?

Myslim, Ze maji nejvétsi problém s neuchopitelnymi
pojmy, to jsou jména, ¢isla a cizi slovicka. Chodi za mnou
na kurzy lidé, ktefi fikaji: ,Zacal jsem ¢tyrikrat, mam
véechny mozné ucebnice cizich jazykt, mam vSechno,

a porad se nemuzu ten cizi jazyk nauéit...“ Jeden ticastnik
fikal: ,Koupil jsem si za pét a pul tisice pét cédécek jak
se naucit angli¢tinu, uz to mam doma rok, a jesté jsem

si to neoteviel...” Tvrdim jednu véc - jakmile se zaklady
pro béznou komunikaci nenaué¢ime do 12 mésicu, tak se
to uz nenauéime nikdy. Vét§ina téch, ktefi porad bojuji

s cizim jazykem, ma jednoduse $patny systém, sami se
demotivuji. Rikaji: ,,J4 mam anglického lektora, ué¢im se
slovi¢ka pul hodiny pred tim, nez piijde, ikoly si udéldm

tésné pred tim, neZ opét za tyden pfijde...” Je vam jasné, Ze

takto se ten ¢lovék nemiiZe naucit nic? My u nas na kurzu
ukazujeme lidem, jak si budou schopni do 6 az 12 mésict
ulozit do paméti celou jednu knizku pro samouky, a to
véetné viech slovicek a frazi.

Nékdy asi trvd dlouhou dobu, nez lidi ,,probudite®,
dostanete k tomu, aby zadali pouZivat svou fantazii,
rozvijeli predstavy... Sama jsem tomu na zaédtku tak
docela nevérila, a pak se mi zacalo libit, jak na kurzu
v§ichni naprosto spontdnné reagovali, a v hlavé se mi
zadaly rojit ndpady...

To méte pravdu, obéas je to zpocatku tézke... Na kurzech
nékdy tvofime dvojice, které spolu procvic¢uji jednotlivé

techniky; pak je docela zajimavé je pozorovat. Oni se spolu

nakonec vzdycky shodnou a ndpady jen sréi. Zatim se mi
ale nestalo, Ze by se diive ¢i pozdéji ucastnici nerozehfali
anezacali si hrat — opravdu jako malé déti. Zacali znovu
pouzivat svou pravou hemisféru.

Vidéla jsem sité panenky, které nemély oblicej, a kazdé
dité si ten oblidej ,,rozkreslilo*, doplnilo nebo jen
predstavilo podle viastni fantazie.

Ano, to se mi libi, stejné tak se ik4, ze omalovanky, hraci
kostky, vée, co ma dany tvar a podobu, uz tolik nerozviji
détskou fantazii jako néco, ¢emu nase fantazie ten tvar
teprve doda... Na to jsme ale moc mali pani, abychom
dokézali ovlivnit cely hrackarsky byznys a aby se vyrabély
jen takové hracky.

Co si myslite o trendu moderni doby ddt ditéti do ruky
laptop, aby si hrdlo?

Ono'si hraje, ale ja jsem piresvédéeny, ze ¢im vice techniky
dité avlastné kdokoli pouziva, tim méné pracuje se svou
paméti, tim je jeho pamét lenivéjsi. A potom dochézi

k tomu, Ze si nemuzZe vzpomenout na véci denni potteby...
Ano, je mi docela lito, Ze dneska uz pro malé dité neni
prostfedkem k vyvoldni emoci klasickd knizka, ale pipajici
plastovd placka. Hrac¢ky dnegka jsou sofistikované, knihu
vSak nenahradi. Jsme prosté pfetechnizovani...

Itak mé mald vnucka umi perazit v pexesu. Jak to, Ze ji
to jde tak lehce?

Dité, které umi mluvit, ale je$té neumi psat, ma slova
ulozena pod obrazky. Proto déti miluji hry jako pexeso.
Maji to v mysli ulozené mnohem jednoduseji. Je dulezité,
aby se tak i dospéli naucili myslet v obrazcich.

Emoce hraji ve vzpomindni obrovskou roli. Mdme
sklon si pamatovat uddlosti, pri kterych jsme proZivali
pocity §tésti, radosti...

Ano anaopak ty Spatné udalosti a situace si
nepamatujeme. Ale z hlavy se ndm nevytratily, jen jsme si
je ulozili do Suplicku, ktery jsme se rozhodli neotevirat.

Jak si mdm zapamatovat, kam ukldddm kli¢e, mobil,
penéZenku, abych je pak nehledala?

Lidé si ¢asto neuvédomuji, Ze se na misto, kam véc
pokladaji, ani nepodivaji; vée probéhne rychle a pasivné.
Vytvorte siritualy. Nejen, Ze se podivate, kam véc
pokladate; ale klidné to i Feknéte nahlas: ,Davam klice
na policku.“ I to samotné vysloveni vam pomuze k tomu,
abyste si misto zafixovala. Urcité se vam nékdy stalo, ze
Jste sinemohla na néco vzpomenout, a kdyz jste se vratila
na misto, kde jste na to naposledy myslela, tak se vam to
vybavilo. Ono to tak opravdu funguje - souvisi to s témi
ritudly.

S &im jesté mi miiZe pomoci pamétovy trénink?
Existuji desitky technik pro uklad4ni informaci, jako

je naptiklad nakup nebo seznam véci, které potfebuji
zafidit. MUzZete si tfeba vytvorit nékolik bodi na téle

a k nim pfifadit jednotlivé polozky ndkupu. Vas prvni
bod bude dejme tomu palec a chcete si zapamatovat, Ze
potrebujete koupit vajicka. Predstavite si, jak mate misto
nehtu vajicko, je cely bily a uprostied ma zloutek. Kdyz si

pak vsamoobsluze vybavite prvni bod, coz je pro vés palec,
vzpomenete si, Ze mate koupit vajicka.

Dalsivasi Zivotni ndplnije prdce pravnika. Jisté mdte
vyzkousené, jak na to, abyste se na prdci co nejlépe
soustiedil. Poradite mi?

Vzdycky rikam, ze ti, kdo vymysleli open space, méli
nejspis sami malou kancelaf jen pro sebe. Ja osobné
preferuji tiplnou samotu aklid, zde se koncentruji nejlépe.
Samoziejmé takové moznosti nema kazdy — mit kanceldr
jen sam pro sebe a je$té na klidném misté, to je v dneéni
dobé spise vyjimka. Pokud to ale nejde, je tfeba se naucit
koncentrovat - nékdo to resi tak, ze si da na usi sluchatka,
a to i kdyby neposlouchal zadnou hudbu; uz pocitové vas to
izoluje a vy se lépe soustiedite. Samoziejmeé kazdy to ma
jinak, nékomu vyhovuje naprosté ticho, jiny md rad Sum...

Rikd se, Ze mozek pracuje jako sval. Kdy2 jej netrénuji,
tak zakrni...?

Podle mne to plati tplné stoprocentné. Jakmile
prestaneme memorovat, trénovat, provadét jakysi
mozkovy jogging, mozek nam pomalu zlenivi a je pro nas
hodné tézké zpétné si spoustu véci vybavit. ProtoZe nase
kratkodoba pamét je jako hrdlo uzké ldhve. Jakmile to
jméno, ¢islo, slovo neulozime védomeé do hlubsi vrstvy
paméti a nejsme pii tom seznameni aktivni, tak se ndm
zase rychle z hrdla té lahve vylije. Pokud si to védomé
ulozime, tak jej jakoby posuneme dovnitf a zapomenout
(,vylit) jej ndm uz da vétsi praci.

Ajakje to s tou Zivotosprdvou?

Tak jako po kazdém tréninku je dobré si odpoéinout,

i nasemu mozku déla dobfe, kdyz jej néjakou dobu
nechame na pokoji. Podle mne je velice dulezZity spanek,
opravdu dobry hluboky spanek, nejméné osmihodinovy.
A jit spat pred pualnoci; nevim pro¢, ale ¢lovék se daleko
lépe vyspi. Existuje jedno staré pofekadlo, na némz je
spousta pravdy: Co nenaspi$ do pilnoci, po piilnoci
nedospis...

A kromé spanku?

Samoziejmé dostatek pohybu. Ale nemyslim tim trapit
télo kazdy den v posilovné. Optimalni je pfiméfeny
aerobni pohyb po 30 minutach 2-3x tydné. A k tomu
kazdodenni prochazky. Sem tam si zahrat badminton,
volejbal nebo kuZelky... V neposledni fadé pak dobre,
zdravé a pfimérené jist. Samoziejmé, ze mozek moc
Lnerozhybete®, kdyz si date chleba se sddlem a Skvarky.

Jeden pdn byl po skon¢eni kurzu nadseny, Zejste si
dokdazal vybavit jeho jméno a pr{jmeni jesté po sedmi
mésicich...

Pamatuju si véechny ti¢astniky! Tohle byl pan Janda. A vy,
pamatujete si, jak se fekne némecky holub?

A vite, Ze ano? Die Taube... ®

v

Markéta Ostrizkovd
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