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Muyslite si, Ze nemdte dobrou
pamet? Zdd se vdm, =
zapomindte a nové informace
vam jdou do hlavy stdle hii*?
Mdme pro vds dobrou zprduvu,
pamét se dd cvicit! Navic trénink
pameéli je vlastné zdabava.

ojdte se na ehvili visitit do dotskyeh let a vy-
uzival viasinf Bantazii. Nepripoustijle si, zo
s vékem se pamél nutas musf zhordovat. Za-
pomeiite na to, ze vim niékdo kdy vokl, 2o
na studium nemite hlavie Ukdzeme vim, o
Spatnd pam&t neexistuje, je jen pameér netrénovini.

Na kurzy trénoviani paméti prichizi fada ldi vo
stiednim véku s presvédéenim, Ze s jejich Parmety to
Jde z kopee. Zapominaji, co maji koupit, nemolou si
najednou vzpomenaout na pin. ktery pouzivaji ndkalik
let, nebu se zacali ucit dalsi cizi jazyvk a nejde jim
to jako difv. § Kym se srovidivaji? VitSinou sami so
schou, kdvz byli mladsi. JenZe v té dobi studovali,
nasdvali spoustu novyeh informaci, a jeSté je z nich
vitlSinou nékdo zkousel. Po Skole ale ldé velmi fasto
zapadnou do pracovnihio procesu, kde spiSe pasivné
piijimaji informace, které preddvaji dil. Dalsl hroz-
bou pro nadi pamél jsou elektronickd zavizeni, ni-
kiefi videl dokonee miluv o tzv. digitdlni demenci,
Lidé se stidvaji natolik zavisli na chyteyeh telefonech
a internetu, Ze si uz nedokdZou zapamatoval ani -
lo vlastiho mobilu, Gisti mozku dilezité Pro npase
soustiedéni a pamal prestavaji dostivat podnéty
a dalo by se tict, Ze ochabuji jako svaly.
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l'nvk klm'y byl um]nmvl o w_h .mu_sljf' {
fitmu Rain Man s Dustinem Hoflnanom v
precetl asi 11 000 knil. Dokdzal eist velice ry(.hle
a zapamatovat si 99 % obsahu. Na dy uhmrahany-m
(Feha si uvddomit, 7o lidé s pndnhnﬁm St
casto tpi jinymi problémy. Jo tedy dolive: 7o 1

3
miilng ldsky mozek informaee w?:‘kmw a nepotiahs

NE yyPoust. Zapomindani ndtm mnnnuuv pm‘.mwas
priority. Informace. kierd pro nds geiyagi nmu[ﬁe[ar

vyznam, zkrdtka zapamingme. Nictménd na, paniclo-

vyeh olympidddach miazeme sledovit mistey, KW si
isou schapni zapamatovat balieck po sobt jdaueich

kunastovyeh karet do pll minoty, Tito lidé ale nejsou
genidlng, maji pamit pouze trénovano 4 vedi, na ja=

kyeh prineipech lunguje,

Kdyz byli Branibori v Ceehideb. dala Prodand Ne-
vista Hubicku Daliborovi za Certovou sténou, vida-
ly to Dyi vdoyy, Fokly to Libusi a bylo po Tajemstvi.
Pokud jste tulo’ muemotechnickow pomficku slyseli

puu‘itmla ; " 3
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ve 8kole, pravdépodobné si dodnes pamatujete ope-
ry Bedficha Smetany. Lidsky mozek si totiZz pamatuje
lépe zajimavé informace, které maji ngjakou souvis-
lost. Pokud se cokoli uéfme pouhym biflovdnim, dlou-
hodob8 si tyto informace zapamatujeme jen v pii-
pads, Ze uZ jsme si je n&kolikrdt zopakovali nebo je
Casto pouZivdme.

Mnemotechnické pomiicky jsou vlastné takovym
ndznakem pamétovych technik, které jsou viechny
zaloZeny na vytvédienf obrdzki a asociacl. Nejlépe si
pamatujeme véci spojené s emocemi, takové zdZitky
ndm v paméti ulpivajf dlouhou dobu. Pravdépodobns

kazdy z nds m4 né&jakou silnou vzpominku spojenou
is urditou viind, chutf nebo t¥eba oblibenou pisnitkou.
Smysly mohou vzpominky i vyvoldvat. Ucitime urdi-
tou vimi a okamZité si vzpomeneme na to, %e takovy
parfém pouZival nd§ prvni partner. Nebo ndm viing
Cerstvé upedenych buchet pfipomene konkrétni z4%i-
tek z détstvi. Hlavou ndm probleskne Zivd vzpominka,
jak pozorujeme habi¢ku, vzpomeneme si, co méla na
sobg, jak vypadala jeji kuchyn neho jak jsme se v tu
chvili citili. Vimé pisobi jako spousté¢ a vzpominka,
kterou bychom ddvno poklddali za zapomenutou, ndm
najednou vytane na myshi i véetn® detailfi. )

Plisobeni viiné na vybavovdni si se stalo predms-
tem riznych védeckych pokusti. PFi jednom z nich
dvé skupiny lidf sledovaly spoleéng film a pak pod-
stoupily pamétovy test. Skupina, kterd byla testovana
v mistnosti plné viiné popcornu, dosdhla mnohem

lepsich vysledki p¥i vybavovdni si detaild filmu. N&-
kte¥f védci dokonce tvrdi, Ze zapojent smysld, jako je
praveé Cich, ndm pomiiZe si vybavit aZ dvakrét tolik

informaci.

Obrazy hraji prim ‘

Existuje celd fada prekvapivé jednoduchych pams-
tovych technik, jejichZ zdkladem je propojovani pra-
vé a levé hemisféry. Pro pamét nezdZivné informace
si musime barvité piedstavit, vyuZivime vlastni fan-
tazii, smysly, zapojfme emoce, humor, velmi dobie
se dd vyuzit i erotika, kde médme piedstavivost vét-
§inou velmi dobrou. Hlavné si musfme vée vizualizo-
vat — tedy predstavit si cely obraz, jako bychom jej
opravdu vidéli.

Pokud si myslite, Ze neméte dost fantazie, jste na
omylu! Zkuste maly trénink: Pfedstavte si Cerstvé upe-
€eny rohlik, jakmile ho piibliZite k tdstim, ucitite, Ze
pronikavé voni jako citrén, zakousnete se do ngj a chut-
nd jako vanilkovy puding, tu na ném zaéne rasit srst
a rohlk na vis zafne $té€kat jako pes. KaZdy z téchto
absurdnich obrazii si chvili pfedstavujte a proZivejte.

Zdkladni pamétovou technikou vyuZivajici fan-
tazie je systém spojovéni, kdy jednu véc napojuje-
me na dalsi. Tato technika je idedlni pro krdtkou
prezentaci, pdr argumentii nebo ndkupni seznam.
Rekn&me, %e m4te v pldnu nakoupit tyto potraviny:
chléb, jablka, vajicka, mléko, mouku. Postupujete
tak, Ze .propojujete jednotlivé poloZzky ndkupniho
seznamu mezi sebou pomoci barvitého p¥ibéhu -
€im vice fantazie, absurdity a emoci, t{m lépe. Na-
piiklad si mGZete pfedstavit, jak drifte v ruce éer-
stvé upeeny voiiavy chléb, kter§ vam vyklouzne
z rukou, spadne na zem a roztii$ti se na spoustu
¢ervenych jablek, které ldkaji k nakousnuti, ale
v momenté&, kdy se do jednoho chcete zakousnout,
zménf se ve vaji¢ko, jehoZ skotdpka vdm zistdvd
mezi zuby a Zloutek te€e po bradé. Jdete do lednice
pro mléko, abyste se zbavili skofédpek a nep¥ijemné
chuti Zloutku. Napijete se, ale misto mléka se na
vds z krabice sype mouka a zasnéZi vds od hlavy
aZ k paté. Idedlnf je pFedstavovat si v pfib&hu sami
sebe. Tim, Ze budete jeho souddst{, miiZete vie lépe
proZit, zapojit i své zkuSenosti.

Télo jako pamétova cesta

Zminénd technika je ale ponékud t&Zkopadn4, pokud
bychom si chtéli zapamatovat véci vic. Vét§ina mne-
monikl vyuzivd techniky, kdy jednotlivé informace
asociuji s fixnfmi body, které jsou neménné. Vyuzi-
vali jich u Rfmané, ktet{ si vytvareli pam&tové cesty
o né&kolika stovkdch bodd, diky nimZ mohli oslfiovat

. svymi Fednickymi vykony. Zpodtku budme trochu

skromnéjsi a zatnéme s jednodussi formou, kdy si
nékolik fixnich hoditi vytvofime na vlastnim téle.
Prvnim na$im bodem bude palec na noze, druhym
koleno, tfetim genitdlie, étvrtym pupek, pdtym prsa,
Sestym bodem bude rameno, daléfim pusa, nos, ofi
a poslednim bodem budou nase vlasy. Pdrkrat si body
projdeme, jak jdou po sobé&, miizeme si je pFedstavovat
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na sob8, vyuift obrdzku kulturisty nebo si predstavit
jakékoli télo, které se nam bude pro tyto tdely hodit.

Potrebujeme se napifklad nautit zpaméti ndzvy bas-
ni z Erbenovy shirky Kytice nebo s uéenfin pomghdme
svym détem. Mdme piipraveny fixni body na téle, na
které za pomoci fantazie napojujeme jednotlivé pojmy,
v naSem piipadé ndzvy basni (Poklad, Svatebnf kogile,
Polednice, Zlaty kolovrat, Stédry den, Holoubek, Z4-
hot'ovo loZe, Vodnik, Vrba, Lilie, Dcefina kletba, Vét-
kyné). VyuZijeme 10 bodi na t8le, a vzhledem k tomu,
Ze bdsni je vice neZ deset, piiddme si nad hlavu je$ts
dalsi dva body - klobouk a destnik, pro nasi predsta-
vivost to nenf problém. Abychom v&déli, Ze se jedns
0 bdsnickou sbirku Kytice, miizeme si celé t¢lo pied-
stavit zasypané kyticemi (zapamatujeme si tim z4ro-
veii i stejnojmennou tivodni béseti z této sbirky).

1. Palec - Poklad. Pfedstavime si obraz pokladu,
ktery napojime na palec. MiZeme si napiiklad
predstavit, jak mdme na kaZdém palci dukdty
a mezi prsty se sype zlato a drahé kameni.

2. Koleno - Svatebni kosile. Nase kolena vidime
jako Zenicha a nevéstu obletené do Svatebni
kosile.

3. Genitdlie - Polednice. Asociaci mezi genitélie-
mi a Polednici nechdme na vasi pi¥edstavivosti.

4. Pupek - Zlaty kolovrat. V pupku si predstavi-
me Zlaty kolovrat, jak spiddd zlaty len, ktery se
vali z pupku ven.

5. Prsa - St&dry den. Na prsou ndm vyristd vé-
noénf stromedek, pod kterym je spousta darkd,
které si rozbalime na St&dry den.

6. Rameno - Holoubek. Na kaZdém rameni ndm
sedi jeden Holoubek a vrkd ndm do ucha vr-
kit

7. Pusa - LoZe. Z pusy ndm koukd nazdobené loZe.
Abychom nezapomnéli, Ze pfesny ndzev je Zdho-
fovo loZe, nechdme je&ts pi‘ed loZem vyrtist horu,
aby loZe bylo aZ za ni (Zdhofovo = za horou).

8. Nos - Vodnik. Z nosu ndm vyléz4 Vodnik, kte-
ry je tak mokry, Ze ndm pak z nosu kape jako
z vodnfkovych Sost.

9. O¢i- Vrba. Misto fas nad okem mdme Vrbu, kterd
zastitiuje o€i svymi vétvickami, jeZ vlaji ve véiru.

10. Vlasy - Lilie. Pfedstavime si ve vlasech zaple-
tené vénce z Lilif, které pronikavé voni, a vlasy
mdme celé zapraSené od Zluiého pylu z pestiki.

11. Klobouk - Dcefina kletba. Pod kloboukem vi-
dime svou dceru, kterd m4d v ruce kouzelnickou
hilku a pron4si kletby.

12. Destnik - VéStkyné. Predstavime si, jak nahote
na deStniku sedf Véstkyns, kterd se snai vastit
z kistélové koule, ta ji vypadne, rozt¥istf se na
tisice malych kouli, které se kutdlf po detniku
dolt1 jako kroupy.

Na zdvér si jednotlivé body s piibshy jeits zno-
vu projdeme, abychom si nafe pamétové hdcky
upevnili. Timto zplisobem si méiZeme zapamato-
vat téméf cokoli. Samozi'ejm& nemiizeme na vie
vyuZivat body na téle, pamétovych cest vSak lze
vytvorit nekone¢né mnoho.

10 minut pro lepsi zapamatovani

V 19. stoletf némecky védec Hermann Ebbinghaus
odhalil jeden z nejdepresivngjsich faktd v historii
vzdéldvani. Lidé béhem 30 dni obvykle zapomenou
90 procent z toho, co se naudili. Dal3f vizkumy toto
zjidténi jen potvrdily a dokonce se ukazuje, Ze bez
opakovdni zapomfndme aZ 80 % informaci uZ bé-
hem jednoho dne po udeni. Spatny postup béhem
studia a nesystematické, &asto dokonce zcela chy-
béjici opakovanf je do znatné miry dfivodem, proé si
tak mdlo pamatujeme. V&isina z nds dél4 klasickou
chybu, prvnich dvacet minut nds udenf pilis nebavi,
nemiizeme se do toho takitkajic dostat. Po padesdti

Vijzkumy ukazuji, Ze samotny vrchol
pamatovdni je dosaZen nékolik mdlo minut
po ukoncent studia. Proto je tFeba podle toho
prizpusobit i prvni opakovdni, které by mélo
byt provedeno jiz do 10 minut.

minutdch ndm zafing pripadat, ¥e ndm to jde lépe
a pokracujeme bez prestdvky ddl. To je ale prave
chyba! To, Ze nétemu rozumime a snadno se nim
studuje, jesté zdaleka neznamend, Ze to automatic-
ky udrZfme v pamgti.

Vyzkumy ukazuji, Ze samotny vrchol pamatovéani je
dosazen nékolik mdlo minut po ukonéenf studia. Pro-
to je tfeba podle toho piizpiisobit i prvni opakov4nt,
které by mélo byt provedeno jiZ do 10 minut. Funkef
opakovdni je usporddat a vitdpovat si nové piijaté
informace do paméti. Tohle opakovéni nedéld ale té-
mérF nikdo! Pfitom nejde o nic asové naroéného, jen
0 jakési shroutf. O kolik lepsi by byly vysledky studen-
tlh, pokud by uéitelé v zdvéru hodiny udslali mensi
rekapitulaci hlavnich informacf. Hodn# naudenych
informaci zachrdnfme jiZ tim, ¥e si po pfedndsce &
prezentaci jen projdeme pozndmky. Dal3f opakovan{
bychom pak méli udélat do 24 hodin, dalsf do tydne,
pripadné do jednoho mésice, podle toho, jak si potie-
bujete informaci zapamatovat. Je vZdy velice zajfma-
vé porovndvat lidi, kte¥{ pravidelné opakuji, s témi,
ktefi povaZujf opakovdni za néco nepodstatného. Ti,
ktefi neopakuji, neustdle uklddaji nové informace,
které velice rychle zapominaji. Studium se pak stane
¢im d4dl komplikovangjsim.

Stejné jako sport procvi¢i télo, pouZivdini ment4l-
nich technik zase trénuje mozek! Uvolfiujeme své
kreativni mySlent, odhalujeme neuvétitelné moZnosti
naSeho mozku a zaZivdme piival sebevédomi. Difve
pracné vstieb4dvant znalosti maZe byt zdbavné, inspi-
rativnf a obohacujici.

Jakub Pok
Autor je fektorem Skoly pameéti.




