ROZHOVOR

JAK SE ZA HODINU_
NAUCIT 200 SLOVI€EK

Naucit se cizi jazyk za 12 mesucu,
vysypat z rukavu telefonni seznam,
nazpamét znat cely ob¢ansky zakonik.
Tohle pry pamet kazdého z nas
dokaze. ,Staci jen védét, iak pamét
oviddat a nasledné ji trenbvat " Fika
propagator pamétovych téchmk
JAKUB POK (38). Jak s pamétl souvisi

to, jak moc se hybeme a kolik ¢asu
prospime? A kdy se lidsky mozek
dokaze nejlépe koncentrovat?

Foto. Petr Kozlik  MAFRA
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B Kdy jste si poprvé fekl, Ze se naudite
ovladat svoji pamét pomoci pamétovych
technik?

Studoval jsem stiedni §kolu a v roce 1996
jsem mél moznost studovat na gymnd-
ziu v Berliné. A tam jsem se jen tak ze
zajimavosti prihlasil na tifhodinovy se-
mindf o pamétovych technikach. Do
té doby jsem o ni¢em takovém neslySel
a taky tomu zprvu moc neveéril. Lektor,
ktery prisel do tiidy, vytdhl bali¢ek kana-
stovych karet, zamichal je a za pét minut
si viech padesat dva pamatoval piesné,
jak sly po sobé:Prislo mi to nejprve jako
nesmysl. ;

B Presto vas to evidentné zaujalo...

Od lektora jsem si na kurzu koupil néko-
lik knizek o pamétovych technikach a za-
¢al se jim od piky vénovat. Pochopitelné
jsem tehdy délal spousty chyb, hrozné mé
to ale bavilo, a jak jsem si véechny techni-
ky a postupy sam na sobé zkousel, upra-
voval je a srovnaval, postupné jsem zjis-
toval, Ze je to bomba. KdyZ jsem zvladl

béhem kratké doby zapamatovat si bali-
¢ek karet, padesat historickych dat jdou-
cich za sebou, nebo sérii binarnich ¢isel,
zacal jsem zkouset uplatnéni pameéto-
vych technikina praktickych vécech. Za-
¢al jsem studovat prava a zjistil, ze si do
svych pamétovych cest mizu ulozit de-
sitky paragrafti, jakékoli véci na zkousky
a zaroven si vie bleskové vybavit.

B Miuvite o pamétovych cestich, kte-
ré jsou zakladem technik paméti. V cem
jsou tak jedineéné?

Je to fenomendlni technika, pomoci kte-

ré se da ulozit do paméti de facto cokoli..

Diky pamétovym cestam si mohu zapa-
matovat napifklad 25 telefonnich cisel do
péti minut, velké mnozstvi slovicek. Pa-

~Lektor si
pamatoval poradi
52 karet."

métové cesty vyuzivali jiz ve starovékém
Rimé a Recku. Reénici jimi fascinovali
lid. Pamét byla nastrojem moci a takeé au-
tority. Stejné jako jsem si ja vytvoril
pamétovou cestu z véci, které mam
v byté, i tehdy si na svych chra-
mech vytvorili mnozstvi bodi,
které mély jasnou posloupnost.
Na né uklddali konkrétni véci,
které si chtéli zapamatovat a vy-
uzit je tfeba v proslovech. Na
fungovini pamétovych cest se
od doby fimskych cisaftt moc
nezménilo. Je to nejjednodussi
a nejefektivnéjsi pristup k za-
pamatovani, ktery navic vétsina
z nas uziva, byt nevédomky.

B Funguje to taki dnes, Ze pamét

je nastrojem moci a autority?
Jsem presvédéen, ze nejlepsi
manazefi, obchodnici ale i po-
litici nebo uditelé jsou vzdycky
ti, ktefi maji dobrou pamét, ne-
bot jsou schopni mimo jiné
velmi rychle re-

Vytvoreni pamétovych
cest je podle Jakuba
Poka nejjednodussi

k zapamatovani si véci.
Vétsina z nas ho pouziva,
i kdyz nevédomky.

agovat. Plisobf ipIné jinak, kdyz si doty¢-
ny vée pamatuje, nespoléha se na listecek
a pracuje primo s publikem. Tim vzbu-
zuje u ostatnich respekt a tuctu. Lidé si to
¢asto asi ani neuvédomuji, ale tak néjak
podvédomé vnimaji jejich autoritu.

B Jak ma €lovék s pamétovymi cestami
zadit?

Ob¢as mi chodi maily od lidi, ktefi si
chtéji zapamatovat skripta na medicinu,
které maji dva tisice stranek a obsahuji
velké mnozstvi latinskych vyrazi. V tu
chvili fikam stop. Takhle rychle to nejde.
Kdyz jdu béhat, taky se nejdfiv protdh-
nu a za¢indm na kratkych vzdalenostech.
Na kurzech Skoly paméti, které vedu, si
s ucastniky nejprve vytvafime kratkou
padesatibodovou cestu. Tim by mél zacit
kazdy, zabere to par minut. Stadi si zvo-
lit body jdouci po sobé, idealné v prostte-
di, které je mu divérné znamé. Doma, na
cesté do prace... A na tyto pevné body
potom miizu uklddat otazky k matu-
rité, pripravu k jazykovym zkouskam,
ale i seznam na ndkup, dalezité schiizky
a podobné. Kdyz si ted ukladam do pa-
meéti obcansky zakonik, neni to o ni¢em
jiném, nez ze si vytvafim dlouhatdnskou
pamétovou cestu a postupné si na jednot-
livé body vkladam paragrafy a konkrétni
ustanoveni.

W Kromé obganského zikoniku jste

sam na sobé nedavno vyzkousel experi-
ment v uceni Spanélskych slovitek. Jak
dopadl?

Veénoval jsem tomu ptl hodiny denné
vzdycky rano vyjma vikendu. Experi-
ment trval tfi tydny, kazdy den jsem si
dal lekei o padesati slovech, uloZil si je
do paméti, zopakoval je a nic vic. Kole-
gové ve Skole paméti mé vidy vyzkouse-

li a celkem mé nedetfili. Kazdé slovicko,

jsem musel fici do jedné sekundy. Vy-
sledek je takovy, Ze dodnes umim sedm
set padesat slovicek. Stejnym zptsobem

~&a tFi tydny
jsem se naucil
spaneélsky.”
i ;'-poc i Zese [

n nékteré véci
v m!zévajiz paméti?

se cizi jazyk dokdze naudit uplné kazdy.
Vsechno je to jen o znalosti spravné tech-
niky a zapojeni fantazie a vizualizace.

B Tosi lze dost tézko predstavit...

Dam vam maly pfiklad. Jednou jsem na
kurzu dostal dotaz od ucastnika, ktery si
porad pletl dvé spanélska slovicka - lu-
char, coz znamena bojovat, a sudar, tedy
potit se. U druhého slovicka si staci uve-
domit, ze se POTIME v sauné. Piedsta-
vim si proto prostfedi sauny, kde stoji
uprostied veliky SUD a z néj vyléza poti-
ci se Arab. Naproti tomu jsem jako maly
neustale BOJOVAL s bratrem v pokoji.
No tak si predstavim, jak na sebe pfi té
bitce hazime syry Ludina.

B Inito celkem blaznivé.

Taky to blaznivé je, ale funguje to stopro-
centné, protoze obrazove asociace jsou

JAK SI NEJLEPE
ZAPAMATOVAT...

1) C1Zi SLOVICKA

S metodou klicového slova se podle Jaku-
ba Poka dokaze kazdy naucit aZ 20 slovicek
za 5 minut, za hodinu tak Ize zvladnou 150
az 200 slovitek. Je potieba zapojit vlastni
fantazii a predstavivost, v metodé se
vyuZiva podobnosti slovitek se znamymi
slovy v nai matei3tiné. Slovitka je tfeba
premeénit na obrazy, které budou barevné
a emotivni - zkratka pro nas Iépe zapama-
tovatelné.

Napfiklad u anglického slovicka DOLL, kte-
ré znamena PANENKA, si miZzeme ped-
stavit znamou herecku s bujnym poprsim
DOLLY BUSTER. Ta je pro nas klicovym
slovem. Nasledné vytvofime fantazijni pfi-
b&h mezi klicovym slovem (Bolly Buster)
a panenkou. MiiZzeme si tieba pfedstavit
PANENKU v détskeé postylce, které znice-
honiczatne riist poprsi do obfich rozméru,
az se cela proméni v DOLLY BUSTER. Je
potieba si cely pfibéh predstavit jako film,
¢im vice absurdni obraz, ktery vas roze-
sméje nebo i Sokuje, tim Iépe.

Treba anglické slovicko SHEEP (Eteme 3ip),
které znamena OVCE. Predstavte si, jak
lovite OVCI a propichnete ji SiPem. Jed-
noducha predstava, zdroveii dostateéné
emotivni.

2)JMENA
Jména jsou pro nas neuchopitelné pojmy
bez vyznamu, proto jdou mnohdy velmi
tézko zapamatovat ve spojitosti s kon-
krétnim obli¢ejem. Zakladem techniky je
za(it se spravné divat a pozorovat oblicej
predstavujici se osoby. Diraz je treba klast
predevaim na nékolik casti obliceje. U né-
koho je specificky uZ tvar hlavy, vyraznym
znakem miiZe byt nos, odi, u3i, tvar obodi,
usta nebo vlasy, pfipadné ples, ktera je
vyborné asociativni. Barva vlast, pihy,
znaménka, to vie miiZzeme vyuiit.

Ti kroky k uloZeni jmé-
na. Pfiklad na obliceji o
pana Michala Smetany:

a) Vybér specifického zna-
ku v obliceji: Bilé vousy e
b) Pfeména jména na ob- i
raz: Michal = MICHACKA, ¥
Smetana = SMETANA
¢) Propojeni vybraného g&
znaku v obliceji s obrazem: ==*
MiiZete si predstavit, jak mé Michal ve
vousech MICHACKU. Z michatky vytéka
SMETANA, ve které si maci sviij péstény
plnovous, aby byl pékné bily.

Zdroj: www.skolapameti.cz/blog
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S vékem se
schopnost paméti

zhor3uje, nicméné
Jakub Pok tvrdi, Ze
informace uloZené
v pamétovych cestach
maji daleko pevnéjsi

zakotveni.

pro lidsky mozek nejuchopitelnéjsi. Vy si
nejprve vytvorite nesmyslny pribéh, kte-
ry si ale nebudete vybavovat pfi kazdém
uzivani slovicka. Slovitko se vam diky
piibéhu usadi v paméti a vy uz ho potom
budete znat i bez této asociace.

B Jak obhajujete pamétové techniky
pfed skeptiky, ktefi jim nevéfi?
Populace je dneska bohuzel zahlce-
na technologickymi vydobytky, velké
mnozstvi lidi ma pocit, ze si nic ukladat
do paméti nemusi. Vechno maji ulozené
v mobilech. Jenomze ¢lovék, ktery zacne
vice pouZzivat 'y.lastni hlavu, brzy zjisti,
ze si nejen lépe pamatuje, ale je i efek-
tivnéjdi. Kdyz jdete na zkousku, muzete
mit v hlavé nadrceno spoustu informaci.
Paklize ale zafunguje tréma, lehce vam
z hlavy vypadnou. Informace ulozené
v pamétovych cestach maji daleko pev-
néjdi zakotveni. Kdyz vite, ze jednu in-
formaci - napriklad urcité datum - mate
uloZenou na tficatém pamétovém bodu,
kterym je napfiklad odpadkovy kos pred
domem, a dal$i - nazev bitvy - na sedm-
desatém pamétovém bodu, kterym muize
byt lavicka v parku, uz se vam nikdy ne-
ztrati. S trochou cviku to zvladne kazdy
a nepottebuje k tomu vice nez par hodin
tréninku.

B Sedm let uZ také pamétové techniky
vyuujete na vasich kurzech. Pro¢ jste
s tim zacal?

Nema cenu jet durch a trapit se
s ufenim ve dne v noci, jak to
praktikuje spousta studenti.
Mozek to nepojme.

Veskera literatura, ze které jsem po na-
vratu z Berlina cerpal, byla anglicky
nebo némecky. Ja v té dobé dostudoval
pravnickou fakultu a pfi u¢eni tam jsem
pamétové techniky aplikoval porad. Vé-
dél jsem, ze funguji, a chtél jsem o tom
presvédcit i ostatni. Zpocatku chodili na
kurzy treba dva lidi, postupné si je ale
vzajemne doporucovali a zacali vnimat,
ze néco jako pamétové techniky funguje.
M Co bylo v poéatcich nejtézsi?

Unést svoje obrovské nadseni z trénovani
paméti a nechtit lidi okamzité véim zahl-
tit. Udélat kurz takovy, aby se lidé hodné
naudili a zaroven aby se ale i pobavili.

~Mozek se dokaze
koncentrovat
50 minut.”

B Lisi se kurzy, které vedete dnes, od
téch v roce 2009?

Musel jsem trochu slevit ze svych ambici,
aby kurzy nebyly prili§ ndro¢né. Dneska
jsou navic lidé daleko opatrnéjsi. Proto
jsem rdd, ze vét$ina tcastnikd chodi na
doporuceni od téch, ktefi uz nas kurz
absolvovali. Oproti prvnim rokdm pak
kurzy neprobihaji jeden den, ale dva dny.
Druhy den je vidét, ze uz se Gicastnikiim
pameétové techniky dostaly pod kiizi a 99

procent z nich je nadse-
no, jak jim to najednou jde.
@ Po prvnim dnu memorova-

ni si mozek odpocine, to je jasné. Vy
ale davate pravidelné nacasované pauzy
i b&hem kurzu. Délite to podle podioze-
nych vyzkumi o tom, jak dokaze pamét
fungovat a jak dlouho jsme schopni vstre-
bévat informace?

Vétéina odbornika se shoduje, ze mo-
zek se naplno dokaze koncentrovat ma-
ximalné kolem padesati minut. Proto
i my na kurzu mdme po padesati minu-
tach vidycky prestaviku. Idedlni je uéit se
dvacet aZ padesat minut, potom by méla
byt pauza a nésledné kratké zopakovani.
A takovy postup doporucuji i pfi uceni se
na zdsadni zkousky typu statnice ¢i ma-
turita. Nemd cenu jet durch a trédpit se
s u¢enim ve dne v noci, jak to praktikuje
spousta studentii. Mozek to nepojme.

B Nakolik je pro mozek a pamét

zasadni spanek?

Dobfe spat je dulezité. Nékteri

lidé ale spi strasné moc. Vytvori-

li si na spanku jistou formu zavis-

losti. Stojim si za tim, Ze idealni
je chodit spat hodinu pred pilno-
- ci - do jedendcti - a spat plus mi-
nus sedm hodin. Velké mnozstvi lidi
dél4 také to, ze jesté v deset hodin ve-
cer ji. Potom se divi, ze je kvalita span-
ku mizerna. No jasné, protoze télo je tak
zaneprazdnéné travenim, Ze se nemuize
vénovat klidnému spanku a zpracovéni
a tridéni informaci. A kdyz uz se bavime
o jidle - obecné plati, Ze leh¢i strava pro-
spivda mozku rozhodné vic nez knedliky
s omackou.
M Acosportovani v prubéhu uceni?
Mnoho lidi, ktefi pravidelné sportuji,
najede ve zkouskovém obdobi na studij-
ni rezim a prestane se hybat. To je Spat-
né. Jakékoli okysliceni mozku je jenom
ku prospéchu a nemusi jit hned o vrcho-
lové sportovani. Staci krat§i prochazka.
Okyslicovani mozku a s nim souviseji-
ci spravne dychani rovna se daleko lep-
&i vysledky. Je dolozené, Ze lidské mozky
se vyvijely v pohybu. Naéi predci chodili
patnact dvacet kilometra denné. Jak ndm
muzou dneska mozky pracovat, kdyz
rano sedneme do auta, ptijedeme do pra-
ce, kde sedime osm hodin pfed pocita-
¢em, a veCer lehneme do postele nebo se-
dime v hospode...
M Co byste doporucil lidem, ktefi se na
vas kurz nedostanou, a piesto si chtéji
procvicovat pamét? Kizovky? Sudoku?
Kfizovky nezatracuji, akorat ze od jis-
teho okamziku je uz clovék zna nazpa-
mét. Tim padem to nejsou nové véci.
Spis bych doporucoval, aby si lidé vy-
tvareli mentalni obrazy v ramci pameé-
tovych technik. Pro samotny zalatek
je prima systém spojovani. Kratky pri-
klad: Predstavte si, Ze si pfes den bu-
dete chtit zafidit tfi véci - jit na postu,
nakoupit a vyzvednout diichod. Utvo-
fim si fantazijni piibéh, kde propojim
véechny tyto véci. Napfiklad si pred-
stavte, Ze vidite postu, kde si vezmete
klasicky ndkupni kosik, u jedné pte-
pazky nakoupite zeleninu, vedle mezi
obdlkami vybirate maso a u pokladny
vam prodavacka misto placeni poda-

JAKUB POK (38)

Absolvoval Institut mezinarodnich studii
na Fakulté socidlnich véd a Fakultu
humanitnich studii na Karlové univer-
zité. Uspé3né ukondil také pravnickou
fakultu.

V roce 1996 se v Berliné seznamil s pa-
métovymi technikami, kterym se od té
doby vénuje. V roce 2009 zaloil Skolu
paméti, kde vede veiejné kurzy zamé-
fené na praktické vyuziti pamétovych
technik, véetné specializovanych kurzii
na udeni cizich jazykd.

~Rozvijeni paméti
miuze zbrzdit
jen lenost.”

va va$ dichod, ktery vysazi na pas ve
zlatych mincich. Diky takovému ab-
surdnimu pfibéhu na to jen tak neza-
pomenete. Na stejném principu funguji
i ta slovicka. Sudar neni nic jiného neZ
spojeni sauny, sudu a Araba. Kladu da-
raz na to, aby se vechny techniky daly
vyuzit prakticky a hlavné aby je zvla-
dl kazdy. Proto davam vsem lidem na

kurzech garanci vraceni penéz v piipa-
dé, Ze techniky nezvladnou.

B Stalo se vam to nékdy?

Jisty pan Mirek prisel kdysi na kurz ex-
trémné negativné naladény. Ke véemu
pristupoval a priori tak, Ze to nejde,
nebo Ze to nezvladne. Byl to jeden z lidi,
ktefi se uci dvacet let angli¢tinu a neu-
mi nic. Po kurzu si fekl o vraceni penéz,
tak jsme mu je poslali. Vite ale, co se za
ctyfi mésice stalo? Poslal mi omluvny e-
-mail, Ze mu to nedalo, techniky na sobé
tiikrat tydné zkousi a vidi obrovské vy-
sledky. Chtél mi vratit penize, ale nevzal
jsem je. Ve vysledku byla jeho vyhra
moje vyhra. Jediné, co muze lidi v rozvi-
jeni paméti zbrzdit, je jejich
pristup a vlastni lenost.

Michaela Rozsafna
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