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Kdy jste naposledy néco zapomnél?

Kdyz si chcete néco cilené uloZit do pa-
méti a pouZijete na to spravnou techniku,
nic nezapomenete. MiiZe se ale stat, Ze
délate ve spéchu tfeba tfi véci nardz,
a pak vdm néco unikne. Kdy jsem takto
néco zapomnél? Ted si nevzpomindm.

TakZe i élovék, ktery si za méné neZ dvé minuty
zapamatuje presné pofadi dvaapadesati kanas-
tovych karet a do péti minut si osvoji pétadvacet
telefonnich &isel, ob&as zapomina?

Stane se. Cas od ¢asu néco zapomenout je
naprosto pfirozené, jsem ale presvédcen,
Ze kdyZ ¢lovék zvoli spravnou techniku
a koncentruje se, dulezité véci by nikdy
zapomenout nemél. Spise neZ o 3patnou
pamét jde Casto o nesoustiedéni. Mobilni
telefony, tablety a dalsi technologické vy-
chytavky jsou skvélé, ale de facto nas udi,
jak se nekoncentrovat. Myslime si, Ze mii-
Zeme délat nékolik véci nardz, jenZe multi-
tasking nefunguje. Pravé soustfedéni je pfi-
tom pro pamét jednim z kli¢ovych faktort.

Co dal$iho paméti $kodi?

Tieba nedostatek spanku, coZ opakované
potvrdily rizné védecké vyzkumy. A pak
také nevhodnd strava. P¥ili§ tézké jidlo
navecer md za ndsledek nekvalitni spé-
nek, tim pddem i hor$i mentalni kondici.
Jak zdiraziiuje respektovany moleku-
larni biolog John Medina v knize Pravi-
dla mozku, vyznamnou roli hraje také
sport. Okysli¢ovani mozku je velmi di-
leZité. Pro pamét i soustfedéni. .

Kdy vas zaEala pamét fascinovat?

VZzdy mé zajimalo, jestli je moZné uloZit
si urdité véci do paméti rychleji. Neutit se
cizi jazyky podle ucebnice nékolik let, ale
zvlddnout to za vyrazné kratsi dobu. Pfi
studifch v Némecku jsem se pak na semi-
ndfi setkal s lidmi, ktefi potencidl své pa-
méti vyuZivali dokonale. Rikal jsem si, Ze
kdyZ 1ze do paméti uloZit pofadi dvaapa-
~ deséti kanastovych karet za dobu krat${
nez dvé minuty, pro¢ by se podobné efek-
tivné nedala naucit slovicka. Vyzkousel
jsem riizné paméfové techniky a $lo to.
Stejné jako s Cisly, projevy nebo napii-

Vyuzivali je jiZ staff Rimané, fikalo se
jim pamétové paldce, dnes jsou zndmy
jako pamétové cesty. Rim§ti sendtofi
chtéli dokonalou paméti fascinovat lid.
Pak to ale upadlo v zapomnéni. Na pre-
lomu osmdesétych a devadesatych let mi-
nulého stoleti si v§ak anglicky prikopnik
pamétovych technik Tony Buzan fekl, Ze
by mohl obnovit myslenku pamétovych
olympidd a kdysi tispé$né metody vratit
do bézného Zivota. Nejde tedy o néjakou

novinku. Tfeba takzvany Master systém

je stary tii sta padesét az Ctyfista let. Jde
o fenomendlni techniku na zapamato-
vani Cisel, s jejiz pomoci si ¢lovék uloZi
za velmi kratkou dobu do paméti desitky
telefonnich &isel, PIN kédt a podobng.
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Obgas slySim, Ze se lidska
pamét zhorSuje. To neni
pravda.

Skutené mize &lovik z hlavy vyjmenovat dva

tisice lidi?

Jednozna¢né ano. Staci si je pouze
spravné uloZzit do paméti, coZ neni nic
slozitého. Vezméme si napfiklad vase
jméno: Lukads je jako LUK, Seidl - pfed-
stavim si, Ze na brylich méte SAJd-
kdru a v ni DLabete.vedefi, Vytvorim si
takzvany mentdlni obraz, ktery v paméti

JAKUB POK (39)
Zakladatel a lektor Skoly paméti. Vystu-
dovany pravnik, pamé&tovymi technikami

zanechdvd daleko silnéjsi stopu, nez kdy-
bych se snaZil vaSe jméno klasicky biflo-
vat tim, Ze si jej budu pofad dokola opa-
kovat. Stejné snadno si 1ze zapamatovat
Lisla, tieba vase telefonni &islo. Pro pied-
stavu - po pfedvolbé ndsleduje 47, coZ je
podle zmifiovaného Master systému ra-
kev, 11 je tata, 15 je talif. Pfedstavim si,

. jak ptichdzite udélat rozhovor s rakvi, ve

které leZi z legrace mij tata a néco ji z ta-
life. Ted to asi vypadd, Ze jsem se zbldz-
nil. A Ze je to stradné sloZité. Neni. Samo
¢islo je nicnetikajici pojem, naproti tomu
mentdlni obrazy si nase paméf snadno
uloZi. Dva, tfi, étyfi tisice telefonnich &i-
sel, viechny paragrafy obcanského za-
koniku - to vSe lidskd pamét zvladne.

Prog sl ale vétsina z nas nezapamatuje ani oby-
¢ejny nakup o péti polozkdch?

Obcas slysim, Ze se lidskd pamét zhor-
Suje. To neni pravda. Jenom ji ¢im dal
méné trénujeme. VSechno si piseme do
mobild, digitdlnich diart nebo na papir.
Pfitom i kdybychom se takovy kratky se-
znam pokusili ¢isté nabiflovat, uZ jenom
tim svou pamét cvi¢ime. A pokud si osvo-
jime nékterou z pamétovych technik, za-
pamatujeme si zminény nakup rychleji,
neZ seZeneme tuzku a papir, abychom si
vSe napsali. Obecné si myslim, Ze se na
svou pamét piestdvame spoléhat, necha-
vame ji zahdlet, coZ se pak na jeji formé
samoziejmé projevuje.

Co je pro paméfové techniky zisadni?

Asociovéni véci. Spojovéni toho, co spolu
zddanlivé viibec nesouvisi. Rdd pouZivim
piiklad s velbloudem a kabelem. Uéast-
nikdim kurst ¥{kdm, aby se je pokusili

" spojit. Nejdfiv se divi, co je to za hlou-
post. Cekaji néco ohromné sofistikova-
‘ného a pfijde tohle. JenZe to je zdklad.

TakZe jak v hlavé spojit velblouda a ka-
bel? Tfeba vezmu kabel a zapichnu ho do

. velblouda a on za¢ne cely jiskfit. Nebo

mu ho omotdm okolo krku. Viechny pa-
méfové techniky jsou navdzané na sys-
tém asociaci.

Jak to funguje v praxi? Treba pamétova cesta,

Foto: 1, 4 iStockphoto.com, 2, 3 Radek Cihia

Tisice jmen, telefonmch Cisel nebo cizich slov. Zapamatovat .
si Ize cokoli. Tieba i cely obcansky zakonik. ,Lidska pamét - |
je fenomenaini, bohuzel ji ale nechavame zahalet,” fika s
JAKUB POK, specialista na trénink paméti a autor kmhy, [
Jak se nauclt 100 slovicek za hodinu. Pro¢ spoustu vecl S
zapominame? A |ak si pamét vylepSIt? ;

klad paragrafy; coZ jsem vyuZil pfi studiu
prav. Kdokoli si takové metody vyzkou51 _
nemuze byt pomale]§1

a jejich tréninkem se zabyva vice neZ
dvacet let. Vénuje se praktickému vyuZi-
i pamétovych technik v béZném Zivots,
poznatky prin&Si na webu www.trenujpa-
met.cz. Nedavno vysla jeho nova kniha
Jak se naucit 100 slovicek za hodinu. Rad
cestuje po Asii a &te knihy z oblasti osob-
nostniho ristu, je Zenaty.

kterou jste zmifioval?

Jednoduchou pamétovou cestu si mi-
Zeme vytvofit tfeba na vlastnim- téle.
Sta&i vybrat konkrétni body a na ty pak
»Navésit“ - dejme tomu - jednotlivé po-
lozky nédkupu. Vezmeme $pic¢ku palce,
kam tfeba pfilepime Zvykacky, bolavé
koleno zase podloZime kavidrem, b
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0 antickém filozofovi Senekovi se Fiké, Ze zvia-
di bez problémii zpaméti vyjmenovat dva tisice
uicastniki shromaZdéni, na kterém promlouval.
PouZival uz on zminéné techniky?
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Rozhovor :

Dostante sviij mozek do formy

Koncentrace, logické myslem, piedstavivost. Kondici lidské pametl ovhvnujl riizné
faktory. Casopis TYDEN pro vas pripravil prakticka cviceni, ktera vim zminéné

dovednosti pomohou vylepsit.

o Asociace

Podrobné& si projdéte nasleduijicich deset oblicejli a pokuste se
vytvorit vhodné asociace, které spoji tvare lidi s jejich jmény.

MARIE PETR . ALES JANA PAVLINA
PLIHALOVA  MAZANEC BUDIL NEMCOVA  TULIPANOVA

STEPAN ALICE - JAN _ROBERT PETRA
VETESNIK  NESPOROVA POTUINIK  MORAVEC  SIMECKOVA

Nynf obliceje zékryjte, podivejte se na onéch deset tvaiT uvedenych
nize v odliSném poradr a pokuste se k nim pfiradit spravna jména.

€) pamet

Po dobu 30 vtefin si prohliZejte tvary v levé mfiZce. Poté
miiZku zakryjte a prekreslete je do vedlejsi mizky.
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9 Koncentrace

Kolik je rozdilii mezi prvnim a tfetim Fadkem?
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© Logicks mysleni

Pomoci tuénych Ear rozdélte tento tvar na &tyfi shodné

dily skiddacky tak, aby Zadné politko neziistalo -
nevyuzito. Dily k sob& mohou byt vzéjemné natoceny,

ale nesméji byt vici sobé v zrcadlové poloze.

|
e Metoda piibéhu v praxi
Pokuste se sestavit piibéh, ktery vdm pomUZe zapamatovat
si v8ech 13 bésni sbirky Kytice od Karla Jaromira
Erbena: Kytice, Poklad, Svatebni kosile, Polednice,
Zlaty kolovrat, Stédry-den, Holoubek, Zahofovo loZe,
Vodnik, Vrba, Lilie, Deefina kletba, V&stkyné.

Resen:
3.4
4' .

1-

5. Napriklad: Jak si zapamatovat Kyticl? Vypadalo to,
Ze jsem objevila poklad, ale byla to jenom svatebni
kosile. Prisla si pro ni polednice, ale celou ji znicila.
Musela jsem ji na zlatém kolovratu upfist znovu. Stihia
jsem to presné na Stédry den a po holoubkovi ji posiala
na Zahotovo loZe. Vid&! to vodnik sedici na vrbé. Drzel
Iilif, kterou mu pfisoudila dcefina kletba s véstkyni.

Za vyuiiti

Dominic O'Brien: Mistrovskd pamét, Grada 2015

Gareth Moore: 90 testi, her a cviéeni pro rozvoj mySleni... Grada 2016
Lenka Snajdrova: Jak si zlep$it pam&t a koncentraci, Grada 2016

z pupiku se sype kuskus a na poprs{ po-
vésime kedlubny. Zjednodusil jsem to, ale
takhle pfibliZné pamétova césta funguje.
Staéi zavfit o, jednotlivé body si uloZit
a v obchodé pak takovou cestu projit. Bu-
dete piekvapeni, jak to funguje. SloZit&jsi
cesty maji dokonce tisice takovych bodd,

Prog si bez problémii vzpomenu, jaké mél novy
kolega boty nebo tricko, ale jeho jméno & tele-
fonni éislo se mi z hlavy Ihned vykou#i?

Dokonale jste ted popsal celé kouzlo lid-
ské paméti. Lépe si pamatujeme to, co

-je n&&im zajimavé, fantazijni, barevné,

Zkrétka emoce. Vybavime si tieba, jak
jsme pfed deseti lety opékali bufty, pfijel
tam nékdo bllym autem, jeho manZelka
pracuje na Ufadu vlady, maji dvé dcery
a jedna z nich studuje ve Spojenych st4-

tech. Ale jméno? To nevime. Technika,

kterd slouZi k zapamatovani jmen, tedy
nedél4 nic jiného, neZ Ze jméno pfeméni

na konkrétni mentdlni obraz. Dejme
tomu, Ze pani z pfibéhu se jmenovala
Katka. Pfedstavim si tieba, Ze se ha z4-
vér ndvstévy rozcilila, jako KAT vzala se-
keru a rozsekala to bilé auto. Garantuji,
Ze jeji jméno uZ nezapomenete. DileZita
je ale také koncentrace. Je védecky doka-
z&no, Ze pii pfedstavovdni zapomeneme
vétSinu jmen uZ v prvnich péti vtefinach.
Neposlouchdme, nesoustiedime se.

Problém maji lidé také s ucenim cizich Fedi.

'V nové knize Jak se naucit 100 slovicek za ho-

dinu tvrdite, Ze kdo se nenauéi cizi Jazyk do jed-
noho roku, nenauci se ho nikdy. Je to skute&né
tak prisné?

Myslim si to. Spousta lidi se jazyk uéi de-
set, patndct nebo dvacet let, ale ve sku-
te¢nosti nic neuméji. A sami to piiznaji.
Pro¢? Bifluji se, u¢i se $patnym zptiso-
bem. Slovi¢ka berou jako nicnefikajici
slova, jenom si je potad dokola opakiji.

BIFLOVANI pfi vjuce cizich jazykd
pry nefunguje. ,Kdo se rok uéf jazyk
Spatnym zplisobem, je vétSinou
potom tak demotivovan, Ze s tim

- rad@ji skonéi,” fika Jakub Pok.
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'Kdo se rok ugf jazyk Spatnym zplisobem,

je vétsinou potom tak demotivovan, Ze
s tim radé&ji skon¢i. Mam pfitom vyzkou-

-8ené, Ze ¢lovek, ktery vyuZije sprdvnou

metodu, se za rok klidné nauéi dva tisice
i vice cizich slov. Nebude tfeba mluvit
§pi¢kove, ale bez problémi se domluvi.

- Do paméti zvlddne uloZit i ¢asy, frizova

slovesa.

Do jaké miry dokdZe spravna technika zvySit
efektivitu studia clzich jazyki?

ZkouSel jsem to na $panél§ting, kdyZ jsem
si dal za kol naucit se sedm set pade-
sdt slovi¢ek béhem tii tydni. Kazdé rdno
jsem mél ptilhodinu, béhem které jsem se
mél naucit padesét slov. Kolegové zmack-
li stopky a poéitali. Po piilhodiné mé
prezkouseli a kaZdé slovicko jsem musel
do jedné vtefiny fict. Podafilo se. Jasné,
této oblasti se profesné vénuji, ale i kdy-
bych nebyl pamétovy nad$enec a zvladl ,
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jich zpocatku jen patndct za den, jsme na
stovce slov tydné. A to je hodné slugné.
VyuZitim spravné techniky lze oproti
klasickému biflovani studium cizich fe¢i
klidné tfikrat aZ pétkrat zrychlit.

V knize pisete, 7e zdkladem vyuky jakékoll cizi
fecl je metoda sloviGek v piibézich. V éem spo-
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¢iva?

Jde o to, trochu posunout hranice mys- -
leni a v konkrétnim sloveé si najit néco ji- .

ného. Vezméme si napiiklad Spanélské
sudar, které znamena potit se. Nejprve
je tfeba najit v ném jakékoli slovo, které
se podobd néjakému Ceskému. V sudar
mohu vidét SUD a ARaba. Nasledné si
pfedstavim absurdni piibéh, jak se potim
v sauné, uvnitt je sud s vodou a z néj vy-
kukuje Arab. Sudar. MoZn4 to na prvni
pohled vypada trosku komplikované, ale
je to snadné. Jak uz jsem fikal, pamét
funguje na asociacich, kterych denno-
denné mame tii az pét tisic. Projedeme
okolo benzinky a vzpomeneme si, Ze by-
chom méli natankovat. Vidime billboard
s posteli a napadne nds, Ze mdme starou
matraci. Casto si naddvame, fikdme si,
pro¢ myslime na blbosti. Tak pro¢ tako-
vou pfedstavivost naopak nevyuZzit tfeba
pravé k vyuce slovicek?

Diile7ita je pry také fantazie. Spousta lidi vSak _

tvrdi, Ze Ji nema...

S tim se setkdvdm naprosto béZné.
Hlavné starsf lidé fikajf, Ze Zddnou fan-
tazii nemaji, takZe jim pameétové tech-
niky jsou k ni¢emu. Je to hloupost. Ne-
existuje €lovék, ktery by fantazii nemél.

A neexistuje ¢lovék, ktery by nezvlécﬁ“

asociovat véci, kdyZ mu nékdo ukéZe, jak
na to. Fantazie je lidskou pfirozenosti.
Snime a fantazirujeme uz od détstvi.

Jsou nérody, které maji pamét lepsi?
Mimot4dné dobrou ji obecné maji asijské
nérody, v jejich pfipadé je to ale hodné
déno pracovitosti. Nevdhaji se naucit pa-
métové techniky, které nejsou obecné
o niem jiném neZ o zvlddani a pili.
KaZdy se miiZe do dvou mésicti tfeba na-
uéit, jak si do péti minut osvojit deset ne-
znamych telefonnich ¢isel. Kdyz se jich
ale bude chtit naucit nardz dvacet, bude
to zase vyZadovat o néco vic. Nemyslim
si v8ak, Ze by mél nékdo tieba z genetic-
kého hlediska vyrazné lep$i pamét, jsme
na tom zhruba stejné.

Riki-li tedy nékdo, ¢ ma ,déravou hlavu,
a proto si nikdy nic pamatovat nemiiZe, je to
nesmysl? ot o

Ano. Poznal jsem'spoustu lidi, ktef{ si
zoufali nad svou paméti. Nafikali, Ze ani
nevédi, jak se jmenujf jejich vnoucata, ne-
pamatuji si nic. Vétsinou se ale ukdzalo,
Ze to je tfeba nepozornosti. Kazdy ¢lo-
vék mé fenomendlni pamét, jenom je po-.
tfeba v&dét, jak s ni pracovat. Jak ji cvi-
¢it, opakovat, které techniky vyuzivat.

Funguje to také opatné? Existuji postupy, jak
treba nepiijemné zaZitky co nejrychleji zapome-
Nepiijemné okamZiky, strastiplné chvile
nebo nehody si bohuZel pamatujeme po-

‘dobné dobfe jako mimorddné krésné

véci. Mohou za to emoce, o kterych jsme
jiz mluvili. Konkrétné ¢ast mozku nazy-

vand amygdala, jeZ vyplavuje pfi vyraz-.

nych emotivnich proZitcich do mozku
Phormon dopamin. Ten mimo jiné napo-
méh4 lep§imu uloZeni informace do pa-

méti. Je to sloZité a obsahlé téma, ale také .

‘na zapomindni existuji urcité techniky.
Zjednodusené feceno jsou vétsinou zalo-
Zené na vizualizaci, pfekryti nepfijem-
nych obrazh témi pozitivnimi.

Pamatovat si vSechna ¢isla, jména a spoustu

cizich sloviGek jisté -v mnohém usnadni Zivot.
Piesto, neni vam takhle vytrénovand pamét ob-
¢Gas trochu na obtiZ?

Obcas se mi stavd, Ze si'néco ulozim do

paméti a tfeba po letech to nevédomky

vytdhnu. Lidé okolo zpozorni a fikaji:
»Pozor, ten si pamatuje viechno, tomu
radsi pri$té uz nic fikat nebudeme.”

Spravné by to ale mélo byt nastaveno

tak, Ze si uklddate véci do paméti cilené.

Ne Ze si zapamatujete kazdou hloupost

a ani nevite proc.

Co slofitéjSiho sl pravé uklddate do paméti?

Novy obé&ansky zdkonik. PouZivdm
k tomu pamé&fovou cestu, kterou mam roz-
misténou rizné po Praze. Neddvno jsem
jel s kolegy pravniky autem a na Budéjo-
vické fikdm: ,Kluci, tady mdm uloZené
pravnické osoby, o kus dél zase fyzické.”
Chytali se za hlavu. Rad bych si jednou
do paméti ob¢ansky zdkonik uloZil cely,
vSech 3081 paragrafd. Bude to éasové né-l
ro¢néjsf, ale jde to. Lidskad pamét je feno-
mendlni, nema hranice. Luk4$ Seldl =

Jak funguje pamét

Zkouménim mozku se védcl zabyvaji vice
neZ 150 let, presto dosud skryvd mnoha ta-
Jemstvi. Pamét je Jednim z nich. Badatelé
se stale snaZi pochopit, jJak pfesné funguje.
Mnohé mechanismy se jiZ podafilo odhalit,
dal$i na podrobné popséni ¢ekaji.

Jisté je, Ze sloZitému procesu uklddani in-
formace do paméti pfedchazl podnét.
Bud vnéjsi, nebo vnitini. Zvuk, zaZitek,
opticky viem, bolest... Nervové recep-
tory ho prevedou na elektrochemicky sig-
nél, jenZ je pfendsen piimo do mozku. Zde
hraje duleZitou roli thalamus, hrbol mezi-
mozkovy, ktery je soucastl zadni ¢asti me-
Zimozku a pfeddva informace mozkové
kife. Vybirda si ty, které jsou emocionélné
silné, pfichazeji od vice smysli najednou
nebo odkazujl k jiZ zndmym asociacim.
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Proces ukladani do paméti probiha
prévé v mozkové kiie a predstavuje kom-
plikovany mechanismus, ve kterém je kii-
Gové vytvareni molekul ribonukieovych ky-
selin RNA. Samy o sobé vSak nestaéf, pro-
toZe informace jimi uloZend setrvé v pa-
mt?ti pouze kréatkodobé. Pro dlouhodobé

uloZeni je nutné, aby se z molekuly RNA
pfi procesu nazyvaném translace vytvo-
fila molekula bilkoviny. Pro tuto fazi je mi-
moradné daleZity spanek. Zminéné bilko-
viny pak s nervovymi buikami vytvareji
spoje — synapse —, ¢imZ vznikd primarni
asociatni sit. Ta je zékladem na3l paméti,
ovlivituje napfiklad i zpisob uceni, zpra-
covavani jednotlivych informaci, jejich ulo~
Zenf a nasledné vyvolévani z pameéti.
PFestoZe je Elovék povaZovén za pana
tvorstva, s pamétf ho snadno trumfnou
mnoha zvitata. Lep3( vizudinl pamét nez
lidé maji napifkiad Simpanzi, v pifpadé
vykonnosti kratkodobé paméti (trva de-
sitky sekund, vyjimeéné& nékolik minut)
predéi zase Elovéka kocky, a to dokonce
dvacetkrat. Zavidét miZzeme fenome-
nainf pamét také slontim & lachtantm.

Stara tajemstvi v nové dobé
Od 8. zari kazdy patek ve 20:00 na €T1
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www.ceskatelevize.cz




