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Jsme to, co sI

pamatu] cme

Pameét se sice s vékem zhorsSuje, ale smirit se s tim rozhodné nemusite.

Je to s ni totiz skoro jako se svaly -

pravidelny trénink ji dokaze vyrazne

zlepsit a také udrzet ve formé. ,Nejvétsim nepritelem pameli je lenost,”
rika Jakub Pok, nejznameéjsi cesky trenér pameéti, zakladatel Skoly
pameti a autor bestselleru Dokonala pameét. rexr marxera chviavova

Vadi mi, Ze si nepamatuju zdanlivé
jednoduché véci, jako napfiklad, kde
parkuju v nédkupnim centru auto
nebo jak se jmenuje pani, kterou

mi kolega pred péti minutami
prfedstavoval... Je to tim, Ze méam
§patnou pamét, nebo jsem spis
nepozornd?

Je to spis ten druhy pripad. Ve skute¢nosti
nejsme schopni se koncentrovat na dvé
véci soucasné, ackoli si to ¢asto myslime.
Zejména o zenach se k4, Ze jsou multi-

funkéni a schopné délat hned nékolik véci
naraz, ale neni to tak Gplné pravda. Zeny
spi$ umi mezi aktivitami rychleji prepinat.
Krasnym piikladem, jak nase pameét ne-
funguje, pokud se nekoncentrujeme a dé-
lame dvé véci najednou, je parkovani a te-
lefonovani. Jestlize zaparkujete a od auta
odchézite s telefonem u ucha, s nejvétsi
pravdépodobnosti si po par hodinach

nebudete pamatovat, kde jste zaparkovala.

Nekoncentrovala jste se na parkovaci mis-
to a neulozila jste si do paméti zadny ob-

raz, kterého byste se mohla chytit. Takze
se muze stét, Ze az ptijdete ,hledat” svoje
auto, budete méavat klickem nad hlavou

a snazit se ho otevrit na dalku, abyste zjis-
tila, kde vlastné stoji. Nékdo pak klickem
mava dokonce v jiném podlazi. Pfitom by
stacilo vytvofit si kratky mentalni obraz

— parkuju na zeleném podlazi na misté
105, tak si kratce predstavim, jak mi
zaparkované auto porostlo zelenou travou
a nékdo mi na néj nasttikal ¢islo 105. Cela
tato akce trva vtefinu az dvé a usetti vam
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nejen Cas, ale i pocit, Ze jste k nicemu. To
bychom se ale pii parkovani a zamykani
auta museli koncentrovat, a ne délat deset
véci najednou.

A jak je to s témi jmény?
Nezapamatovat si jméno ¢lovéka,
kterého mi nékdo predstavi,

mi pfipadd velmi neuctivé, ale

ve skutecnosti je jen malo jmen,
ktera si zapamatuju. A ptat se

DOKONALA PAMET
Nezdlezi na tom,
co si potiebujete
zapamatovat.
S knihou Jakuba
Poka a jeho Zeny
Lucie se vam to
povede. Provede
 vas pamétovymi
technikami
ajejich vyuzitim
v béZném Zivoté.
Grada, 359Ké

okonala

pamét

dotyéného na jeho jméno posléze
mi nepfipada pFilis vhodné. Jak si
pomoci?

Jména a obliceje jsou tézka disciplina.
Jakmile se naAm nékdo predstavi, vétSinou
nam jeho jméno do péti vterin zmizi. Ale
velmi Casto je to tim, Ze jména vlastné
neposlouchame a ani nepocitame s tim,

Ze bychom ho mohli do paméti ulozit.
Samoziejmé se to da naucit. Ac¢koli

je pamétova technika na jména jasna

a rychl4, potfebujete na jeji vysvétleni

a osvojeni si zpocatku alespon dveé tri
hodiny ¢asu. Pak uz ji staci jen trénovat.

1 zde, stejné jako u jinych pamétovych
technik plati, Ze obraz je silnéjsi nez slovo.
Na pocatku je tieba, aby lidé zac¢ali vhimat
oblicej predstavovaného ¢lovéka. Nasli si
na ném néjaky specificky rys. Naptiklad
vy a vase jméno MARKETA. Kdyz se

na vas divam, vidim plné rty, vyrazné
bryle, pékné tvaricky... MizZe to byt

cokoli. Vyberu si rty. Pak si predstavim,
jaky symbol pro mé piedstavuje slovo
MARKETA... Zni mi trochu jako MARKA
(némecka marka — mtize to byt predstava
mince). D4l uz je to jednoduché. V hlavé si
vytvorim mezi tim specifickym rysem (rty)
a symbolem (markou) néjakou predstavu.
Vidim tfeba vas, jak mate mezi rty marku.
Tuto predstavu si kratce zafixujete.
Zpocatku davam lidem na vytvoreni této
asociace ptl minutky, ale po nékolika
trénincich jim to zabere 10 sekund, pak
pét a casem je to otazka jedné sekundy.
Jakmile si vybavim obraz rt s markou,

32 vlasta

jsem si jisty, Ze si vase jméno budu
pamatovat. Samoziejmé tato predstava
vypada zcela absurdné, ale vérte mi,
velmi rychle odejde. Nakonec zlistane jen
jméno Markéta. Tuto techniku pouzivam
na kurzech neustale. Potfebuju prijit,
zapamatovat si jména i pétadvaceti
Gcastnikd kurzu a ihned je zaéit pouzivat.
Jakmile bych se je zacal biflovat, u patého
¢lovéka nevim, jak se jmenoval ten prvni.
Jak tedy nase pamét funguje?

Jak uz jsem se zminil, obraz je vzdy sil-
néjsi nez slovo. MuZi si pamatuji, jakym
autem piijel kolega. Zeny zase, co méla
kamaradka na sob€. Vlastné to neni nic
sofistikovaného. Prava hemisféra pro nas
predstavuje obrazy a emoce a leva logiku.
Oboji jde ruku v ruce. Jak to funguje

v praxi, si mtizeme ukazat napiiklad

na pamétové technice, kterou pouzivime
k ucenti slovi¢ek. VLAJKA se Spanélsky
fekne BANDERA. Leva hemisféra v tomto
pripadé predstavuje jasny postup. Pred-
stavim si realnou vlajku, naptiklad jak
vlaje nad Prazskym hradem. Ve druhém
kroku si najdu ve slovicku BANDERA
cokoli, co mi to slovo pfipomina — ban-
dasku, herce
Banderase.

Stéle jesté jsme
u levé hemisfé-
ry. Néasledné si
vytvorim asocia-
ci — mentalni
obraz a k tomu
vyuziju pravou
hemisféru. Zaviu
o¢i a predstavim
si, jak se na Praz-
ském hradé

na vlajce houpe
inahy herec Ban-
deras. A mate to,
garantuju vam,
Ze toto slovicko
nezapomenete,
protoZe vlajku

s houpajicim

se Banderasem
vidite 1épe nez
napsané slovicko

Posledni

pouzivat,

projevy

vyzkumy ukazuji,
7¢ jestlize
budeme svoji
pamét aktivné

muzeme snizit
demence nebo

Alzheimerova
onemocneénti az

Neurovédec by to zjednodusené vysvétlil
takto. Cast mozku — amygdala, ktera

je zodpovédna za ukladéni informaci

do paméti, vyplavuje dopamin a ¢im
emotivnéjsi, takze i absurdnéjsi obraz si
vytvorime, tim vice dopaminu amygdala
vyplavi a tim 1épe si n4§ mozek informaci
ulozi. Jasné, tisic slovicek a tisic obrazi
by nas samozifejmé mohlo paralyzovat,
nastésti obrazy postupné odchazeji,
zatimco slovi¢ko v paméti ztistava.
Obrazy predstavuji to, co si umime
predstavit, je to siln€jsi pamétova stopa,
nez je seskupeni pismenek nebo ¢isel.
Takhle jednoduse nase pamét funguje.
Vzpomerite si naptiklad na svoji posledni
dovolenou. Asi si nebudete pamatovat
nazvy mést, plazi nebo hotelu, ale zato si
naprosto presné vybavite obraz, jak plaz
nebo hotel vypadal, ¢asto do nejmensich
detaildi.

Dobie, feknéme, Ze jste mé praveé
pro pamétové techniky nadchl. Jak
éasto bych méla timto zplisobem
pamét trénovat?

Jsem zastdncem malych krokt. Nase
kurzy jsou zpravidla dvoudenni. Vzdy
jsem premyslel,

jak lidi motivovat,
aby pokracovali dél
v tom, co se u nas
naucili, protoZe pro
me je nejvetsim
nepritelem paméti
nase lenost.

VSichni jsme

totiZ uzpisobeni

k tomu, abychom
spis lenosili, nez
pracovali. Ale
samoziejme jsou
Gaspésni ti, co

na sobé pracuji.
Nejvice lidi podle
statistik kon¢i se
svymi predsevzetimi
uz koncem ledna.
Predstavte si, Ze jste
sami sobé slibili,

7e se kazdy den
budete hodinu ucit

BANDERA — angli¢tinu. Jakmile
VLAJKA. 0 4 (0 prO Cent. nemaéte vytvoreny
Plati, Ze éim navyk z jinych
silenéjsi ¢innosti, je témét

asociace, tim si slovi¢ko Iépe
zapamatuju? Nebudu pak mit hlavu
zbyteéné pieplnénou nesmysinymi
obrazy?

jisté, Ze toto vase predsevzeti vezme
diive nebo pozdéji za své. Oproti tomu
osm minut date kazdy den. Téch osm
minut predstavuje pét slovicek denné,



coz je 25 slovicek

za tyden, 100 za mésic
a 1000 slovicek

za 10 mésict. Hrave,
zabavné a hlavné
aktivné. V tu ranu jste
na prelomu znalosti
jazyka Grovné A2—

B1, a to uz je slusny
vysledek, ne?

Jaci jsou nejvétsi
nepfatelé

nasi paméti?

Rekl bych, Ze je to
nedostatek pohy-

bu, neschopnost se
koncentrovat, Spatny
spanek a nevhodna
strava. Pohyb je velmi
dtlezity pro okysli-
¢eni mozku. Profesor
Medina ve své knize
Pravidla mozku hezky popisuje, v ¢em je
pro nas mozek pohyb klicovy. Proto saim
chodim kazdy den béhat. A¢koli se mi
Casto nechce, nikdy nelituju. Nejsou to
dlouhé vzdalenosti. K okysli¢eni mozku
mi staci dva az t¥i kilometry. Dal$i stéZej-

zalozil.

za hodinu.

JAKUB POK (46)

» Pamétovymi technikami

a tréninkem paméti se zabyva
vice nez 25 let. Je schopny si
zapamatovat 52 kanastovych
karet v pfesném pofadi, a to

za méné nez 2 minuty, a 25
telefonnich éisel do 5 minut.

« Je propagéatorem pamétovych
technik v béZném Zivoté.

« Od roku 2009 pamétové
dovednosti pfedava Géastnikim
kurz( ve Skole paméti, kterou

« Je autorem knih Dokonalé
pamét a Jak se nauéit 100 sloviéek

« Jeho pamétové techniky si
muzete zdarma vyzkouset
na www.TrénujPamét.cz.

ni véc je spanek,
ktery uvolniuje
mysl. Davam si
pozor, abych pied
kazdym kurzem
spal osm hodin.
A pak je to sa-
moziejme strava.
Kazdy vi, Ze kdyz
si da svickovou
se Sesti, ¢innost
mozku se na par
hodin utlumi.
Takze se snazim
jist zdravé a vece-
Fet maximalné tfi
hodiny pted tim,
nez jdu spat.

Jak moc

nasi pamét
ovliviluje vék?
Nejstarsi
Ucastnici nasich kurz, pani Milusce, je
92 let. Kdyz jsem se ji ptal, proc ptisla

na kurz, jeji odpovéd znéla: ,,Abych
nezblbla.” Od zacatku védéla, ze kdyz
bude trénovat pamét, hlava ji neodejde,
maximalné se zhorsi jeji fyzicka stranka.

Pral bych si v jejim véku vypadat

a pouzivat hlavu tak jako ona. Posledni
vyzkumy ukazuji, Ze jestlize budeme svoji
pamét aktivné pouzivat, miizeme snizit
projevy demence nebo Alzheimerova
onemocnéni az o 40 procent. Prevenci
muZe byt i zminéné studium cizich
jazykd. Délat néco pro sebe. Seniory,
ktefi s hlavou neustale pracuji, poznate
na dalku. Jsou svézi a maji jiskru

v obliceji.

Souhlasim. Pfece jen si ale myslim,
Ze mame i néjakou svoji pfirozenou
pamét, kterda neni postavena

na pamétovych technikéach...
Pfimlouvam se za to, abychom
kombinovali nasi pfirozenou pamét

s technikami, které ndm dovoli ji 1épe
vyuzivat. Jasné Ze na vSe neni nutné
pouzivat pamétové techniky, spoustu véci
si do paméti ukladame zcela ptirozené.
Ale pak tu mame ¢isla, jména, gramatiku,
prezentace, které je velmi naméahavé

se naucit, a pritom je v dennim Zivoté
potfebujeme... A pravé vtom nam mohou
pamétové techniky vyrazné pomoci.
Stoprocentné to pak funguje 1épe, takze
neni dtivod je nedélat. @



