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Citite, ze to s vasi paméti
jde z kopce? Potrebujete
se naucit kvanta textu
ke zkouskam? Chcete
rychleji zvladnout cizi
jazyk? Ve Skole paméti
vam poradi, jak na to.
TEXT MICHALA JENDRUCHOVA

FOTO SHUTTERSTOCK A ARCHIV

nite ten vtip, jak sedi dva ka-

maradi v obyvéku, hostitel se

zamysli: ,,Jak se jmenuje ta kyt-

ka, co ma trny?" ,,RiZe,” odpovi

druhy. ,,Jooo, RiZo, pfines ndm
kafe!" Ukazkovy ptiklad zapomindni. Kazdy
druhy ¢lovék vam fekne, Ze si neni schopny
zapamatovat jména, tvafe, ¢asto ani svoje
telefonni &islo. Patfim mezi né, a tak jsem
oslovila zndmého lektora Jakuba Poka, ktery
mé nechal nahlédnout do své Skoly paméti.
Pro zagétek jsem si vybrala zakladni kurz,
malou ochutndvku, ¢eho vieho je nase pamét
schopna.

Uz ode dvefi jsem hlasila, Ze neméam lo-
gické mysleni, takze jsem zfejmé ztraceny
pfipad. ,,Tak mi feknéte, co si vybavite pod
pojmem kabel a velbloud,” vyhrkl na mé
Jakub Pok. Svym dotazem mé zaskocil: ,,To
ani nechté&jte védét,” odpovédéla jsem a zku-
sila si pfedstavit, co po mné chce: ,,Vidim,
jak velbloudovi z jisté zadni ¢asti téla tréi
kabel, fekla jsem stydlivé. ,,Uplng genidlni.
Cim v&ti blbost, tim lepsi. Iste na dobré
cesté pouZivat pamétové techniky,” vychrlil
na mé s takovou energii a s milym tsmévem,
Ze mé okamzité strhnul pro véc.

Heslo ,,velboud a kabel* se z jeho ust ozyva
kazdou chvili. Pry je to prvni otazka, kterou
kazdému poklada, kdyZ mu chee vysvétlit,
jak technika funguje. ,,Dokonce lidem s vel-
mi raciondlnim myS$lenim radim, aby v ur€ité
fazi své exaktni mySleni upozadili a zacali
fantazirovat. Jména, slovicka a ¢isla jsou pro
lidi neuchopitelna. Lidi nevédi, co znamend
605...," odfikdva mné& povédomé &islo, aZ
zjistuji, Ze je to myj telefon. ,,Tohle nic nefi-
kajici ¢islo je vaSe. A ja jsem si pod to Cislo
schoval néjaky obrazek, ktery vas vystihuje,”
vysvétlil mi.

Posilovna pro pamet

Vikendového kurzu se zicastnilo asi dvacet
lidi, Zeny a muZi tak piil na pil. Dokonce pfi-
§lo o trochu vic muZi. ,,Chodi sem studenti,
ktefi si potfebuji zapamatovat hodné textu,
manaZefi, ale i seniofi. Mé&l jsem tady i de-
vadesitiletou pani. MoZnd vas pfekvapi, Ze
seniofi byvaji v testech kolikrat lep3i neZ lidé
stfedniho véku, ktefi vystudovali vysokou
§kolu, ale od té doby pamét aktivné netréno-
vali a nic moc do ni neukladali. To je, jako
byste v patnicti posilovali, pak dvacet let nic
nedélali a divili se, Ze neuzvednete ¢inku

a svaly jsou ochablé. Pamé( je jako sval a je
potfeba ji trénovat,” fikd Jakub Pok.

Chytfe uloZené tidaje
nezapomenete

Na zatatku semindfe si kaZdy otestuje, jak
na tom je. Sam lektor viak bryskné odfika
jména, telefonni &isla i mailové adresy viech

ticastnik. ,,Tu a tam to na mé na pfednaskach

lidé zkouseji a schvélné se po pfestavce pro-
michaji. Ale oni nevédi, Ze j4 mam uloZené
jméno a &islo k jejich obliceji, ne k mistu,

kde sedéli,” vysvétlil a podotkl: ,.Vite, za jak
dlouho zmizi aZ 95 procent vedkerych jmen,
ktera vam nékdo fekne? Do péti vtefin. Lidé
se snaZi akt pfedstavovani zrychlit, je jim ne-
pfijemny. Maji za nim schovanou informaci,
Ze si jméno stejné nikdo nikdy nepamatuje.
Casto 1idé také zaménuji jména. KdyZz pak
jdete na jednani a velkého manazera, ktery se
jmenuje Zajic, oslovite pane Kraliku, tak je to
docela problém,” sméje se Jakub.

Rika, 7e sam nikdy nemél genidlni pamét,
mo?Zna lehce nadprimérnou, ale hlavné ji ma
vytrénovanou diky technikdm. Seznamil se
s nimi pfed osmndcti lety pfi studijnim poby-
tu v Némecku. Ttihodinovy kurz trénovani
paméti ho nadchl natolik, Ze se mu zacal
vénovat intenzivné. Dnes je schopny b&hem
dvou minut ulozit do paméti 52 Eiselnych ka-
ret. Dokonce se chystd naucit cely obCansky
zékonik. Kazdé rano poctivé zhruba hodinu
trénuje. ,,Mé vzdy zajimalo, kde jsou hranice
a moZnosti paméti, proto jsem se do toho pus-
til. Navic to vyuZiju i ve své pravnické praxi.”

Jak si da do hlavy mnozstvi tfi tisic pa-
ragrafii? Pfipravi si obrovskou pamétovou
cestu, jejiZ princip nas naucil. Zakladem
vieho je podle této metody pfibéh, asociace,
vizualizace. (To se vracime k jiZ zminénému
velbloudu a kabelu). ,, Technika je jednoducha.
Vytvotim si body, na kaZdy z nich si nalepim
informaci, kterou si potfebuji zapamatovat.
Mentilni body funguji jako vésik. Ten je
pofad stejny, je to nas fixni bod, ale pokazdé
na néj povésim néco jiného. Jednou 3ilu, po-
druhé destnik atd.” A hned jsme si to vyzkou-
Seli ndzorné.

vdm nékdo Fekne,
zapomenete do péti
vterin. Lidé se snozi akt
predstavovdni zrychlit,
Jjejim nepifjemny. Maji
S nim spajeno, Ze si jméno
stejné nikdo nepamatuje.
Jakub Pok

Svétla, stérace, klika, motor...
Na zdi visel obrdzek auta, které pfedstavo-
valo malou pamétovou cestu, v niZ jsme si
viichni spole¢né vytvofili deset mentalnich
bodii. Ty jsme si ditkladné zafixovali do pa-
meéti a pak jsme si na jednotlivé body ,,nale-
pili* informace. Tak tedy: ,,Prvni pamétovy
bod je predni svétlo. Druhy je motor, tfeti
jsou stérace, ¢tvrty bod je sklo, paty anténa,
Sesty vyfuk, sedmy je zadni kolo, osma je
klika u dvefi, devaty bod je zrcatko a posled-
ni je SPZ. Vzdilenost mezi mentalnimi body
by méla byt minimalné metr, protoZe kdyby
byly blizko, informace by se zmixovaly,*
ukazoval a vysvétloval dal: . \Vy si pfedstavte
néjaké vaSe redlné auto, které bude umisténé
v prostoru — v garZzi, na zahradg, na chod-
niku. Ted si pfedstavte prvni mentélni bod,
kterym je svétlo. Detailné si vizualizujte, jak
to konkrétni svétlo vypadd, Zarovky, tvar,
barva. Cim lépe si to vybavite, tim lépe se
vam bude pracovat. Druhy je motor. A ted si
vyberte néjaké konkrétni misto v motoru...”
Timto zpusobem jsme prosli viechny nimi
vybrané pamétové body. Pamétovou cestu
jsme tedy vSichni méli stejnou, ale kaZdy si
ji jinak vizualizoval podle vlastni fantazie.
~Pamétove body si miizete udélat kdekoliv.
Na téle, na kole, nebo pfi cesté do prace,

do $koly. J4 mdm mnoho krasnych paméto-

- vych cest tfeba u mofe, kam se rad vracim,

podotkl Jakub.

Dolary v motoru

Pak jsme zacali ,lepit"” informace.
,.Predstavte si, Ze letite do Thajska a potie-
bujete si s sebou zabalit deset véci. Nemdte
papir, tuzku ani telefon, musite si je prosté
zapamatovat. Prvni je pas. Tak ten pas spo-
jite s prvnim paméfovym bodem, tedy se
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svétlem. Cim nejbizarnéji ho do toho svétla
narvete, o to lépe se vaim bude pamatovat.
Druhou véc, kterou si musite sbalit, jsou do-
lary. A ty nacpete do motoru...” Opét postup-
né pro3el viech deset véci a deset paméto-
vych bodi. Zda se vam to sloZité? Sama jsem
pfekvapend, jak skvéle to funguje. Piestoze
se mi obvykle vétsina informaci vykoufi

z hlavy po chvilce, pamétovi cesta, kterou
jsme si vytvoFili, v hlavé zlistdva i dnes, né-
kolik dnii po kurzu. A dost se u toho bavim,
protoZe moje ,,obrazy* byly mnohdy skuteg-
né zvlastni.

Jako prvni asociaci jsem méla pas a pred-
ni svétlo — pfedstavila jsem si pas nalepeny
vepfedu ve svétle, které prosvitalo kolem.
Druhé byly dolary v motoru. Tady nastal
malinko problém, protoZe nevim, jak motor
vypadd... To mé rozesmadlo, ale opét pfispélo
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k lepSimu uloZeni do paméti. Pfedstavila
jsem si takovou motorovou krabici a v ni roz-
sypané penize. Tteti byly stérade a zapama-
tovat jsme si méli léky, takZe jsem napichla
plati¢ko s endiaronem na stéraé.

Cuvrté bylo piedni sklo a k zapamatovéni
jsme méli spacdk. RozloZeny jsem ho umisti-
la pfes celé piedni sklo. Dalsi véc na zapama-
tovani byl zaviraci §pendlik. V mé pamétové
mapé drZi $pendlik rozlomenou anténu.

V nasledujicim kroku jsme méli spojit mo-
skytiéru s vyfukem. Ja jsem ji omotala kolem
vyfuku, a kdyZ auto nastartovalo, tak ji to
odfukovalo jako balonek.

Zadni kolo ndm mélo pfipomenout piritka,
tak jsem ho t&€mi paratky propichala. Dél vz
to trochu zkratim. Klika u dvefi byla pomat-
lané opalovacim krémem. V pfednim zrcatku
byl nainstalovany foték, ktery misto odrazu

Utorté na pamétové mapé bylo predni sklo
a'zdpamatovat jsme si méli spacdk. RozloZeny
spacdk jsem umistila pres celé predni sklo auta.
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fotil. A v pfedni SPZ mél byt slune¢nik. Ten
mij byl otevieny, takZe tvofil takovy néraz-
nik. A opravdu si ty véci takhle pamatuji
stale.

Zabavna byla i dal8i vyuka. Jakub dokazZe
strhnout pro v&c, je vtipny a plny energie,
kterd vdm nedovoli pFestat se koncentrovat.
Velmi rychle stfid4 zabavny vyklad a prak-
tické ukazky. A kdyZ uZ by pozornost moh-
la po obédé klesat, jde se Zonglovat. Ani
to neni samo sebou. ,,Zonglovini posiluje
levou a pravou mozkovou hemisféru. Nejde
jen o koordinaci pohybu, ale i o uvolnéni
téla, aktivni trénovani, nehled€ na vyborné
soustfedéni. VSak za chvili uvidime vyrazy
vaSich tvafi. Budou asi takové...” vtipné
piedvedl, jak u toho vypadame.

Systém mistru

Lektor slibuje, Ze béhem dvoudenniho kur-
zu se pamét zlepsi o tfi sta procent. ,,Pfi
b&Zném pouZivani paméti si lidé za pét
minut zapamatuji tak jedno telefonni ¢islo.
Specidlni technikou jsem schopen si jich
uloZit pétadvacet. Zajimd mé, kde jsou
lidské moZnosti, ale jako lektora mé dnes
primarné zajima, jak to lidi miZou vyuZit

v praxi,” fikd Jakub Pok. No tak tady jsem
selhala. Rozdal nam pét telefonnich &isel

a méli jsme pét minut na jejich zapamatova-
ni. Za ka7dé celé zapamatované jsme si mé&li
zapsat jeden bod. U toho jsem taky zhistala.
V druhém Cisle jsem udélala chybu, na dalsi
jsem se ani nepodivala, To byla pfiprava na
nasledujici vyuku. Pak nés totiZ seznamil

s technikou, které se Fika master systém. ,Je
skvéla na zapamatovani telefonnich Cisel,
pinii, paragrafii... Cislo je totiZ pro lovéka
neuchopitelné. Obé&as lidé pouZivaji master
systém misto pocitani ovecek. Kolikrit pry
uZ u kata usnou,” pokracuje lektor, (pro ne-
zasvécené podotykdm, Ze kat je ¢islo sedm).
Master systém vam ale na papife vysvétlit
nedovedu...

Jakub Pok tvrdi, Ze kdo zvladne spravné
pamétové techniky, dokédZe se za pul roku
naudit cizi jazyk tak, aby ho mohl obstojné
pouZivat. A to byl divod, ktery na kurz pfi-
ved] i manaZera Martina. ,,Cekd m& spolu-
price se Spanély a jé bych se mél pomérné
brzy nauit jazyk. Doma mi to moc neslo,
tak jsem vyrazil sem. A kvili motivaci
jsem do toho uvrtal i Zenu. Doufdm, Ze pak
$panélitinu zvladnu rychleji,” fekl Martin.
Hromada uceni na kurz pfivedla i dvaadva-

j | pirekvapend, jok to funguje. Obvykle se mi

vétsina informact vykouti z hlawy po chuilce. Al
pamétovd cesta, kterou jsme si vytvorili v hlavé
zustdvd i dnes, nékolik dnii po kurzu.

cetiletou Terezu, kterd studuje vefejnou spra-
vu a k tomu pracuje u notafe. ,,Chystam se

na statnice, v praci se u¢im hodné paragrafa
a spousty textu ke zkouskam. Zacina to byt
krizové, Zapomindm, co jsem se nauéila pfed
del3i dobou, proto bych se rada naucila tech-
niky, které mi pomiZou,” vysvétlila Tereza.

Na déti se musi jinak

Na nagi hlavu se denné fiti neuvéfitelné
mnoZstvi viemi. Podle Jakuba ma ¢lovék
denné aZ 60 tisic myslenek po¢inaje vinémi
a pocity. A proto je dobré nékteré myslenky
naopak z hlavy vymazat. ,,ZaZil jsem Elové-
ka, ktery mi napsal, Ze mi vybornou pamét,
ale potiebuje se nautit zapominat tragické
okamZiky. Podle mé na to funguje medita-

ce, pfi které ¢lovék mentdlné vizualizuje
a maZe negativni informace.”

Zatimco pro klienty kurzu pfichystal po-
ho&téni, v§imla jsem si, Ze sam cely den po-
jida jen banany a hroznové vino. ,,Kdybych
si dal t&Zky obéd, nemohl bych se koncen-
trovat. Potfebuji si dodat energii jen nééim
lehkym.*

Kromé zakladnihdkurzu vede i lekce, jak
se udit cizi jazyky nebo jména a obliceje.
Novinkou v brzké dobé bude specialni kurz
pro déti, tedy mladsi patnicti let. ,,Obraceji
se na nés stédle Cast&ji lidé, abych vzal do
vyuky i jejich déti. Ale ja jim vysvétluji, Ze
vyuka pro dospélé détem nevyhovuje. Proto
vyvijime specialni program pro déti,” doda-
vé lektor. M
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Uhaste Zizen s Gardenou

Zavlazovani je jednim z nejdileZitéjSich tkoli zahradkafu
a zahradniku. Stejné jako my, i rostliny potrebuji pravidelny

prisun vody. Neocenitelnym pomocnikem jsou zavlahové systémy
Gardena, s nimiZ vidy najdeme pro svou zahradu vhodné feseni.

ardena nabizi komplexni
G systém pro zavlaZovani
rostlin péstovanych
v nadobéch i v zemi a v neposledni
fadé také pro zavlaZovéni rozlehlych
travnatych ploch. Zikladem je
legendarni Original Gardena

System, ktery dokaze rychle

a spolehlivé propojit jednotlivé
prvky v bezvadné fungujici celek. -
OranZové rychlospojky jsou uz
téméf pl stoleti synonymem kvality |
a promysleného feseni v oblasti
zavlazovini zahrady.

ZavlaZovani na miru

Tradi¢ni pfedstava zavlazovani

na nasich zahraddch zalind
piipojenim k vodovodnimu
kohoutu, pokracuje rozvodem
vody hadici a kon¢i u ru¢niho
postiikovace. I tento nejjednodudéi
model Gardena nabizi v nékolika
variantéach a diky originalnimu
systému $roubeni a rychlospojek se
piizpiisobi kazdé situaci s moznosti
daldtho rozsifeni. Tahat hadici

koutt zahrady trubkami ukrytymi
v zemi. ZaleZi jen na nas, zda

po rozlehlé nebo &lenité zahradé k nim pfipojime vodni zdsuvku,
je nepraktické, proto Gardena box se spiralovou hadici, ploény
vyvinula systém Pipeline, ktery zavlaZova¢ ZoomMaxx nebo
vodu dovede do vzdélengjsich vysuvné zadestovace Sprinkler.

Spravna volba

Moznosti, jak vyFesit zavlaZovani,
je nékolik. S vybérem vhodného
typu vim pomohou odborni
prodejci, informace muzete

erpat také na webovych strankacl
www.gardena.cz. Najdete zde napi
online pldnovaé zahrady, ktery vir
pomiZe s ndvrhem zavlaZovani

a vytvofenim nédkupniho seznamu
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