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UvVOD

Vitejte ve svété knihy Trenér paméti: 40denni cesta k trvale zlepsené pa-
méti.

Uz jen tim, Ze si denné prectete nékolik strének a provedete par cviceni,
dokézete béhem méné nez pll druhého mésice zcela proménit své pamé-
tové schopnosti.

Pamét je zasadni pro vse, ¢im jsme. Bez ni bychom nevédéli, kdo, kde nebo
¢im jsme byli. Nemohli bychom si délat plény do budoucna, vzpominat na
minulost ani utvaret souvislé myslenky. Jak je tedy mozné, ze ji vénujeme
tak malou pozornost, kdyz je pritom podstatou naseho byti?

Jestlize se naudite pamét lépe vyuZivat, obohatite tim sv(j Zivot - a ja vas
v tomto ¢tyficetidennim programu krok za krokem provedu procesem,
ktery vdm pomaze toho dosdhnout. Na zékladé nejnovéjsich vyzkumnych
poznatkd, stejné jako vyzkou$enych a osvédcenych metod z mnoha mych
predchozich knih vam ukézu, Ze i drobné, snadné kricky mohou vést k vel-
ké skale pozitivnich zmén, které s vdmi zistanou po cely zbytek Zivota.

Kniha je doplnéna sérii specidlné navrzenych pamétovych cviceni, takze si
mnohé z technik, které se zde popisuji, miZete hned vyzkouset. A onéch
Ctyficet dnU, které s knihou stravite, samoziejmé nemusi jit v nepfretrzité
fadé - mlzete si je rozloZit a zaclenit do programu podle toho, kdy mate
¢as. Upfimné fedeno, nékteré z aktivit zafazenych v pozdéjsich castech
programu vam ziejmé zaberou vice nez jeden den.

Po absolvovani aktivit z hlavni ¢asti knihy na vas na jejim konci ¢eké jesté
nékolik dalsich pamétovych cviceni.




M NAUCTESE
e PAMATOVAT S| VIC

+ Pamét se da zlepsit uz jen tim, Ze ji budeme pouZivat.
+ V modernim Zivoté se jen ziidka néemu zdmérmé ucime nazpamét.
+ VSichni méme tytéZ schopnosti dlouhodobé paméti.

0 CO JDE?

Bez ohledu na to, za jak $patnou ji povazujete, neni vase dlouhodoba
pamét - tedy schopnost néco si zapamatovat a znovu si to vybavit po
delsi nez bezprostfedni dobé - o nic horsi nez dlouhodobéa pamét koho-
koli jiného. Takovou, jaka je, se stavé tim, jak ji pouzivate, a pokud ji pfilis
Casto nepouzivéte cilené, potom plné nevyuzivate své vrozené pamétové
schopnosti.

PROC?

Do relativné nedavnych dob neuméla vétsina populace Cist a psat, a tak
museli lidé véechno uchovévat v paméti - pfibéhy, rodinnou historii,
narozeniny, vék a dalsi informace. V dnes$ni dobé tyto ukoly svéfujeme
telefontm, didfdm a podobné a v daleko mensi mite cilené vyuzivdme
vlastni pamét.

Doporuceny cas

15 MINUT




> ZKUSTE SITO <«

1. DEN: CVICENI 1

Vyzkouseijte si tato jednoduché pamétova cviceni. Jejich obdobu si znovu
zkusite o nékolik dnl pozdéji, abyste se mohli sami presvéddit, jak se vase
schopnost zapamatovani procvi¢ovanim zlepsila.

Zacnéte tim, Ze se pokusite zapamatovat si tyto obrazky:
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Nyni je zakryjte a zkuste olislovat stejné vyobrazeniv poradi, v jakém byla

uvedena nahofe. Napiste ,1" k prvnimu obréazku prvni fady, ,2" k druhé-
mu obréazku prvni fady a tak déle az po ,6" k poslednimu obrazku spodni

tady.
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> ZKUSTE SITO <«

1. DEN: CVICENI 2

Zkuste si totéz cviceni znovu, ale tentokrat se slovy. Zapamatujte si tato
slova. AZ si budete myslet, Ze jste s u¢enim hotovi, zakryjte je a pokracujte

ve ¢teni.
» vesmir

» elektfina
» Cas
P predstavivost
» fyzika
» geneze

Predchozi slova zakryjte a poté nasledujici slova odislujte v poradi, v jakém
byla pdvodné uvedena, tedy od 1 nahore az po 6 dole.

» fyzika
» Cas
P elektfina
P predstavivost
» vesmir

P geneze




> ZKUSTE SITO <«

1. DEN: CVICENI 3

V tomto cviceni je ke kazdému obrézku pfifazeno slovo. Prohlédnéte si ob-
razky a slova a zkuste si zapamatovat jejich spojeni. Az si budete myslet,
Ze jste s uéenim hotovi, vSe zakryjete a zkusite napsat plvodné pfifazené
slovo ke spravnému obrazku. Seznam slov budete mit k dispozici.

N
=1 N—
» zmatek [ o\ P diar
ooo
BES » zihada E » narcis
00000
[ | P celebrita » schrénka

Predchozi obrazky se slovy zakryjte a poté pfifadte tato slova ke spravnym
obrazkdm:

P celebrita; zmatek; narcis; diar;
schranka; zdhada
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N KRATKODOBA
=M PAMET

+ NasSe kratkodobd pamét pojme pouze 5 az 7 polozek.
+ Krétkodobé vzpominky si uchovéme pfiblizné 15 az 30 vtefin.
+ Abychom si zapamatovali vice, miZeme pouZit techniky seskupovéni.

0 CO JDE?

Kratkodobou paméti rozumime docasné informace, které si kratce podr-
zime v hlavé a brzy je zapomeneme, pokud je nepresuneme do paméti
dlouhodobé. Pokud vam nékdo sdéli napfiklad svou e-mailovou adresu
a vy si ji o dvacet vtefin pozdéji nepamatujete, je tomu tak proto, ze jste si
ji ulozili pouze do kratkodobé paméti.

PROC?

Bez kratkodobé paméti by nebylo mozné predist si tuto vétu - nez byste
dosli na jeji konec, zapomnéli byste vechno, co jste si zatim precetli. Zapo-
minani vdm nemusi pfipadat pfilis uziteéné, ale pokud bychom nic neza-
pominali, nd§ mozek by se brzy zahltil bezcennymi informacemi! Proto se
vétsina véci z kratkodobé paméti do paméti dlouhodobé nikdy nepresune.

Doporuceny cas

10 MINUT



> ZKUSTE SITO <«

2. DEN: CVICENI 1

Pomalu si prec¢téte nésledujici Cislice, ale nevénujte jejich zapamatovani
zvlastni usili, a jakmile dojdete k posledni &islici, rychle je zapiste ve stej-
ném poradi - aniz byste se znovu podivali.

9237
8948
47 61

Ted'se podivejte, jak jste si vedli. Kolik ¢&islic ze sekvence jste si zapamato-
vali?

2. DEN: CVICENI 2

Vyzkousejte si podobné cvideni s témito smajliky. Podivejte se na jeden
po druhém, ale nevénuijte jejich zapamatovani zvlastni Usili. Potom knihu
otocte hrbetem vzhlru a zkuste je nakreslit na papir.




» DO HLOUBKY <

JAKVAM TO SLO?

Dokaézali jste si zapamatovat pét az sedm ¢isel? Délalo vém ale potize za-
pamatovat si stejné tolik smajlika?

Pocet zapamatovanych Cisel vam déva jistou predstavu o velikosti kratko-
dobé paméti. Mlzete se naudit vyuZivat kratkodobou pamét efektivnéji,
coz v koneé¢ném disledku zvétsi mnozstvi toho, co si nakratko zapamatu-
jete. Zakladni priblizny pocet polozek v kratkodobé paméti ovsem zvysit
nelze - na rozdil od vzpominek dlouhodobych, jejichz doba trvani dalece
presahuje 30 vtefin. UloZny prostor uréeny pro dlouhodobé vzpominky je
patrné nekonecné velky.

Nejspis jste kazdou &islici chapali jako jednu polozku, zatimco oblic¢eje byly
sloZitéj$i a mozna jste jeden ze spodni fadky vnimali jako ,vyplazeny jazyk
plus mrkajici levé oko”. Pokud tomu tak bylo, spotfebovali jste dvé ,mista”
své kratkodobé paméti, a tim bylo obtiznéjsi zapamatovat si stejné tolik
obli¢eja jako predtim &isel. Spojovani vice myslenek do jedné pamétové
.polozky” je zékladni typ techniky zapamatovani, o kterém budeme hovorit
v celé knize.

KOMBINACE SMYSLU

Zda se, Ze pro razné smysly mame rlizna Glozisté kratkodobé paméti - tak-
Ze si mlzete kratce zapamatovat néco, co jste citili, néco, co jste vidéli,
a také nékolik udaju, které jste se snazili zachytit - to vSechno najednou.
Tyto vzpominky z vasi krdtkodobé paméti odejdou velmi brzy. Bohuzel zjis-
tite, ze pokud byste se pokusili prohlizet si obliceje i &islice z predchozi
stranky nardz, nebude to fungovat. To proto, Ze si s nejvétsi pravdépodob-
nosti budete jak Cisla, tak obli¢eje prevadét do slov.



> ZKUSTE SITO <«

2. DEN: CVICENI 3

Zkuste si projit tento druhy seznam d&islic stejné pomalu, opét aniz bys-
te jejich zapamatovani vénovali Usili, tentokrét si je ale pospojujte. Zkuste
tedy napftiklad &ist prvni dvé Cislice jako , 15" nikoli jako ,1" a ,5". Potom se
presvédcte, kolik jich dokazete zapsat - aniz byste se znovu podivali.

1542
7367
8091

Ted'si ovéite, jak jste si vedli. Pomohlo vam spojovani a zapamatovali jste si
vice Cisel - tfeba jen o jedno vice? Pokud ne, netrapte se tim, protoze tyto
techniky vyzaduji cvik. Také je mozné, Ze at se snazite sebevic, nepodafi se
vam vtésnat ¢isla o nékolika &islicich, napft. ,42", do jediného pamétového
~mista”.

VYUZITI KRATKODOBE PAMETI

Kratkodobou pamét pouzivdme k tomu, abychom si v hlavé udrzeli mys-
lenky. Hraje proto kli¢ovou Ulohu napf. v situaci, kdy se zapojujeme do ho-
voru, pfichdzime s argumenty nebo uvazujeme o tom, co dal$iho chceme
udélat. Radu myslenek a vzpominek (s vyjimkou téch zcela bezprostied-
nich) vSak potfebujeme z kratkodobé paméti uvolnit a pfenést je do pamé-
ti dlouhodobé - a pravé na to zaméfime v této knize vétsinu Usili.




% DLOUHODOBA
=M PAMET

+ Dlouhodobé zapamatovani vydrzi déle neZ jednu minutu.
+ Pro délku uchovani neexistuje Zddné omezeni.
+ VétSina dlouhodobych vzpominek se ¢asem vytrati.

0 CO JDE?

Cokoli z toho, co si chcete zapamatovat déle nez pro dany okamzik, musite
prenést do dlouhodobé paméti. Tyto vzpominky jsou ukladany prostfed-
nictvim zmén v naSem mozku.

PROC?

Kdybychom si nepamatovali, co jsme délali véera nebo pred nékolika mi-
nutami, nemohli bychom vést normalni Zivot. Nase vzpominky nas délaji
takovymi, jakymi jsme, bez nich bychom byli jen prazdnymi skofapkami.
Nékteré dlouhodobé vzpominky se v pribéhu zivota prirozené hromadi,
aniz bychom na to vynakladali zvlastni Usili, zatimco osvojeni jinych - na-
priklad seznamu konkrétnich Gdajd - musime zpravidla vénovat daleko
veétsi usili.

Doporuceny cas

12 MINUT



» DO HLOUBKY <

CO SI PAMATUJEME?

Pamatujeme si nejriznéjsi véci. Pamatujeme si, kde jsme byli, co jsme jedli,
s kym jsme byli dnes, véera, a mozné dokonce v minulém tydnu. Cim méné

obvykla je udélost, tim spise si ji zapamatujeme.

Pamatujeme sivanég, vyjevy, dokonce i doteky. Vybavime si také emoce, pa-
matujeme si, jak jsme se citili béhem vyznamnych okamzikd naseho Zivota.

Zpocatku jsou vzpominky ukladany prostrednictvim chemickych zmén
v mozku a posléze coby zdsadné&jsi fyzické zmény. Zachycuji drobné, sa-
mostatné skutecnosti tykajici se rdznych okamzikd naseho Zivota. Existuji
ve vzajemnych vztazich, takze vzpominka na rdzi mdze vyvolat vani, barvu
nebo misto a potom osobu, udalost a tak déle. Cim vice se vzpominka
poji s dalsimi vzpominkami, tim je pro nas snazsi vyvolat si ji. Proto se staré
vzpominky mohou néhle zadit horempadem vracet, jestlize je pfivola jina
myslenka nebo zazitek. Vzhledem k velké specifi¢nosti jednotlivych vzpo-
minek obdobné plati, Ze to, o ¢em uvazujeme jako o jediné vzpomince, je
ve skuteénosti ¢asto celym sledem vzpominek souvisejicich.

Vétsina vzpominek c¢asem vybledne, pokud se k nim nevracime a neposi-
lujeme je. Proto nakonec zapomeneme témér viechno ze skolnich pred-
métd, z nichZ jsme toho kdysi tolik védéli, jestlize dané znalosti v pozdéjsim
Zivoté nevyuzivame.

Vzpominky se také mohou ¢asem ménit a skuteéné vzpominky na udélosti
se mohou promichat se vzpominkami falesnymi, implantovanymi vécmi,
které jsme slyseli nebo vidéli pozdéji. Nase vzpominky jsou mnohem ne-

v

spolehlivéjsi, nez si myslime.
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» ZKUSTE SITO <«

3. DEN: CVICENI 1

Prestoze dlouhodoba pamét neslouzi ani zdaleka pouze k osvojovani sku-
tecnosti, je uzZite¢né umét si cilené zapamatovat informace, které si chce-
me pozdéji vybavit. Pouzijte nasledujici cviceni k otestovani svych vycho-
zich dovednosti ve vztahu k dlouhodobé paméti.
Prostudujte si tento seznam vitéz( Bookerovy ceny, potom ho zakryjte
a presvédcte se, kolik Udajl jste si zapamatovali. Poté se pokuste spravné
pfiradit tituly k autordm v druhém seznamu.
» 1981: Déti pulnoci - Salman Rushdie
» 1982: Schindleriv seznam - Thomas Keneally
» 1983: Zivot a doba Michaela K. - J. M. Coetzee
» 1984: Hotel u jezera - Anita Brookner

» 1985: Kamenni lidé - Keri Hulme

Nyni doplite chybéjici informace:

> 1981: - Salman Rushdie
> 1982: -Thomas Keneally
> 1983: -J. M. Coetzee

> 1984: - Anita Brookner

» 1985: - Keri Hulme




» ZKUSTE SITO <«

3. DEN: CVICENI 2

Pamatujete si jesté néjaké informace z cvi¢eni prvnih

o dne? Zfejmé ne, po-

kud jste jejich uceni nevénovali pfilis ¢asu, protoze jinak nejsou nijak zvlast
zapamatovatelné a vas mozek by je patrné nepoklddal za materiél, ktery

stoji za del$i uchovani.

Zkuste provést nasledujici Ukoly, abyste zjistili, co si pfipadné pamatujete.

» V jakém poradi byly pdvodné uvedeny tyto obrazky?

©@TY

(v 8 €

» Vjakém poradi byla plvodné ta

)

to slova?

fyzika; ¢as; elektfina; predstavivost; vesmir; geneze

» Které slovo bylo prirazeno ke kterému obrazku?
celebrita; zmatek; narcis; diar; schranka; zdhada
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% PROCEDURALNI
== PAMET

+ Nékteré formy dlouhodobé paméti nam umoziiuji automatizovat procesy.
+ Fyzické dovednosti vyZaduji postupem ¢asu mensi miru soustfedéni.
+ Tyto formy paméti dostaly oznaceni procedurdlni pamét.

0 CO JDE?

Kdyz se ué¢ime chodit, jezdit na kole, plavat, nebo dokonce Fidit auto, vSech-
ny tyto dovednosti zpocatku vyzaduji zna¢nou miru soustredéni. S tim, jak
se nase proceduraini pamét postupem casu udi tyto osvojené dovednosti
opakovat bez nasi cilené pozornosti, vSak vyzaduji stdle méné soustfedéni.
Rizné dovednosti se mohou déle zlepsovat po dlouhou dobu, jako v pfi-
padé klaviristy, ktery se ve své hfe zdokonaluje po cely Zivot.

PROC?

Pokud bychom na zékladni kazdodenni Gkony museli myslet, mnoho by-
chom toho neudélali. Namisto toho se je nau¢ime zautomatizovat. Bez této
schopnosti bychom se také jen obtizné v ¢emkoli zlepSovali, protoze by-
chom zkratka vénovali pfili§ mnoho ¢asu jen t€m nejzakladnéjsim doved-
nostem.

Doporuceny cas

10 MINUT





