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O autorce

Sherrie D. All, PhD se zaujetim pomaha lidem plné vyuzivat potencial moz-
ku tak, aby mohli 1épe zit, lépe vést ostatni a lépe milovat. Pfredndsi na me-
zinarodni odborné scéné, je autorkou, certifikovanou klinickou neuroreha-
bilita¢ni psycholozkou, odbornici na zdravi mozku a majitelkou a feditelkou
Chicagského centra kognitivniho zdravi (Chicago Center for Cognitive Wel-
Iness). Jde o soukromou kliniku, kterd formou odbornych vysetfeni a terapii
pomaha lidem trpicim tzkosti, depresemi a fyzickymi priznaky a specialné se
zaméfuje na pomoc dospélym potykajicim se s kognitivnim poklesem. Jako
vystudovana neuropsycholozka vyuziva Sherrie své hluboké znalosti o mozku
a dokaze jedine¢nym zptsobem fesit potieby pacientl s traumatickym pora-
nénim mozku, roztrousenou sklerézou, demenci a dalsimi potizemi.

Autor predmluvy Paul E. Bendheim, MD je klinickym profesorem neurolo-
gie na Lékarské fakulté Arizonské univerzity, zakladatelem a vedoucim léka-
fem programu BrainSavers® a autorem knihy The Brain Training Revolution.



Rekli o knize

»Kniha Sedm krokii k lepsi paméti se mi libila diky jedine¢nému pristupu
Sherrie Allové k tomuto tématu. Vysvétluje problematiku emociondlni in-
teligence srozumitelné a prostfednictvim solidni metodiky, ktera rezonuje
s na$i praci na univerzité Wright Graduate University for the Realization of
Human Potential. Tyto praktické, na védeckych poznatcich zalozené néstroje
maji mnohem vétsi dosah, nez vyplyva z nazvu - jsou zakladem pevného du-
$evniho zdravi a uspéchtl ve véech oblastech zivota, od vztahti az po profesni
drahu.“

Robert J. Wright, EdD, ocenovany spoluautor
bestsellerti The Heart of the Fight a Transformed!

»DFive nebo pozdéji, s postupujicim vékem ndm vem pamét zacne délat sta-
rosti. Sherrie Allovd v této knize nabizi nedocenitelné informace a nastroje,
které pomahaji zhodnotit stav paméti a maximalizovat nas potencidl. Pozor-
nost vénuje relevantnim védeckym poznatkiim, ale zaroven pouziva pratelsky
a uklidnujici tén. Knihu viele doporucuji kazdému, kdo chce naplno vyuzit
potencial svého mozku ve sttednim véku i pozdéji v zivoté!“

Jan Willerova, PhD, autorka knih The Beginning
Psychotherapist’s Companion a Could It Be Adult ADHD?

»Jako odbornice dychtivé predavajici integrativni praktické dovednosti, kte-
ré mohou ¢lovéku zménit Zivot, jsem nad$end z knihy Sherrie Allové Sedm
kroku k lepsi paméti. Najdete v ni mnohem vic nez solidni, odborné rady
vychazejici z védeckych poznatkd; viely soucitny hlas autorky vas provazi
jako laskava a moudra pritelkyné a pomaha vam pochopit vas mozek i zlepsit
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pamét prostfednictvim snadno dostupnych cviceni. UzZite¢né nastroje prezen-
tuje pfimocare, citlivé a povzbudiveé.”

Judith Wrightova, edD, spoluzakladatelka a prezidentka
univerzity Wright Graduate University for the Realization
of Human Potential, oceniovana spoluautorka bestsellert
The Heart of the Fight a Transformed!

»Sherrie Allova v této neuvéftitelné prospésné knize prezentuje neurovédu
a mluvi o zdravi mozku jednoduse a srozumitelné. S humorem, soucitem
a ohromnymi odbornymi znalostmi vam pomuze prekonat pocity strachu
a bezmoci spojené s paméti a kognitivnimi funkcemi a dodd vam nadéji i po-
vzbuzeni. Jeji nastroje a tipy jsou snadno aplikovatelné a efektivni. Zazivame
globalni epidemii stresu a takova kniha nam v§em prospéje.”

Joyce Marterova, LCPC, odborna psychoterapeutka,
zakladatelka psychoterapeutickych center Urban Balance,
mluv¢i a autorka knihy The Financial Mindset Fix

»Sherrie Allova ¢erpd ze svych bohatych znalosti neurovédy a desitek let
klinické praxe a vytvofila jedine¢né holistickou a praktickou svépomocnou
ptirucku, v niz vysvétluje, pro¢ nam selhavaji kognitivni funkce, jak je posi-
lit, jak zvladnout emociondlni reakci na jejich ochabovani, a predevsim, jak
predchazet selhani kognitivnich funkci v budoucnosti. Pro mnoho lidi se tato
kniha stane nepostradatelnym privodcem poméhajicim uchovat si kognitivni
schopnosti po cely zivot.“

Anthony Y. Stringer, PhD, ABPP/CN, profesor a feditel
Ustavu rehabilitace a neuropsychologie pii Emoryové univerzité

»Diky Sherrie je neurovéda pristupna a zabavna. Jeji svépomocna ptirucka je
nabita strategiemi pomdhajicimi zlepsovat funkce mozku. Je izasnym zdro-
jem pro kazdého, kdo chce aktivné podpoftit svou pamét a mit zdravy mozek.”

Sara Dittoe Barrettova, PhD, klinicka psycholozka,
majitelka a feditelka spolecnosti Cognitive Behavioral Associates
of Chicago a autorka knihy The 4-Week Insomnia Workbook
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»Sherrie Allova pripravila na zdkladé dlouholeté klinické praxe a hlubokych
znalosti neurovédy dostupny, prakticky program, ktery podpoti kazdého
starnouciho c¢lovéka odhodlaného udrzet si a posilit své nejcennéjsi jmeéni —
mozek. Chcete-li podpofit svou schopnost utvaret si a uchovavat hodnotné
vzpominky, je tato kniha urcena pro vas.“

Paul E. Bendheim, MD, klinicky profesor neurologie na lékarské
fakulté Arizonské univerzity, zakladatel a hlavni odborny lékar ve
spole¢nosti BrainSavers® a autor knihy The Brain Training Revolution

»1 vy muzete vylepsit fungovani svého mozku a podniknout kroky, diky nimz
bude fungovat dobfe i v budoucnosti. To je silné poselstvi nové knihy Sherrie
Allové. Ptistupny program popsany v této knize vas posili tak, abyste mohli
pfijmout spravnd informovana rozhodnuti zaloZena na poznatcich neurove-
dy vedouci ke zménam zivotniho stylu, které vam dovoli 1épe myslet, Iépe se
citit a 1épe zit. Za¢néte hned ted. Zijte déle. Vice se radujte ze své Zivotni cesty
a lépe si ji zapamatujte.”

Steven M. Silverstein, profesor psychiatrie, neurovédy
a o¢niho lékarstvi na lékarské fakulté Rochesterské
univerzity a feditel Strediska sitnice a mozku
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Predmluva

Ze vsech véci, které jsem ztratil, mi nejvic chybi md pameét.
Mark Twain

Nikdy nebudete védét, jakou hodnotu md urcity okamzik,
dokud se nestane vzpominkou.
Dr. Seuss

e Spojenych statech jsme nedavno prekrocili dalezity milnik, protoze
Vpoéet obyvatel starsich pétasedesati let je poprvé vyssi nez pocet déti
mladsich péti let. S tim, jak populace starne, se nejvétsi obavou stava strach,
ze ptijdeme o rozum - Ze ztratime pamét. Tyto obavy jsou realné a potvrzuje
je jeden prizkum za druhym. V soucasnosti prochdzime pocatecni fazi pan-
demie Alzheimerovy choroby, nejéastéjsi pric¢iny progresivni demence.

Kazdy den dovrsi pétasedesati let deset tisic lidi z povale¢nych silnych
ro¢nika. Pokro¢ily vék a nezdravy zivotni styl jsou dvéma hlavnimi prici-
nami Alzheimerovy choroby. V roce 2021 trpélo Alzheimerovou chorobou
priblizné $est milionti lidi a v nasledujicich tficeti letech se pocet nemocnych
zvy$i na patnact milionti - pokud nezavedeme opatieni, ktera by tento vyvoj
zvratila.

Vyse uvedené statistiky pusobi désivé a donedavna se mélo za to, ze dé-
siva progndza je nevyhnutelna. V dobé, kdy jsem studoval medicinu a zaci-
nal svou kariéru v oboru neurologie, pfevladalo dogma, Ze starnuti mozku
je geneticky dané a nezvratné. Kdyz jste prekrocili ¢tyficitku, tento Gzasny,
geneticky predprogramovany fidici organ - ovladajici veskeré pro clovéka
specifické a unikatni schopnosti zahrnujici chovani, emoce, mysleni, uc¢eni
se a kreativitu — se zacal rozpadat. Pokud jste méli stésti, mozek ochaboval
pomalu; pokud jste méli smulu, ochaboval rychleji a vas postihla demence
(dtive se pouzival termin ,senilita®).

Dobrou a povzbudivou zpravou je, Ze mame moznost tuto trajektorii zmé-
nit. Jak vysvétluje doktorka Sherrie Allova v knize, kterou pravé drzite v ruce,
jadrem neurovédy zabyvajici se zkoumanim starnouciho mozku (pojmenoval
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jsem si ji ,,nova véda o starnoucim mozku®) jsou dva principy: neuroplasticita
a kognitivni rezerva. Neuroplasticita je schopnost mozku ménit svou anato-
mii, vytvafet nové mozkové bunky a propojovat je s dal§imi neurony. Kogni-
tivni (mozkova) rezerva je schopnost nastavit si pojistku, nebo jakysi polstar,
chcete-li, co vas chrani pfed ztratou paméti a omezenim dalsich kognitivnich
funkci. Kognitivni rezerva zmirnuje opotfebeni mozku spojené s normalnim
starnutim (méné zapominani a seniorskych momentt), ale pfedevsim snizuje
riziko progresivniho kognitivniho poklesu, jenz vede k rozvoji Alzheimerovy
choroby nebo vaskularni demence.

Doktorka Allova je uznavana neuropsycholozka. Vybudovala kliniku Chi-
cago Center for Cognitive Wellness a pomohla nespoctu pacientti vyrovnat
se se strachem ze zapominani a s realitou ztraty paméti. Jeji poradenstvi
a programy obohacuji Zivoty a poskytuji lidem ndstroje ke zlepseni paméti,
udrzeni myslenek a vybavovani vzpominek. V této knize vysvétluje védecké
pozadi metodologie vedouci ke zlepseni kognitivnich funkci a k dlouhodo-
bému zdravi mozku, zaroven ovSem poklada ctendfi tézké otazky smeétujici
k zamygleni a k zaujeti aktivniho pfistupu k osobnim problémim s kogni-
tivnimi funkcemi a paméti. Dale nabizi cviceni a rady umoznujici ¢tendri
posilit mozek jak v kratkodobém horizontu (pracovni pamét), tak po cely
zivot (dlouhodoba epizodicka a sémantickd pamét).

Jako vasnivého propagatora zdravého zivotniho stylu mé potésilo, ze dok-
torka Allova vénovala samostatné kapitoly zasadné dtlezitym prvkim Zzivot-
niho stylu pro starnouci ¢tendre, ktefi chtéji obohatit sviij Zivot a posilit mysl
i télo.

Stejné jako u vétsiny aktivit v zivoté plati, Ze ispéch maji ti, kdo na ném
pracuji. Kazdy z nas musi branit zdravy mozek jako zaloznik. Program dok-
torky Allové prezentovany v této knize nastésti pfinasi vysledky, pokud se do
néj pustite a vytrvate v boji. AZ se dostavi priznivé ucinky a za¢nete si vychut-
navat bohatsi, méné stresujici Zivot, podékujete doktorce Allové za jeji vedeni
a snadno uplatnitelné rady podlozené védeckymi poznatky.

Paul E. Bendheim, MD

Klinicky profesor neurologie

Lékarska fakulta Arizonské univerzity ve Phoenixu
Autor knihy The Brain Training Revolution:

A Proven Workout for Healthy Brain Aging
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Prvni cast

STAVEBNI PRVKY






Uvod

ate $patnou pamét? Souhlasili by s vami i ostatni, nebo fikaji, Ze je to
M jen ve vasi hlavé (to je zamérnd narazka)? At uz skute¢né mate $patnou
pamét, nebo ne, vzhledem k tomu, ze v rukou drzite tuto knihu, odhaduji, ze
méte o svou pamét uréité obavy. Rekla bych, Ze jste pfinejmensim zvédavi,
hledate odpovédi, mozna jste dokonce frustrovani. Mozna uz to neni, co to
byvalo, nebo se objevuji nové potize.

Mit strach je normalni

At jste méli §patnou pamét vzdy, nebo mate pocit, ze vam posledni dobou ne-
slouzi, nejste jedini, kdo se boji. Ztrata paméti je jednou z nejcastéjsich pricin
strachu (Kelley, Ulin, McGuire, 2018) a je pro to dobry dtivod. Vase obavy
nejsou posetilé. V nasdi kultufe a ekonomice postavené na inteligenci se na
mozek silné spoléhame. Bystra pamét je pro mnohé z nas cennym zdrojem,
je zakladnim pilifem nasich pfi{jmu, nemluvé o zdroji hrdosti a postaveni.
Zamyslete se na chvili, kolik penéz by vas stélo v uslych pfijmech, vydajich
na zdravotni péci a osobni péci, kdybyste museli dnes prestat pracovat nebo
kdyby na vas musel nékdo dohlizet, protoze byste zapominali vypnout sporak.
Vydaje se mohou rychle vy$plhat na stovky tisic, ¢asto i miliony.

Mozna uz jste urcité ztraty utrpéli. Je-li to tak, moc dobfe vite, jaky do-
pad ma ztrata paméti na vase bankovni konto, na vasi hrdost a sebevédomi.
Zmény mohou byt likvida¢ni. Deprese a uzkost jsou ¢astou a pochopitelnou
reakci.

Jesté vice nez financnich ztrat se vétsina lidi boji ztraty nezavislosti. Co kdy-
byste nemohli fidit auto a nezvladali byste si organizovat terminy? Co kdyby
nékdo na ¢as odsunul sviij zivot na vedlejsi kolej, aby se o vas mohl starat?
Podobné scénarfe nemusi nutné znamenat konec svéta. Stale castéji se stavaji
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realitou pro mnohé dospélé, ktefi se staraji o starnouci rodic¢e. Zminuji je,
abych potvrdila, jak opodstatnény je u vétsiny lidi strach ze ztraty paméti.
Hadam, Ze nékteré z téchto hluboko ulozenych, mozna nevyslovenych obav
vas privedly k této knize.

Bez ohledu na to, jaka je vase situace, mizete mnohé zménit, proto jsem
rada, Ze jste se rozhodli hledat pomoc v mé knize.

Jak pracovat s touto knihou

Tato kniha je svépomocna prirucka. Proto jsem do ni zaclenila spoustu cvi-
¢eni a volnych radki, kam si mizete zapisovat své myslenky, cile a plany.
Mym zdmérem je, abyste tyto aktivity vyuzili ke zlepdovani pameéti. Nékteré
z pracovnich listti si moznd budete chtit vytisknout a pouzivat je opakované;
proto mnohé z nich najdete v originale na internetovych strankach této kni-
hy (http://newharbinger.com/47438) a jejich ¢esky preklad na www.grada.cz
(v zalozce knihy Sedm krokii k lepsi paméti).

Dotazniky v knize nejsou diagnostické. Maji vam pomoci lépe pochopit vas
mozek a pamét a zjistit, jaké jsou vase silné stranky, aby vam mohly poslouzit
k podpore, posileni a doplnéni slabsich oblasti. Ackoli nepredpokladam, ze by
to platilo pro kazdého, nékteré dotazniky ve vas mohou vyvolat izkost nebo
zvysit obavy o vasi pamét do té miry, Ze bude zadouci vyhledat odbornou
pomoc. V takovych ptipadech pomoc urcité vyhledejte, nicméné doporucuji,
abyste aktivity neodkladali jen ze strachu. Pocit strachu je dtlezity; mtze vas
vyburcovat k hledani feSeni. Informace maji navic velkou moc a pomoc je
dostupna a transformativni.

Cviceni jsou navrzena tak, abyste si v nich mohli procvicit schopnosti, kte-
ré vas budu v knize ucit. V kazdé kapitole se doctete o nékterém z principt
neurovédy nebo o osvédcené strategii ke zlepseni paméti. Prostrednictvim
cviceni pak nové principy a schopnosti lépe pochopite a zazijete si je tak, ze
pocitite trvalé zmény. Kolik usili do cviceni vlozite, tolik se vam vrati.
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Dlouha hra a nutnost tréninku

Nase spolecnd cesta si nejspis vyzada néjaky cas - tydny, mésice, mozna do-
konce i roky - a je to v potddku. ,,Zelvi tempo“ je ve skute¢nosti spréavnou
rychlosti zavadéni dlouhodobych zmén, at jsme ochotni si to pfipustit, nebo
ne. Chcete-li si z této knihy opravdu odnést co nejvic, méli byste si slibit, ze
se budete vénovat cviceni kazdy den. Do svého rozvrhu zaradte denni nebo
tydenni praci s knihou. Vasim cilem bude ndcvik strategii, které vas budu ucit,
pficemz kazdou z technik budete ¢asto trénovat po cely tyden.

Potfeba trénovat neni jen mym vymyslem. Co by to bylo za knihu o neu-
rovédé a tréninku paméti, kdybychom v ni nenasli neurovédecké poznatky
na toto téma? Neurovéda rika:

« Opakovani je dulezité.
» Vénujte se cvicenim.
« Trénujte nové dovednosti.

Tim pomahate obnovit spojeni v mozku a zlepsit pamét. Obnova nepftijde
jako blesk z ¢istého nebe. Chcete-li zlepsit pamétové schopnosti, musite je
kazdy den trénovat, opakovat, znovu se je ucit a udrzovat je, coz znamena
opakovat. Z toho diivodu jsem mnohd pamétova cviceni sestavila tak, abyste
méli prilezitost trénovat pamétové dovednosti, zatimco se budete dozvidat
o poznatcich neurovédy, které s nimi souviseji. Tato kniha se lisi od béznych
knizek plnych pamétovych trikii. Mozna vam bude pripadat, Ze fada cviceni
se zaméruje vice na neurovédu nez na pamét jako takovou. Neurovédu vyu-
zivame ke zlepSeni schopnosti ucit se a k posileni paméti. Rozvijeni lepsi pa-
méti souvisi se schopnosti 1épe se ucit, a neni snad ziskavani novych poznatka
tim nejlep$im zpasobem, jak trénovat uc¢eni? Mnohd cvi¢eni vdim pomohou
dozvédét se vice o neurovédé, a kdyz vyuzijete strategie slouzici k nauceni
se a zapamatovani si nového tématu, vyzkousite si je v praxi, a pripravite se
tak na uceni dalSich témat. Az se dozvite vice o neuroplasticité mozku (to
je zptisob, jak se dospély mozek méni a obnovuje), za¢ne vam byt nutnost
tréninku jesté zfejméjsi. Pochopite-li neurovédu, mozna se vam nebude chtit
cvicit o nic vic nez ted, ale uvédomite si, jak funguje nervova soustava a proc¢
je cviceni tak dutlezité.
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Seznamte se s Cindy, vasi pritvodkyni na této cesté

Cindy Williamsova ma ctyficet sedm let. Ma tii déti ve véku deset, tfindct
a sedmnact let. Pracuje na plny tivazek a déti ma ve stfidavé péci s byvalym
manzelem. Cindy ma rada svou praci, ale ¢asto ji zmaha kancelarska politika.
Priblizné pred péti lety Cindy utrpéla otfes mozku, kdyz jeden kolega otevrel
prilis rychle dvefe denni mistnosti a ty ji bouchly do hlavy. Neztratila sice
védomi, ale nasledujici den se vzbudila s priSernou bolesti hlavy a bylo ji
hrozné. Stalo se to v dobé, kdy se rozvadéla. Zpocatku se snazila dél chodit do
prace, ale po tydnech bolesti, zavrati, zamlzeného vnimani a inavy nakonec
zasla za personalistkou a ohlasila udalost jako pracovni traz, coz ji umoznilo
ziskat odskodné a vzit si volno.

Lékari zpocatku nebrali jeji strach a obavy vazné, snazili se ji uklidnovat
optimistickymi prognézami. Cindy si pfipadala jako hypochondr, jako by
si ostatni mysleli, Ze si vSéechno vymysli a je lind. Nakonec nasla vybornou
terapeutku, ktera ji vyhovovala, a dobrého rehabilita¢niho lékare, ktery ji po-
mdhal s ulevou od bolesti, ale méla pocit, Ze pojiStovna zaméstnavatele na ni
tlaci, aby se vratila do prace dfiv, nez byla pfipravena.

Od prvni chvile, kdy se ji stal tiraz, se stéle bala o svou pamét. Trapi ji otaz-
ka: ,,Dostanu Alzheimera jako babicka?“ Pokazdé, kdyz zapomene na néjakou
schuzku, coz se ji pfihodi zhruba jednou za mésic, se Cindy obvinuje, dostane
strach a stydi se za sebe.

Od urazu a rozvodu Cindy $patné spi. Ostatné, ktery rodic¢ teenagerti se
vyspi? Kazdy vecer si pomaha uzivanim Tylenolu PM. Ona i déti ziji z jidel
z fastfoodu, protoze kdo ma ¢as varit nebo chodit cvicit? Kdyz po navratu
domu zorganizuje déti a vSechny nasyti, zvladne uz nanejvys zuchnout na
gau¢, podivat se na dalsi dil seridlu Chirurgové, zahrat si na mobilu Candy
Crush se sklenkou Chardonnay v ruce a zazatkovanou lahvi na dosah. Vzdy
si fikd, Ze si dd jen jednu sklenicku, ackoli to tak malokdy dopadne. Pfemita:
»Opravdu mé uz nic vic neceka? Jsem odsouzena k Zivotu v pecovatelském
ustavu? Nemtizu udélat néco, co by mi zlepsilo pamét?“

Na displeji mobilu zavie hru Candy Crush a prstem piejede k aplikaci
Amazon, nepostradatelnému zdroji kazdé dnesni mamy. Najde tam tuto kni-
hu o neurovédé a paméti a objedna si ji. Podobné jako vy zacina prochazet
cviceni, za¢ina ménit svij zivot, pamét a mozek.
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