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Uvod

duchu si vybavte, ako vyzera minca penny. Kedze za

dlhé roky ste s nou prisli do kontaktu stovky-, ak nie
tisickykrat, mali by ste sa bez tazkosti rozpomentt, ako
vyzera. Jej obraz sa vam (nadobro) vryl do pamati. Alebo
vari nie? Ktory prezident je vyobrazeny na lici? Ktorym
smerom hladi? Viete to naisto? Kde je uvedeny datum?
A kde slova SLOBODA? VERIME V BOHA? A ¢o sa nacha-
dza na jej rube? Vedeli by ste hned teraz, len tak spama-
ti a Uplne presne, zreprodukovat obe strany tejto mince?
Ako to, ze viete, Co je to penny, a predsa si 0 nej pamatate

tak pramalo? Zlyhava vam vari pamat?



FASCINUJUCA PAMAT

Vobec nie. Funguje presne tak, ako ma.

Ludsky mozog je schopny podivuhodnych vykonow.
Dent ¢o den stvara nespocetné zazraky: vidi, pocuje,
ochutnava, vonia a citi dotyky. Takisto aj pocituje bolest,
slast, teplotu, stres a siroka skalu emocii. Planuje a riesi
problémy. Pomaha vam orientovat sa v priestore, zasluhou
¢oho nevrazate do stien a ani nespadnete, ked pri precha-
dzani cez cestu zostupite z obrubnika. Rozumie recovému
prejavu a pomaha vam dorozumievat sa pomocou jazyka.
Sprostredkiva vam tazbu po ¢okolade a sexe, schopnost
vcitovat sa do slastnych a strastnych vnatornych stavov
a uvedomovat si vlastné bytie. A dokaze si pamatat. Me-
dzi vSetkymi tymi komplexnymi a zazra¢nymi funkciami,
ktorych je vas mozog schopny, pamaét je kralom. Pamat je
nevyhnutnym predpokladom akéhokolvek ucenia sa. Bez
nej by ste si neuchovali ziadne informacie a zazitky. I'udia,
s ktorymi by ste sa prave zoznamili, by navzdy zostali cu-
dzincami. Kym by ste docitali tito vetu, nemali by ste ani
ponatia, o ¢com bola ta predosla.

Pamit potrebujete na to, aby ste niekedy neskér po-
cas dnesného dna zavolali matke alebo si pred ulozenim
sa na nocny odpocinok zameditovali s dorazom na srdce.
Nezaobidete sa bez nej ani pri oblickani, Cisteni zubov,
¢itani tychto slov, hrani tenisu ¢i Soférovani auta. Pamat
vyuzivate neustale, od okamihu, ked sa rano prebudite
az do okamihu, ked idete vecer spat, a ¢ulo vam pracu-

je dokonca aj v noci. Vyznamné fakty a okamihy vasho
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UvOoD

zivota, pospajané do jednej dejovej linie, spolocne tvoria
pribeh vasho zivota a vasu identitu. Pamat vam umoz-
nuje utvarat si sebaobraz, ¢ize mat predstavu o tom, kto
ste a kym ste boli. Ak ste niekedy na vlastné oci sledovali,
ako Alzheimer obera cloveka o jeho osobnt historiu, mate
zazité na vlastnej kozi, aka podstatna je pamat pri nasom
sebauvedomovani ako I'udskej bytosti.

Navzdory jej divotvornej, prepotrebnej a viadepritom-
nej ulohe v nasom zivote, pamat nie je ani zdaleka doko-
nala. Ludsky mozog nie je a priori uspdsobeny na to, aby
s1 pamatal mena oséb, neskor si spomenul, Ze treba nieco
urobit, alebo systematicky zaregistroval a zatriedil vsetko,
s ¢im prideme do styku. Tieto jeho nedokonalosti st jed-
noducho stcastou ,,tovarenského nastavenia®. Dokonca aj
v tej najbystrejsej hlavicke moze pamat obcas vynechavat.
Muz, ktory sa preslavil tym, ze si dokaze zapamatat Lu-
dolfovo cislo () na vyse stotisic desatinnych miest, v po-
hode zabudne na narodeniny svojej manzelky alebo preco
vlastne Siel do obyvacky.

V skutocnosti vicsina z nas dozajtra zabudne vicsinu
z toho, ¢o sme zazili dnes. Celkovo z toho vyplyva, zZe si
nepamitame prevaznu Cast vlastného zivota. Kolko dni
minulého roka vam utkvelo v paméti do konkrétnych pod-
robnosti? Vacsina I'udi st v priemere spomenie na osem az
desat takychto dni, co st sotva tri percentd toho, ¢o zazili
v nedavnej minulosti. Este menej si Iudia pamataju, ¢o sa

s nimi udialo za ostatnych pét rokov.
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A vela z toho, Co si pamitame, je netplné a nepres-
né. A pre to, Co si zapamatame, st prizna¢né vynechavky
a neumyselné upravy. Pamatate si, kde ste boli, s kym ste
boli a ¢o ste robili, ked spachali atentat na prezidenta Ken-
nedyho, vybuchol raketoplan Challenger alebo ked sa 11.
septembra 2001 zratili Dvojicky? Mame pocit, Ze Sokuji-
ce a emociami nabité udalosti si zivo pamatame este aj po
niekolkych rokoch. Ale ak by ste si niekedy zaspominali na
onen den, eventudlne si precitali ¢i sledovali reportaz o da-
nej udalosti, stavila by som sa o posledné drobné, zZe vase
spomienky, s takou istotou uchovavané a nadmieru detail-
né, st infiltrované aj tym, co ste v skutocnosti nikdy nezazili.

Ak odhliadneme od presnosti, ¢o si vas mozog zvykne

zapamatat?

Vas prvy bozk.

Kolko je 6 X 6.

Ako si uviazat $narky na topankach.
Den narodenia vasho syna.

Den smrti vasej starej mamy.

Farby duahy.

Adresu vasho bydliska.

Ako jazdit na bicykli.

A na ¢o va$ mozog s najvacsou pravdepodobnostou

zabudne?
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Vs desiaty bozk.

Co ste vecerali minuld stredu.

Kam ste si dali telefon.

Meno vasho ucitela v piatej triede.

Meno zeny, s ktorou ste sa zoznamili pred piatimi mi-
nitami.

Algebraické operacie.

Vyniest smeti.

Heslo wifiny.

Preco si pamatame svoj prvy bozk, no nie desiaty? Co
vlastne rozhoduje o tom, co si zapamatame a co nie? Pa-
mat je znacne Gsporna. V kocke povedané, mozog sa nam
vyvinul tak, aby sme si zapamatali to, co ma pre nas zvlast
velky vyznam. A zabudol na to nepodstatné. Popravde, vac-
$ina zivota nam ubehne ako nelogicky sled bezvyznamnych
udalosti a automaticky vykonavanych, zabehanych tkonov:
osprchujeme sa, umyjeme si zuby, vypijeme kavu, ponahla-
me sa do prace, odpracujeme urceny pocet hodin, zjeme
obed, cestujeme domov, zjeme veceru, pozerame televiziu,
stravime privela ¢asu na socialnych sietach a ideme spat.
Den za diiom. Nepamitame si na mnozstvo bielizne, ktoré
sme vyprali minuly tyzden. A tak to aj ma byt. Zabudanie
zvacsa nebyva problémom, ktory by bolo treba riesit.

Ast by sme sa vietci zhodli na tom, ze sa ni¢ nedeje,
ak zabudneme na desiaty bozk, pranie minuly tyzden, ¢o

bolo v stredu na obed a co figuruje na lici penny. Spomi-
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nané momenty a detaily pre nas totiz nemaju ziaden prak-
ticky vyznam. Na§ mozog vsak zabudne aj vela pre nas
podstatnych veci. Velmi rada by som si v¢as spomenula,
ze mam za dcéru vratit knihu, ktord je uz po vypozicnom
termine, preco som prave vosla do kuchyne a kam som si
polozila okuliare. Vsetko to je pre mna dolezité. V takych-
to pripadoch nezriedka nezabidame v zaujme Gspornejsej
a efektivnej$ej mozgovej ¢innosti, ale preto, ze na§ mozog
nemal k dispozicii vstupné informacie potrebné na utva-
ranie pamatovych stop a ich vybavovanie. Takéto bezné
vypadky pamati prirodzene vyplyvaju z usporiadania nasej
pamati. Zriedkakedy vSak na ne nahliadame takymto spo-
sobom, pretoze vacsina z nas neovlada manual na vyuziva-
nie vlastnej pamati. Zapamatali by sme si viac a zabtudali
menej, keby sme vedeli, ako funguje nasa pamit.

Viacsina z toho, ¢o zabudneme, nie je nedopatrenim,
priznakom nejakého ochorenia ¢i dokonca dévodom na
obavy — ¢o byva rozpolozenie, v akom sa ocitame, ked
nam neslazi pamit, ako by mala. Citime znepokojenie,
rozpaky, pripadne sa docista vylakame vzdy, ked nieco za-
budneme a sme presvedceni, ze v ¢asoch mladosti by sa
nam to nestalo. Zaryto sa drzime predpokladu, ze pamat
s pribudajtcim vekom slabne, postupne nas zradza a na-
pokon o nu prideme.

Z pozicie neurovedkyne a aj autorky knihy Still Alice
(v slovencine vysla ako Strdcam svoje ja, 2010) uz vyse desat-

rocie prednasam ludom na celom svete o Alzheimerovej

16



UvOoD

chorobe a o pamati. Po kazdom vystapeni bez vynimky
na mna ¢akaja ludia vo vestibule ¢i niekde v kute toalety,
aby sa mi zverili so svojimi obavami tykajicimi sa chatra-
jucej pamati a zabudlivosti. Mnohi maja rodica, staré¢ho
rodica ¢i manzelského partnera, ktory trpi ¢i trpel demen-
ciou. Stali sa ocitymi svedkami skazy a srdcabdlu, ktoré
ich blizkym postihnutym osobam spdsobila zavazna stra-
ta pamati. A ked si potom oni sami obc¢as nezapamétaja
heslo na netflixe ¢i nazov filmu s Tinou Feyovou v hlavne;j
ulohe, ihned prepadajt obavam, ¢i takéto vypadky paméti
nie st predzvestou, ze aj oni ¢asom podlahnt tejto nicive;j
chorobe, ktorej sa nemozno vyhnat.

Nas strach zo zabudania nesavisi len s panikou zo star-
nutia ¢i Alzheimera. Tyka sa aj straty vsetkych paméto-
vych schopnosti. Kedze pamat je takd zasadne ddlezita
pre ludské bytie a identitu — ked zacnete byt zabudlivi,
ked si neviete spomenut na slova alebo zacnete stracat
kIice, okuliare ¢i telefén —, zachvati vas panika zo straty
samého seba. A to je oddvodnene desiva vyhliadka.

Vicsina z nés st maluje zabtdanie ako smrtelného pro-
tivnika, no nie vzdy ide o prekazku, ktora by bolo treba
zdolat. Efektivne zapamétanie Casto predpoklada zabtuda-
nie. A samotna skutocnost, ze nam pamit obcas vypovie
sluzbu este neznamena, ze je nejakym spésobom posko-
dena. I ked zabudat je nepochybne Cosi frustrujtce, je to
normalna nélezitost nasho bytia. Ked spozndme mecha-

nizmus fungovania pamiti, mézeme si s tymito neprijem-
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nymi $liapnutiami vedla hravo poradit. Takisto sa mozeme
naucit predchadzat mnohym epizédam zabudlivosti tym,
ze pri zdroji eliminujeme bezné chyby a mylné vychodiska,
pripadne sa im Sikovne vyhneme.

Ked I'ndom objasnim, preco si niekedy nevedia spome-
nat na meno, kde si zaparkovali auto a ¢i si uz dnes vzali vi-
taminy, ked im opisem, ako vznikaji pamatové stopy a ako
sa vybavuju a preco vlastne zabidame — nie kvoli nejake;j
chorobe ¢i patologii, ale kvoli tomu, Ze sa nam tak v priebe-
hu evolicie (Gcelovo) vyvinul mozog —, pocutelne im odlah-
ne. Na tvarach sa im zraci tlava a vdacnost. Odchadzaja
nebojacne, so zasadne zmenenym vztahom k vlastnej pa-
mati. Vlialo im to silu a dodalo sebadéveru.

Ked pochopime mechanizmus pamati a oboznamime
sa s jej funkciami, s jej fantastickymi prednostami a sla-
bymi strankami dohanajicimi nas do zurivosti, jej pri-
rodzenou krehkostou a potencialne az nadprirodzenymi
schopnostami, mézeme si nesmierne zvysit pamatové
schopnosti a citit sa menej vykolajeni, ked niekedy ne-
odvratne nieco zabudneme. Mo6zeme st stanovit fundo-
vané ocakavania pre svoju paméit a vypestovat si k nej
lepsi vztah. Viac sa jej uz nemusime bat. A f nam moze
zmenit zivot. Pamét nam sice kraluje, no zaroven je to
vysloveny obmedzenec. Nie nahodou poznate slova vset-
kych beatlesoviek naspamat a zabudnete vacsinu faktov
zo svojho zivota alebo si zapamitate monolég z Hamleta,

ktory ste sa ucili v desiatej triede, ale zabudnete, ¢o vam
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manzelka nakazala kapit v potravinach pred piatimi mi-
nitami. Pamatate si, o je to penny a zaroven si neviete
spomentt, ako vyzera. Pamit sa podiela na vsetkom, co
robime a nesmierne nam ulahcuje zivot. A rovnako aj
zabudanie.

V tejto knihe sa docitate o tom, ako sa formuja spo-
mienky a ako sa vybavuji z pamati. Nie vSetky spomien-
ky st si z povahy veci rovné. Maji mnozstvo roznych
podob — okamzita pamat, operacnd pamat, sémanticka
pamat (zapamditané vedomosti), epizodickd pamat (za-
pamatané prihody), prospektivha pamat (pamatanie na
to, ¢o zamyslate urobit neskdr) — a mozog spractva a or-
ganizuje prislusné druhy pamatovych stop vyrazne inym
sposobom. Niektoré informacie vam staci si zapamatat
len na zopar sekind (jednorazové heslo), zatial ¢o iné sa
vam vryju do pamati na cely zivot (den svadby). Niektoré
sa lahsie zapamataji (zoznam uloh), iné sa vam lahsie
vybavuju (vyzor vasej dcéry) a dalsie vam zas lahsie vy-
prchaja z pamati (cesta do prace minuly stvrtok). Niekedy
je zivotne dolezité, aby ste si urcity druh informacii zapa-
matali mimoriadne presne a spolahlivo (ako riadit auto).
Iné zasa nie st az také vyznamné (vietko, ¢o sa udialo).

Dozviete sa, Ze pozornost je podstatnym predpokla-
dom toho, aby sme si cokolvek zapamitali. Ak nedavate
pozor pri parkovani auta v garazi nakupného strediska,
tazko sa vam bude auto neskor hladat. Nie viak preto,

ze by ste zabudli, kde ste ho zaparkovali. Na ni¢ ste ne-
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