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    Děkuji skvělému týmu Nakladatelského domu Grada

    pod vedením Kateřiny Ščudlíkové za spolupráci při vzniku knihy.

  


  
    Oautorce
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    Lenka Šnajdrová vede semináře trénování paměti, provozuje webové stránky Mozkocvicna.cz aje oficiální instruktorkou fitness programu Zumba®.


    Vroce 2008 dokončila rekvalifikační kurz Pedagogické minimum pro lektory vzdělávání dospělých adlouhodobě působila jako lektorka seminářů pro sestry. Od roku 2010 se vzdělává vČeské společnosti pro trénování paměti amozkový jogging, kde získala certifikát trenéra paměti II. stupně. Spolupracuje spořadem Radioporadna Českého rozhlasu Hradec Králové.


    Autorka pracovala jako zdravotní sestra udětských idospělých pacientů, vsoučasné době je zaměstnaná jako fundraiser vsociálních službách.

  


  
    Úvod


    Jak to všechno začalo


    Jedno jarní pondělí jsem vkanceláři otočila stolní kalendář austředy jsem měla velkými červenými písmeny zapsán příkaz: „ZRUŠIT!“ Ačkoli podle písma jsem to napsala já sama, vůbec jsem si nemohla vzpomenout, co to znamená. Docela dlouho jsem na ten zápis koukala stylem NEVĚŘÍM SVÝM OČÍM! Co akdy mám proboha zrušit? Nebo už jsem „to něco“ zrušila? Jedná se oněco, co má být ve středu, nebo je třeba ve středu provést zrušení něčeho budoucího? Hrome, kdy jsem to tam načmárala?


    Přestože jsem se asi půl hodiny usilovně soustředila ve snaze přinutit mozkové závity kčinnosti, nepovedlo se to. Mozek mlčel. Příšerně jsem se vyděsila, že mám nějakou závažnou chorobu, Alzheimerem počínaje amozkovým nádorem konče, anásledně jsem začala zuřivě prohledávat internet, cože to mám za diagnózu. Zjištění, že vmém věku (něco přes 30) nejsou taková onemocnění častá, mě ani trochu neuklidnilo.


    Zato mě zaujal odkaz na kurzy trénování paměti. Okamžitě jsem se zapsala, ato hned do toho pro trenéry, protože kurzy pro veřejnost byly prezentované jako kurzy pro seniory. Atak to všechno začalo…


    Mimochodem víte, co se stalo ve zmiňovanou středu? Přesně sem patří to pětipísmenné podstatné jméno vprvním pádě čísla jednotného začínající na osmé písmeno abecedy akončící na čtvrtou českou samohlásku. Je vám jasné, které to je, že? Tak já ho sem nebudu psát…(Aže jste si ta písmena abecedy odpočítali?!)


    Do kurzu trénování paměti jsem šla sočekáváním, že se na­učím neselhávající způsoby, jak si zapamatovat jména, čísla, seznamy apodobně. Takové metody existují, říká se jim mnemotechniky, abudeme se jim ještě podrobněji věnovat. Já sama jsem se naučila snadno si zapamatovat Ludolfovo číslo na 100 desetinných míst avšechny prezidenty USA, tak jak jdou po sobě. To je sice zajímavé vědět, ale upřímně, ve svém životě tuto znalost vůbec nepotřebuji. Co mi pomáhá, je vědomí, že si můj mozek dokáže zapamatovat itakto dlouhé číselné nebo jmenné řady aže umím použít tuto strategii vběžném životě. Ktomu je třeba určitá dávka tvořivosti apředstavivosti, abychom si přenesli jeden způsob učení do různých situací. Takže kromě strategií rychlejšího zapamatování je třeba zaměřit se ina kreativitu, představivost, pozornost, práci stextem atd.


    Ale nejsou to jen čísla ajména, co si potřebujeme pamatovat. Kde mám brýle? Kam jsem položil mobil? Kde jsem zaparkoval auto? Nakolikátého jsem objednaná klékaři? Co všechno musím dnes stihnout? Jsme neustále zavaleni informacemi, náš mozek musí pořád třídit, analyzovat, vyhodnocovat, organizovat aměnit plány.


    Já jsem se vkurzech trénování paměti adalších naučila mnoho nového. To hlavní je:


    1.Paměť je schopnost závislá na dalších kognitivních funkcích ana dalších okolnostech.


    2.Nejlepší způsob učení je hra.


    3.Opakování není vždycky špatná strategie.


    4.Trénování paměti není (jen) luštění křížovek, hádanek akvízů.


    5.Súsměvem jde všechno líp.


    Všechno tohle už dávno víte? Tak můžete tuhle knihu zahodit soprávněným pocitem, že jste právě spláchli svoje peníze do kanálu. Nebo ji můžete někomu věnovat. Nebo vás možná zajímá, proč to všechno tak je ajak toho využít ve svůj prospěch. Pak čtěte dál!


    Pro koho je tato kniha?


    •Pro zaměstnané lidi, kteří mají pocit, že potřebují „nakopnout mozek“.


    •Pro lidi, kteří chtějí aktivně odpočívat.


    •Pro lidi, kteří se chtějí rozvíjet aučit se něco nového.


    Včem vám kniha pomůže?


    •Osvojíte si různé strategie na posílení paměti, které můžete snadno začlenit do běžného života.


    •Zažijete překvapení, co vaše paměť dokáže.


    •Uvědomíte si, že se na svoji paměť můžete spolehnout.


    Co najdete vtéto knize?


    Kniha má celkem tři části. Vté první si ukážeme, jak funguje naše paměť, anaučíme se některé strategie, které nám mohou pomoci ji zlepšit. Druhá část je plná praktických cvičení sloužících kposílení vybavování, ktréninku kreativity, práce stextem azlepšení pozornosti. Třetí část, to jsou výsledky cvičení, kde si můžete ověřit, jak se vám dařilo.


    Vknize najdete spoustu příkladů ze života acvičení vycházející zčeských reálií. Nezapomeňte ale, že každý člověk je jiný, ato, co perfektně zafunguje ujednoho, nemusí fungovat ujiného.

  


  
    Část I

    Paměť
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    Trocha teorie nikoho nezabije


    Paměť je naším jediným bohatstvím.

    Teprve přijdeme-li oni, stanou se znás skuteční žebráci.


    J. E. D. Esquirol


    Snad žádný jiný citát nevystihuje význam paměti pro člověka tak dobře jako právě tento. Člověk je tvor velmi adaptabilní. Každý znás zná někoho, kdo žije např. bez končetiny nebo je slepý či hluchý adokázal se stímto handicapem vyrovnat. Dnešní medicína zvládne nahradit iživotně důležité orgány, jako jsou játra asrdce. Ale lidská paměť je zatím nenahraditelná. Paměť je tou, která nám říká, kdo jsme, kam patříme, jak se jmenují naši blízcí, jak se máme najíst příborem, ve kterém domě bydlíme, jakou vykonáváme práci. Představa, že bych toto všechno ztratila, je pro mě nepředstavitelná.


    Paměť je součástí kognitivních (poznávacích) funkcí, jejichž centra jsou uložena vrůzných částech mozku. Kognitivní funkce nám umožňují vnímat svět okolo nás, reagovat na něj, zvládat různé činnosti. Kromě paměti řadíme ke kognitivním funkcím např. pozornost, řečové funkce, rychlost myšlení, schopnost pochopení aposuzování, schopnost řešení problémů, plánování aorganizování. Je důležité si připomenout, že jednotlivé funkce jsou vzájemně propojeny ajedna bez druhé nemohou samostatně fungovat.


    Samotnou paměť můžeme jednoduše definovat jako proces, při kterém jsou informace uchovány pro pozdější využití. Složitější definice tento proces rozděluje na několik kroků– přijímání (recepce), vštěpování (kódování), uchovávání (retence) avybavování (reprodukce).


    Asi nejsnadněji můžeme paměť popsat vanalogii spočítačem. Náš počítač obdrží nějakou vstupní informaci zklávesnice nebo myši, převede ji na speciální číselný kód auloží ji na pevný disk nebo na jiné médium, třeba CD. Data jdou zpětně vyvolat na monitor nebo vytisknout, ale jestliže se počítač pokazí nebo nemá dostatek místa kuložení informací, když dostane špatný příkaz kvyhledání nebo pokud byl už soubor vymazán, vrátí nám informaci neúplnou nebo žádnou. Informace je ztracena/zapomenuta. Stejně se to děje vmozku– ráno se podíváme zokna, vidíme, že prší, apaměť nám videál­ním případě okamžitě vyhledá informaci, kde je deštník. Možná jsme ale deštník delší dobu nepoužili avlastně nevíme, kam jsme ho uložili. Amusíme hledat.


    Vezmeme-li do ruky knihy zabývající se pamětí, dozvíme se, že máme paměť ultrakrátkou, krátkodobou, dlouhodobou, střednědobou, senzorickou, pracovní, echoickou, ikonickou, epizodickou, sémantickou, procedurální, implicitní, explicitní, deklarativní anedeklarativní, prospektivní, retrospektivní atd., podle toho, zjakého pohledu se pamětí zabýváme. Vtéto knize se budeme držet základního rozdělení paměti zhlediska uchovávání informací na krátkodobou adlouhodobou. Budeme se také věnovat paměti prospektivní, protože ta nám může způsobit spoustu trápení.


    Paměť krátkodobá


    Je prokázáno, že pozornost přitahují podněty, které nás ohrožují na životě, nebo ty, které jsou vyhodnoceny jako neznámé, nové. Představte si, že jste vbance aklient před vámi vytáhne platební kartu. No, vbance asi žádné překvapení. Sotva si toho všimnete. Ale co když vytáhne zbraň? Vaše pozornost bude plně probuzena. Pozornost má opravdu zásadní vliv na to, co si zapamatujeme. Pokud jeden podnět upoutá naši pozornost, ostatní podněty jsou většinou ignorovány.


    Vkrátkodobé paměti se udrží informace asi 20 sekund. Stalo se vám někdy, že jste si vyhledali telefonní číslo, zdánlivě si ho zapamatovali, ale než jste ho vytočili celé, museli jste se na něj podívat znovu? To není příliš výjimečná situace, naše pozornost se vdobě mezi „zapamatováním“ čísla ajeho vytočením přesunula na jiný podnět.


    Krátkodobá paměť je díky omezeným možnostem pozornosti schopna uchovat jen malý počet položek. Kolik přesně? Můžeme si to hned vyzkoušet!
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      Přečtěte si následující seznam jen 1× apak napište všechna slova, která jste si zapamatovali. Ten samý úkol můžete dát svým přátelům nebo členům rodiny.


      Chameleon, šváb, moucha, kůň, zajíc, lev, jetel, pelikán, slepice, koza, holub, kráva, vlk, ovce.


      Kolik slov jste si zapamatovali?

    


    Vpodobných úkolech si člověk zapamatuje průměrně asi 5–9 položek anezáleží na tom, zda se jedná očíslice, jména, písmena, či slova. George Miller1 vroce 1956 shrnul kapacitu krátkodobé paměti do „magického čísla sedm“. Sérií experimentů stanovil, že člověk si dokáže krátkodobě zapamatovat sedm plus/minus dvě položky. Po několika desetiletích se ukazuje, že kapacita je spíše čtyři plus/minus dva (Cowan2, 2001). Pokud jste si zapamatovali alespoň tři slova, vejdete se do limitu.


    Možná jste si také všimli, že jste si zapamatovali spíše slova ze začátku azkonce seznamu. To je také běžné. Na začátku úkolu je naše pozornost zaměřena na jeho splnění, slova zkonce jsou ta, která jsme četli pár vteřin před jejich zapsáním, tudíž je máme ještě vpaměti. Aschválně, zapamatovali jste si slovo jetel? To je slovo, které do seznamu vlastně nepatří (všechna ostatní označují zvířata), aje pro nás tedy neobvyklé avzbuzuje pozornost.


    Limit krátkodobé paměti je ve skutečnosti užitečný, pomáhá nám zapomenout to, co už není důležité. Někdy až dodatečně zjistíme, že informace byla přínosná, nicméně vdané chvíli jsme ji nepotřebovali, proto byla zapomenuta.


    Paměť dlouhodobá


    Vzpomenete si, jakou barvu mělo vaše první kolo? Vzpomenete si, ským jste seděli vprvní třídě vlavici? Víte, která je nejvyšší hora světa akolik má metrů? Když odpovídáme na tyto otázky, využíváme informace zdlouhodobé paměti. Její kapacitu adélku doby uchování zapamatovaného ale není snadné změřit, na rozdíl od paměti krátkodobé, uníž to jde poměrně snadno. Některé věci přetrvají vnaší paměti dlouho, jiné vymizí. Dlouhodobá paměť je poměrně stabilní úložný systém, schopný uchovat velké množství informací na dlouhou dobu.


    Představte si situaci, kdy si musíte po 20 letech sednout na kolo nebo přeplavat bazén. Budete to umět? Určitě ano. Avzpomenete si stejně snadno na koncovky názvu oxidů podle oxidačního čísla příslušného prvku? Možná, že každý ne. (Kdo ne, na konci kapitoly najde odpověď.)


    Dlouhodobou paměť můžete rozdělit na dva typy: procedurální (nedeklarativní) adeklarativní. Procedurální paměť uchovává naše dovednosti– jak se jezdí na lyžích, jak zapnout zip nebo knoflíky, jak držet příbor apod.


    Deklarativní paměť uchovává fakta– jaká je nejvyšší hora světa, kdo je prezident USA, názvy oxidů podle oxidačního čísla příslušného prvku ataké fakta onás samotných– jak se jmenují naši rodiče, kam jsme chodili do školy apod.


    Atady jsou slibované koncovky názvu oxidů: -ný, -natý, -itý, -ičitý, -ičný, -ečný, -ový, -istý, -ičelý.


    Prospektivní paměť


    Prospektivní paměť se zabývá budoucností. Jejím úkolem je připomenout informaci vurčitém budoucím čase (vázaná na čas) či po určitém ději (vázaná na událost).


    Když jsem chodila do školy, měli jsme kronikáře, který zaznamenával události minulé. Dnes máme kalendáře, diáře, adresáře, chodíme na různé semináře abohužel většina znás nemá sekretáře ani sekretářku, kteří by nám připomínali události budoucí…


    Zažili jste situaci, kdy:


    •jste si včas nevzali svůj lék?


    •jste někomu nevyřídili vzkaz?


    •jste zapomněli na domluvenou schůzku?
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      Jsem hodně často za volantem, akdyž mi někdo zavolá, požádám ho, aby mi zavolal později, třeba za hodinu. Volající se ozve za tři hodiny somluvou, že mi úplně zapomněl zavolat. Nezapomněl, jen si to vdaný okamžik nevybavil, protože byl ponořen do jiné práce.

    


    Víme přesně, že léky si musíme vzít před spaním, ale právě před spaním si to nevybavíme, protože naše paměť je vdaném okamžiku zaměstnaná jinou činností. Myslíme na něco jiného akolem krabičky sléky projdeme zkoupelny rovnou do postele. Ivtomto případě existují různé strategie, jak naší prospektivní paměti pomoci.


    Použijte co nejkonkrétnější vodítko


    Jaké vodítko byste použili vpřípadě výše zmíněného léku? Můžeme si to napsat na lísteček. Nebo si můžeme léky položit do koupelny na umyvadlo, protože vždycky před spaním se jdeme umýt. Další možností je natáhnout si budíček tak, aby vurčitou hodinu zazvonil. No aco obligátní uzel na kapesníku?


    Určitě jste uhodli, že uzel na kapesníku abudíček nejsou moc konkrétní, protože vdaném okamžiku si musíte ivzpomenout, proč budíček zvoní či proč se díváte na uzel na kapesníku. Text na lístečku je fajn vpřípadě, že lísteček vinkriminovanou dobu uvidíte.


    Vsoučasnosti jsou moderní různá elektronická připomínátka, elektronické diáře, připomínky na mobilu, řada lidí je zvyklá na papírový diář nebo kalendář. Můžete je používat, ale opět, vodítko musí být konkrétní a„připomínátko“ musíte mít usebe. Připomínka vmobilu nepomůže, jestliže jste si ho zapomněli doma.


    Co ajak si pamatujeme


    Mozek dobře uspořádaný je lepší než mozek hodně zaplněný.


    Michel de Montaigne


    Vsouvislosti spamětí nám nejčastěji vyvstane na mysli termín učení. Ve škole avzaměstnání se od nás očekává, že si zapamatujeme informace, které jsme se dověděli zučebnic nebo utabule. Ale do naší centrální nervové soustavy neustále vstupují informace nejen zokolního prostředí, ale izprostředí vnitřního, anáš mozek musí rozhodnout, zda si je zapamatuje, či ne. Vběžném životě používáme paměť krozhodování, co uděláme, jakou strategii zvolíme. Venku prší? Náš mozek si videálním případě okamžitě vybaví, kde máme deštník.


    Některé informace se nám vmozku uloží, aniž bychom si to jaksi vědomě přáli. Možná si bez obtíží vzpomenete, že loni na Velikonoce svítilo sluníčko, to znamená, že se vám tato informace do paměti uložila azůstala tam iuchována. Některé informace jsou prostě ukládány automaticky abez vědomé kontroly.


    Nejčastěji to jsou:


    •naše poprvé– zásadní události vnašem životě (svatba, narození dítěte, nástup do zaměstnání, návštěva cizí země…);


    •emočně zabarvené události– vtipné až bizarní příhody, události spojené snějakým svátkem či např. snějakou vůní, ale iudálosti smutné, např. pohřeb blízkého člověka, atd.;


    •fakta, která často používáme– telefonní čísla, adresy, vzorce, velikost oblečení atd.;


    •fakta navázaná bezprostředně na naše povolání azájmy– právníci si pamatují čísla zákonů aparagrafů, herci texty rolí, prodavačky ceny zboží, tanečníci choreografie, fandové sportu jména avýkony sportovců apod.


    Jiné informace si do paměti uložit sami chceme nebo „musíme“, ať už znalosti, či dovednosti. Ktomu využíváme různé paměťové strategie, ale pro naši paměť je velmi důležité, jakým způsobem jsme informaci přijali. Zda jsme ji viděli, slyšeli, četli, či se jedná oněco, co jsme zažili tzv. na vlastní kůži, přičemž pro každého člověka může být vurčité situaci jeden způsob výhodnější než jiný. Moderní psychologie irůzné seberozvojové kurzy se zabývají tzv. učebními typy, tedy tím, zda si konkrétní člověk zapamatuje lépe informaci akustickou (kterou slyšel), či vizuální (kterou viděl).


    Kuložení informace do paměti můžeme použít mechanické opakování, ale sami jistě víte, že tento způsob není úplně spolehlivý atakto naučené informace snáze arychleji zapomínáme. Nicméně mechanické opakování má při učení určitě své místo anení třeba ho šmahem odsuzovat. Poznatky, které jsou často vybavovány (opakovány), se lépe pamatují. Takové informace paměť považuje za důležité, atudíž inutné kdlouhodobému uchování.


    Abychom mohli informaci uložit hlouběji anásledně ji uchovat vdlouhodobé paměti, jeví se podle výzkumů jako nejúčinnější strategie tzv. propracování– logické, smysluplné uvažování oúdajích ajejich spojení spoznatky, které už vpaměti máme. Čím víc budeme schopni nový údaj propracovat, tím lépe si ho později vybavíme.
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      Zavřete oči apromyslete si, co znamená české přísloví:


      Kdo jinému jámu kopá, sám do ní padá.

    


    Viděli jste vduchu člověka skrumpáčem kopajícího jámu? Většina lidí využívá mentální představy, text si převádí do obrazu. Obraz si pamatujeme lépe než text.


    Tohoto principu využívají tzv. mnemotechniky, což jsou strategie ukládání informací do paměti založené na asociaci (spojení mezi jednotlivými psychickými vjemy, myšlenkami, pocity, náladami…) spředem známou skutečností nebo vymyšlenou představou (např. stejné první písmeno nebo představa určité lokality). Omnemotechnikách si napíšeme více vdalší kapitole.


    Moderní způsoby učení nabízí systémy propracování informace určitým předem daným způsobem (např. myšlenkové mapy). Přestože jsou tyto systémy občas označované za zázračné ainovativní, jedná se oprosté propracování. Každopádně takový způsob může být pro mnoho lidí zajímavý apřínosný.


    Propracování je rovněž spojeno se srozumitelností informace. Jestliže informaci nerozumíme, nechápeme ji, velmi těžko ji spojujeme sjiž známými poznatky. Tím pádem nemůže být informace dobře propracována apamatujeme/vybavujeme si ji svelkými obtížemi.
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      Můžeme vyzkoušet. Zkuste si zapamatovat tuto definici:


      Kontingenční tabulky jsou přímou aplikací vlastností χ2 (čti chí kvadrát) rozdělení, které popisuje chování nezávislých veličin snormalizovaným normálním rozdělením.Urozdělení χ2se udávápočet stupňů volnosti; vlastně nejde onic jiného než opočet nezávislých náhodných veličin.


      Jak se vám to dařilo?

    


    Pro zapamatování nových informací je také důležitý spánek, protože při něm dochází ke konsolidaci paměti (vložení nových informací do již existujících schémat).


    Na co také nesmíme zapomínat vsouvislosti spamětí aučením, je náš vlastní zájem omomentálně probíranou látku – motivace. Zkrátka to, co nás baví, se učíme snáze, amáme-li dostatek motivace, věnujeme obvykle učení více úsilí. Naše paměť je také ovlivňována pozorností, schopností koncentrace aemocemi, takže aktuální emoční azdravotní rozpoložení může hodně rozhodnout.


    Ať už si tedy uložíme informace do paměti nevědomě, či namáhavým vědomým úsilím, jak informace nakonec vypadá? Vdlouhodobé paměti se informace ukládají dvěma způsoby neboli kódy– sémantickým avizuálním. Pomocí sémantického kódu si zapamatováváme slovní sdělení. Sémantické kódování si můžete vyzkoušet sami na sobě.
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      Přečtěte si následující krátký text 1× běžnou rychlostí apak napište, jak si ho pamatujete. Potom si ho přečtěte 1× pomaleji aznovu ho napište.


      Jana se narodila na malé vesnici vJihomoravském kraji. Ohnivou zrzku jste mohli vidět zpívat atančit pro svou rodinu nebo jezdit na koni tak rychle, jak jen to šlo. Její rodiče aprarodiče ji podporovali od nejranějších let vrozvíjení přirozeného talentu. To ji přivedlo do světa umění, kde mohla rozvíjet své schopnosti vtanci, zpěvu aherectví.


      Po absolvování konzervatoře vBrně Jana pokračovala ve studiu na vysoké škole. Tak se dostala do Prahy, kde začala její kariéra vzábavním průmyslu. Objevila se na jevišti, ve filmu ahudebních videích. Její vokální talent ji později vedl krůzným žánrům hudby. Zjistila, že nejlépe se cítí na rockové scéně.

    


    Snejvětší pravděpodobností se stalo, že ani vjednom případě nemáte text naprosto stejný. Můžete být vklidu, to je naprosto normální. To, co si ukládáme do paměti zrůzných textů nebo slovních sdělení, nejsou jednotlivá slova, přesně tak, jak byla řečena nebo čtena, ale jejich obsah. Ukládání podnětů ajejich vyvolání vnaprosto stejné podobě mozek přirozeně neumí! Chceme-li se naučit báseň nebo definici vpůvodním znění, musíme využít mechanické opakování.


    Teď můžete namítnout: Aco lidé na různých paměťových soutěžích nebo lidé, kteří jsou schopni zapamatovat si během týdne, či dokonce během pár hodin všechna data svátků vkalendáři? Mají zázračnou paměť? Ano ine. Tito lidé dokážou velmi rychle kódovat– propracovávat informace aspojovat je do logických celků. Při jejich vyšetření se většinou ukáže, že se vjejich mozku během přijímání informací aktivují oblasti pro paměť běžné (prefrontální kůra aoblast hipokampu), ale idalší, které se ujiných lidí neaktivují. Vrozený talent je jistě možný, ale bude ho těžké dokázat. Samotní „zázrační“ lidé, říká se jim mnemonici, sami přiznávají, že tvrdě trénují apoužívají techniky krychlejšímu zapamatování.


    Vizuální kód zpracovává obrazy, tedy většinou naše vlastní zkušenosti. Obrazy si většinou také snadněji vybavujeme, proto hrají vdlouhodobé paměti velkou roli. Knihy akurzy zaměřené na trénink paměti doporučují využívat mentální představy. Vizuální kódování si také můžete vyzkoušet sami na sobě.
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      Přečtete si 2× následující slova. Vaším úkolem je zapamatovat si je vpřesném pořadí.


      Právník, kolo, sušenka, pes, strom, prezident, vlak, lopata, oheň, okurka, stůl, zubař, pavián, věšák.


      Po jednom přečtení se vám to pravděpodobně nepodaří. Po druhém možná ano, protože těch slov není tolik. Apak si zkuste během čtení vytvořit mentální představu, tedy příběh.


      Představte si právníka jedoucího na kole, kterému upadla sušenka. Sebral jí pes autekl sní na strom… atd., jak zapojíte fantazii, je jenom na vás. Pak zkuste napsat zapamatovaná slova. Jde to lépe?

    


    Pokud si nějakou informaci uložíme, jak poznáme, že se nám to podařilo? No přece tak, že si ji dokážeme vybavit. Taky se vám stává, že přesně víte, že jste něco věděli, dokonce itřeba víte, kdy ajak jste tu informaci získali, ale za boha si ji nemůžete vybavit?


    Zkuste si vybavit jména apříjmení všech spolužáků ze základní školy. To je informace, kterou jste určitě věděli.
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      Já přesně vím, že jsem měla 23 spolužáků, chodila jsem do vesnické školy astále mám kontakt sjejím okolím, aprávě teď si vůbec nemohu vzpomenout na příjmení jedné spolužačky. Vím jméno, bydliště, vzpomínám si na to, že měla bratra, že snámi nejela na lyžařský výcvik kvůli zlomené noze, prostě vím kdeco, ale na její příjmení si nevzpomínám.

    


    Když stojí člověk před úkolem, kdy si má vybavit informaci bez nápovědy, jedná se otzv. volní vybavování. Druhý příklad snápovědou se nazývá rekognice (znovupoznání). Představte si, že bych teď měla možnost vidět seznam příjmení všech svých spolužáků. Okamžitě by se mi vybavilo, které patří výše zmíněné spolužačce. Není těžké uhádnout, že vpřípadě rekognice je úspěšnost paměti mnohem vyšší.


    Co myslíte, vjakých testech byste byli úspěšnější? Vtakových, kde musíte sami odpovědět, nebo tam, kde dostanete na výběr ze tří odpovědí?


    Některé informace si do paměti vlastně nikdy neuložíme. Kolikrát jste drželi vruce papírovou dvousetkorunu? Určitě jste sní mnohokrát platili, vybírali ji zbankomatu, drželi ji vruce. Vybavíte si, jak vypadá, kdo je na ní zobrazen, co je na rubu? Mnoho lidí si tyhle informace nevybaví. Není to proto, že bychom zapomněli, jak ta bankovka vypadá, ale proto, že jsme si její vzhled nikdy do paměti neuložili. Proč taky? Kjejímu používání bohatě postačí, že známe její hodnotu adokážeme ji rozpoznat od jiných bankovek.


    Proč akdy trénovat paměť


    Na svých kurzech se velmi často setkávám sotázkou, od kdy je nejlepší začít paměť trénovat. Vjakém věku? Není už vsedmdesáti pozdě? Nebojte, není. Záleží na tom, jak chápeme pojem „trénink paměti“. Můžeme se setkat jak stermíny trénink paměti, trénink mozku, trénink kognitivních funkcí, mozkový jogging. Podle mých zkušeností mezi těmito termíny vlastně není rozdíl, cílem je vždy posílit kognitivní funkce. Rozdíl je ale vtom, kdo trénink vede. Učlověka sporuchou paměti či jiných kognitivních funkcí, ať již zdůvodu nemoci (Alzheimerova choroba, deprese, mozková dysfunkce, cévní mozková příhoda), nebo po úraze, je takový trénink součástí léčebného procesu aměl by být vedený vysoce erudovaným profesionálem. Člověk zdravý může trénovat sám, případně využít některého zkomerčních kurzů. Ve skutečnosti stačí poměrně málo ktomu, aby se naše paměť stala výkonnější.


    Vkurzech trénování paměti se učí strategie rychlejšího zapamatování (mnemotechniky), trénuje se pozornost, koncentrace akreativita aobzvláště kurzy pro seniory bývají zaměřeny ina paměť dlouhodobou. Tohle všechno můžeme trénovat sami anavíc nabízet sami sobě situace vhodné kučení, zapamatování ivybavování.


    
      
        1 George Armitage Miller (1920–2012), americký psycholog

      


      
        2 Nelson Cowan (*1951), americký psycholog
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