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O autorce

Christiane Stenger, narozena v roce 1987, je n¢kolikandsobnou
mistryn{ svéta v pamétovém sportu v kategorii mlddeze. S tré-
ninkem paméti zacala v deseti letech a brzy zjistila, Ze si dokdze
zapamatovat nejen velmi dlouhd disla, ale Ze z tréninku paméti
muze profitovat i ve skole a v béZném Zivoté. Jiz v Sestndcti letech

se ji podafilo odmaturovat, ackoli sama o sobé fikd: , Vlastné

jsem hrozné lind... .






Predmluva

Nemusite byt génius, abyste si zapamatovali stomistné ¢islo. Vétsina lidi si mysli, ze
k tomu, aby si dokdzali zapamatovat tolik Gdaju, je potfeba mit talent. Ale v zdsadé
médme predpoklady k takovému vykonu v sob¢ vsichni. Upf{mné feceno, ne kazdy
musi byt schopen zapamatovat si ¢islo se tfemi tisici misty. Ale jiz brzy zjistite, jaky
md smysl, kdyz padaji ovce z olsi a voli se koupaji v Nilu. Jesté ov§em musite mit
chvili strpeni.

Odmaturovat v Sestnicti — to zni dobfe. Ale skryvd se za tim az na posledni
roky pomérné neobvykld a obcas i velmi nestastnd skolni dochdzka: zéskoldctvi, pie-
skoceni 3. tiidy, hrozici propadnuti, pfestup z humanitniho gymndzia na jazykové
gymndzium, dal$i pfestup s dobrymi zndmkami na soukromé interndtni gymnazi-
um, pieskodeni 9. tfidy a absolvovani regulérniho zrychleného ro¢niku, ve kterém
se béhem jednoho roku s vétsim poctem vyucovacich hodin tydné probere ldtka
10. a 11. tfidy. Osm let pfed dvéma zdvére¢nymi roky gymndzia jsem navstévovala
Sest ruznych tfid na ¢tyfech raznych skoldch.

Dnes si myslim, Ze to v§echno by mé nepotkalo, kdybych se ndhodou nesetkala
s mentalnim sportem. Trénink a Gc¢ast na $ampiondtech mi v rimci $kolni dochdzky
velmi pomohly. Nauéila jsem se totiz ucit, byt (skoro vzdy) pfipravend a soustfedénd
ve spradvném okamziku a neztratila jsem v prvnich ro¢nicich gymndzia sebedtvéru,
kdyZz mi to ve $kole moc neslo.

Nabizim i vim, abyste pfi tréninku paméti objevili sviij potencidl. Nase spole¢nost
potiebuje kreativni a aktivni lidi.

V roce 2003 se World Memory Championships, mistrovstvi svéta pro memoatle-
ty, poprvé nekonalo v Londyné, ale v Kuala Lumpuru v Malajsii a akce zde vyvolala
velkou pozornost, a to i ze strany malajské vlddy. V asijskych zemich, pfedevsim
v Indii a Malajsii, se techniky uéeni vychdzejici z tréninku paméti setkdvaji s velkym
zdjmem, zatimco v Evropé¢ je tento sport povazovén stdle vice ¢i méné za ponékud

vystiedni zplsob triveni volného casu.
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V této knize ale jde o néco jiného nez o Géast na mistrovstvich a o to, jak si zapa-
matovat sihodlouha ¢isla, poradi karet v balicku a fady slov, ackoli pamétové schop-
nosti dosazené pomoci mentdlnich technik jsou fenomenalni a pasobivé. Lidsk4
pamét je klicem k nasi osobnosti, nebot ,,archivovdni“ minulosti ovliviiuje vnimdni
piitomnosti a pfipravuje nds i na budoucnost. Zdémérnym tréninkem pameéti si tedy
zvy$ujete nejen schopnost néco si pamatovat, ale predevsim zlep$ujete své vnimdni
a muzete zdroven prohlubovat své dovednosti a schopnosti, které hraji vyznamnou
roli v profesni kariéte, naptiklad kreativitu, flexibilni mysleni, rychlost pochopeni,
dawvéru ve vlastni vykony a schopnost soustiedit se ve stresu.

Chtéla bych v této knize na mnoha piikladech a cvi¢enich s feSenim ukdzat, jak
si muzete rznymi technikami zlepsit pamét. Tréninkem paméti objevite své vlastni
schopnosti. Naucite se 1épe zachdzet s kazdodenni zdplavou informaci a rozvijet mys-
leni. Pfedev$im vdm chci ukdzat, jak si mtzete jednoduchymi pamétovymi cvi¢enimi
zjednodusit zivot.

Musite se ovSem ponofit do trochu jiného svéta, ve kterém nehraje velkou roli
logika a ptirodni zdkony, stdt se tfeba Alenkou v Fi8i divii (Lewis Caroll). Pfeji vim

piijemnou zdbavu pfi éteni této knihy a spoustu fantazie a uspécha pfi tréninku!



ProC trénovat pamét? -
Deset divodu

S timto ,sportem® jsem zacala, kdyZz mi bylo deset nebo moznd trochu vic ¢i min.
Mentélni techniky mé okamzité nadchly, ale trénink mi pfipadal pomérné nudny
a nevidéla jsem v ném zddny velky smysl. Dnes jsem rdda, Ze jsem to hned nevzdala
a zabyvala se mentdlnimi technikami a jejich vyuzitim intenzivnéji. Nebot nyni, po
nékolika letech zkusenosti ze soutézi a po ukonéeni studia na gymndziu, béhem néhoz
jsem sama ve $kole potddala kurzy tréninku paméti, vnimdm ,, mozkovy jogging® zcela
jinak. Postupem ¢asu jsem si uvédomila, Ze lze tréninkem paméti pfi vynaloZeni relativ-
né malého mnozstvi ¢asu posilit nejen pamét, ale rozvijet i mnoho dalsich schopnosti.

1.1 Dobra pamét je predpokladem
znalosti a vzdélani

Po zvefejnéni vysledkil studie PISA (Programme for International Student Assess-
ment) se u nds postupné prosazuje myslenka, Ze investice do vzdéldvaciho systému
jsou investicemi do budoucnosti nasi ekonomiky. Investice se ale stéle jesté vnimaji
vyrazné materidlné: pocet uciteld, volnost pfi vybéru u¢ebnich pomicek, pocitacové
vybaveni, vzdéldvaci pliny, vzdéldvaci standardy a tak déle. Velmi mdlo se pfitom
premysli o tom, jak — nezdvisle na stavu stdtniho rozpoctu — se stdvajicim dusevnim
potencidlem udélat ze kol atraktivni mista pro uéeni, jak vytvéfet prostfedi pro
kreativitu, pro samostatné feseni problémi, analytické a strategické mysleni, socidlni

kompetence a schopnost tymové price, jak je to, zdd se, mozné v jinych zemich.

V dobé, kdy jsem méla vdzné problémy ve skole, byl u nds na nékolik mésici
na ndvitévé miyj kanadsky bratranec, ktery pravé dokonéil skolu ve Vancouveru
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a chtél se u nds zdokonalit v némciné. Nékdy se roziiloval, kdyz jsme mu
s bratrem vypravéli o tom, co bylo ve Skole. Nap¥iklad nechdpal, Ze moje skola
vitbec nereagovala na to, Ze jsem ziskala titul na juniorském mistrovstvi svéta
v pamétovych schopnostech, ackoli se o tom psalo v novindch. Jeho Skola byla
vZdy hrdd na Zdky nebo Zikyné, kteri dosahli i mimo skolu mimorddnyjch vy-
konit. Z jeho vypravéni bylo ziejmé, jak prirozené spolu ulitelé i Zdci ve tiidé
komunikuji a jaky to md motivujici dopad na vyucovini. Dokonce jsme tenkrir
uvazovali, Ze bychom pokracovali ve Skolni dochdzce v Kanadé, ale na tento krok
Jsme byli v jedendcti a tFindcti letech prece jen jesté piilis mladi.

Dodnes plati vyrok anglického stdtnika a filozofa Francise Bacona (1561-1626):
,Védéni je moc®. Pti shromazdovéni védéni neboli znalosti maji vyznam predevsim
tfi na sobé zdvisejici kompetence:

o ziskdvani informaci v intelektudlni, emociondln{ a socialni roviné,
o transformace do znalosti a propojeni raznych oblasti znalost,

o ukldddni znalosti pokud mozno na cely Zivot.

Trénink paméti predstavuje pfi piijimdni novych informaci a udent, a to nejen ve
skole, ale i v profesnim Zivoté, ohromnou pomoc. Tato pomoc v$ak nespocivd v ty-
pickych ,technikdch uéeni, tréninkem pameéti se ucite vyuzivat sviij mozkovy poten-
cidl a Iépe si uklddat informace tim, Ze si je prevedete do obrazii a spojite s jiz zndmy-
mi znalostmi. Budete se ucit intenzivnéji a rychleji a usetfeny ¢as mazete vyuzit pro
jiné zdjmy.

Trénink paméti vim nabizi $anci, abyste optimalizovali své osobni kompetence
ve vy$e zminénych tfech oblastech pfi relativné malé ¢asové ndro¢nosti, bez finan¢-
nich ndkladd, ovSem s jistou ddvkou discipliny, kterou potfebujete k pravidelnému
tréninku.

1.2 Rozvijite fantazii

Co to pfesné fantazie je? Encyklopedie Brockhaus definuje fantazii jako ,tvirei

schopnost lidského ducha vytvifet a kombinovat nové predstavy®. Napadlo by vis,
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ze pravé fantazie je neodmyslitelnou soucdsti tréninku paméti? Pfi procesu ukldddni
informaci i pfi jejich vybavovdni hraje velkou roli imaginace, pfedstavy obrazi, a ¢im
vice fantazie a vyjimecnosti obsahuji obrazy, které vyuzivite pro vzpomindni, tim
lépe a déle si je v paméti uchovite.

Casto mim dojem, %e fantazie dnes pfichdzi velmi zkritka. Ackoliv se nejprve
doma nebo ve skolce podporuje pred¢itdnim a vyprévénim pohddek, vymyslenim
piibéhd, vytvarnymi ¢innostmi a hrou, nehraje pak ve skole zidnou velkou roli. Té-
zi$té u¢ebnich plant spodivé v pfedmétech, keeré trénuji logické myslen, jako je ma-
tematika, jazyky a pfirodni védy, a bohuzel se ve vyuce piestdva fantazie zaka rozvijet
a nevyuzivd se jako moznost, jak zprostfedkovdvat znalosti. Podle mych zku$enosti
z prvnich $kolnich let ucitelé zdky ptili§ mélo podnécuji a podporuji v tom, aby si
ldtku samostatné zpracovali, aby fesili dkoly bez pfedem daného postupu fesent, aby
jednotlivé tkoly zpracovali ve skupiné a prezentovali pak vysledky, at uz pted tfidou,
piipadné v jinych tfidich nebo dokonce v jinych $koldch. Takovy postup by nejen

rozvijel fantazii zéku, ale navic by vnesl do vyuky zménu.

Kdyz se bavim s ostatnimi o tom, jak pamatovdni souvisi s fantazii a kdyz jim
uvedu nékolik prikladil, jak mi fantazijni obrazy v duchu vznikaji, casto sly-
chdm: ,,Na takovy ndpad nebo Sileny obraz bych nikdy neprisel!

Ale pfesné to je ten problém. Dnes nds obklopuji vSemoznd média, kterd nim zpro-
sttedkovévaji takové mnozstvi obrazi, ze vlastni fantazii potiebujeme, a proto i pod-
porujeme, stile méné. Pfi tréninku paméti je vSak fantazie potieba, aby mohly ve
va$i hlavé vznikat nové a nové obrazy. Naudite se hrdt si s mySlenkami a ndpady
a trochu vice snit. Otevie se vdim tim spousta dal$ich a novych cest, jakymi muzete
zvlddat tkoly nebo fesit problémy, a to jak na profesni roviné, tak v kazdodennim
soukromém Zivoté.

Vyuzivejte fantazii i k relaxaci. Udélejte si naptiklad pdr minut éas, kdyzZ ptijdete
po dlouhém dni domi z préce. Pohodlné se posadte nebo si lehnéte a nechte volny
prichod myslenkdm. Vzpominejte na posledni dovolenou nebo na jiné hezké z4zit-
ky. Zavtete o¢i a zkousejte si vybavit mista nebo uddlosti, se kterymi mdte spojené
pifjemné vzpominky. Poslouchejte, jak vane vitr a vnimejte teplé slunce. Anebo si
v myslenkich pldnujte pristi dovolenou nebo tfeba jen spole¢nou veéefi s dobrymi

prdteli. To jsou pffjemnd cviceni, kterd vés jiz pfipravuji na Gspé$ny trénink paméti.
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1.3 Rozvijite kreativitu

Kreativita je v soucasné dobé¢ jednou z nejzddangjsich schopnosti v profesni kariéte.
Ale co to presné je? Kdyz jsem byla mald, myslela jsem si, ze ,kreativni“ jsou jen
umélci a védci. Dnes jsem presvéddend, ze kazdy z nds v sobé md svou vlastni kre-
ativitu, jejimz zdkladem jsou nase silné strdnky. Stai ji jen vyuzivat a podporovat.
Kreativitu lze podle mého ndzoru rozvijet stdle a existuje fada moznosti, jak ji tréno-
vat. Mnozi ovSem zapominaji, ze ke kreativit¢ bezprostfedné patii fantazie. Jak vsak
mdme rozvijet kreativitu, kdyZ jsme zapomnéli byt trochu prasténi, blbnout a udélat
si ¢as na to, abychom dali fantazii prostor.

Jednu moznost vdm predstavime v této knize. Obrazy ¢i ptibéhy, které vznikaji
ve vasich myslenkdch pfi tréninku paméti, vim budou stdle dokazovat, Ze existuji
stovky rtiznych moznosti, jak je vytvifet. Pfedstavy, dojmy a pocity lze vzdjemné
neustdle nové kombinovat, daji se spojovat s novymi informacemi pokazdé jinym
zptisobem. Tento poznatek vdm pfinese novy pohled a zpisob mysleni i v dalsich
oblastech. Také budete flexibilnéji a otevienéji pristupovat k novym tkolim. Maly
ptiklad na ukdzku. Vezméte si Ctyfi konkréeni slova jako pes, auto, hora a koberec,
nebo abstraktni pojmy jako nedavéfivost, pokles teplot, nadéje, univerzdlni génius,
a zkuste si z téchto pojmu vytvofit kratky piibéh plny fantazie.

Jiz Spinoza (1632-1677) dospél ve svém Pojedndni o ndpravé rozumu k nézoru,
ze jakoukoliv problematiku si Ize zapamatovat tim lépe, ¢im hmatatelnéji je zndzor-
néna. ,,Pokud napiiklad sdélim nékomu mnoho nesouvisejicich slov, zapamatuje
si je mnohem hife, nez kdyz mu slova sdélim formou néjakého vypréveéni.“ I vds
jisté pro obé skupiny slov rychle napadne zajimavy krdtky ptibé¢h. Nyni nezdlezi na
tom, abyste si zapamatovali slova nebo jejich potadi, ale na tom, abyste vymysleli co
nejvice ruznych variant pfibéhu. Moznd to zni bandlné, ale mizete si zde uvédomit,
kolik raznych postupti mdte k dispozici. Po néjaké dobé cviceni se vim tfeba podaif,
ze ani v bézném zivoté nebudete akceptovat hned prvni feseni néjaké otdzky nebo
néjakého problému, ale od pocdtku budete do rozhodovini zahrnovat alternativni
zplisoby feseni. Pokud za¢nete s né¢im takto snadnym, budete to moci po uréitém
tréninku pfenést i na jiné tkoly ve svém Zivote.

Rozhodujicim kritériem pro kreativitu je novdtorské mysleni, objevovani né¢eho
nového. Neuvazujeme jen jednim smérem, ale snazime se hledat riznd feseni. Ke

kreativité tedy patii velmi mnoho fantazie, kterd je pravé potieba pii zapamatovévani
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obrazti. Cim vice nervovych bunék se aktivovinim mozku vzdjemné propoji, tim
vet$i jsou $ance, ze vznikne novy ndpad. Casto chybi rozhodujici impuls, abychom
ustoupili od zazitych schémat mysleni. Flexibiln¢jsimu mysleni pomahd podle mych

vlastnich zkusenosti i otevienost pfi vizualizaci.

1.4 Posilite svou vnimavost, socialni
kompetence a vyjadiovaci schopnosti

Uvédomite-li si své nejzivejsi vzpominky, zjistite, ze vychdzeji z uddlosti, které jsou
spojené se silnymi emocemi. Tuto evolu¢né podminénou vlastnost naseho vzpo-
mindni se naucite vyuzivat, abyste si zlepsili pamét. Vzpomindni vSak vychdzi také
z jinych smyslovych zkusenosti. Pokud si pfi tréninku paméti uvédomite, jak vyrazné
muzete svou schopnost vzpominat zlepsit tim, Ze si daleZité, nové informace spojite
se smyslovymi zkuSenostmi, budete své vnimavosti vénovat jesté vétsi pozornost. Bu-
dete okolni svét sledovat pozornéji a ziskdvat timto zptsobem spoustu ,,materidlu®,
kterym muzete obohatit své vzpomindni.

Nase nevizudlni smyslové vjemy ale nejsou v souc¢asnosti ,zdsoboviny® tak jako
difve. Nemdm na mysli tak silné podnéty, jako jsou hlad, mrdz, smutek, ale zcela
oby¢ejné zkusenosti, napiiklad jaké jsou na omak riazné povrchy. Vzpomenete si,
jak ostie bodaji malé kaminky do chodidel, kdyz piebéhnete po $térku, nebo jak je
na omak drsnd kara strom?

Tréninkem paméti zaktivujete a zbystiite smyslové vnimdni a tyto vjemy vim
pomohou najit uzite¢né asociace a vytvaret rtiznd spojeni. Zni to trividlné, ale patrné
budete otevienéjsi malickostem bézného zivota, nez jste moznd ted. Udivi a zdroven
vas potési, kdyz tfeba v zimé ne¢ekané zaslechnete ptadi zpév. Mnohem intenzivnéji
budete vnimat i lidi ve svém blizkém okoli a dokdzete s nimi lépe komunikovat.
Stejné tak budete pozornéji pristupovat k cizim lidem, a tim pro vds bude snazsi
pamatovat si jejich jména a tvdfe.

Lepsi pozorovaci schopnosti zlepsi i vase tstn{ a pisemné vyjadfovani. Cim vice
detailnich znalosti totiz mdte, tim dynami¢téji mizete ostatni nadchnout, presvédcit
a zapusobit na né a také miiZete [épe vyjdrit své predstavy pisemné. Lepsi piedsta-

vivost vim pomize ve vsech kreativnich procesech.
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1.5 Budete myslet flexibilné a komplexné

Vzhledem k tomu, Ze nds svét je stéle sloZitéjsi, roste vyznam flexibilniho a komplex-
niho mysleni. Musime myslet vice dopfedu, predev$im ale musime vSechno vnimat
v $irsich souvislostech.

Komplexni mysleni znamend, ze procesy neanalyzujeme, nestrukturujeme a nere-
alizujeme jen s ohledem na své vlastni zdjmy, ale sledujeme z riiznych Ghla, abychom
dospeli k synchronnim a trvalym fesenim, kterd naleznou $irokou podporu.

K tomu je tfeba $iroké spektrum znalosti, které miizeme ziskat jen jejich ,kom-
plexnim“ budovdnim a rozvojem mysleni. Vyznamnou roli hraje posileni funkce
paméti, nebot pfi procesu vzpomindni se aktivuji nejriznéjsi oblasti mozku a vznikd
nebo se posiluje nespocet novych nervovych drah, ¢imz se vytviteji predpoklady pro
alternativni, nové thly pohledu a kreativni piistupy k feseni.

Pfi tréninku pameéti také zjistite, Ze existuje nekone¢né mnoho moznosti, jak lze
vytvéfet kombinace mezi riznymi pojmy nebo pfedméty, které zdviseji na konkrét-

nich zkusenostech jednotlivce a na jeho Zivotnich podminkach.

1.6 Ziskate cit pro vnimani ¢asu a time management

Jen malokomu se podaii vytvofit si béhem $kolni dochdzky dobry cit pro vnimén{
asu a uspés$né zvlddnout zadany tkol nebo ur¢ité penzum price za pevné danou
dobu, aniz by se dostal do neptijemného stresu. Vétsinou zac¢indme prili§ pozdé s pii-
pravou, protoze nejsme schopni odhadnout, kolik ¢asu na ni potfebujeme, nebo si
neuvédomime, Ze do terminu odevzddni nebo pfedlozeni zbyvaji jen dva dny a my
méli se zpracovdvdnim zaclit uz pred tydnem. I kdyz se ndm to nékdy absolutné
nepovede, mivime sklon tuto zkusenost potla¢ovat a pfi dal$i mozné ptilezitosti
zji$tujeme, Ze jsme se stale nepoucili. Podle nabidky knizniho trhu na témata time
managementu a zvldddni stresu Ize soudit, Ze mnozi lidé nemaji ani po fadé let praxe

svij cas pod kontrolou a znovu a znovu se stresuji.

V roce 1999, pri své druhé ticasti na mistrovstvi svéta, jsem si az rino v den
zdvodu zacala pripravovat trasy pro jednotlivé discipliny. Ani jsem si predem
nevymyslela zZddnou strategii pro opakovdni. Takze md snidané — hodinu pred
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zacdtkem zdvodu — byla velmi zdbavnd, ale predeviim hektickd a nervové vycer-
pavajici. Chvilku pred zaldtkem soutéze jsem se stdle jesté porddné nerozhodla,
Jaké vysledky chei v deseti disciplindch atakovat. 1 kdyz jsem v soutézi byla
nakonec velmi tispésnd — stres nékdy dokdze i skvéle povzbudit — poznala jsem,
ze si Clovék miize usetiit zbytecné nervové vypéti, kdyz zacne s planovdanim nebo

plnénim iikolu dostateiné vias.

Jak vim ale mize pomoci trénink paméti v souvislosti s time managementem? Jedno-
duse, tim, Ze budete vidy trénovat se stopkami. V pfedem daném case si mizete pii
tréninku paméti otestovat svou vykonnost jiz za nékolik minut. Opravdu nepotiebuje-
te pili§ dlouhou dobu, abyste ziskali tuto duleZitou zkusenost. Pfedevsim budete mit
vzdy okamzity diikaz o spravnosti svého poéindni. A moznost neustdlé bezprostedni
zpétné vazby vdm pomuize, abyste si postupné vytvofili cit pro vnimdni ¢asu a pro to,
jak stihnete v daném case podat pozadovany vykon. Svou pozitivni zkusenost pak mii-
zete prenést na jiné oblasti. Pozorujte sami sebe, vnimejte, kolik ¢asu v praméru potie-
bujete pro jednotlivé ¢innosti. Kdyz dokdzete odhadnout sviij vykon podle typu tko-
lu, podle toho, jak se citite, a podle toho, kolik mdte k dispozici ¢asu, pomize vim to,
abyste si uvazlivé a realisticky sestavovali sviij kritkodoby a stfednédoby casovy pldn.
A na zdkladé¢ toho pak lépe a presn¢ji odhadnete i ¢asovy rdmec pro dalsi ¢innosti.

Uplatnéte své zkusenosti i pfi pldnovani schizek a rtiznych akei a usetfite si stres,
za ktery si jinak muaZete sami. Nechédvejte si vzdy malou ¢asovou rezervu pro nepred-

vidatelné udélosti nebo pro malé kreativni prestdvky.

1.7 Zvysite si motivaci, odpovédnost,
sebed(ivéru a sebevédomi

Pfi tréninku paméti si — na rozdil od $koly a price — stanovujete cile sami. Mazete
pomalu zazivat pocit Uspéchu, sami se fidit a rychle se naucit odhadovat a posuzovat
své schopnosti. Opakovany tspéch podporuje motivaci a sebedavéru.

Pii tréninku paméti ziskdte po kazdém cvi¢eni ihned jednozna¢nou zpétnou vaz-
bu o svém vykonu. Vyznamny pfinos tréninku paméti spocivd v tom, ze muizete
zvy$ovéni svého vykonu objektivné ,méfit“. Neexistuje zddné ,pfiblizné® nebo ,,na-
ptl spravné, Zddné ,jak se to vezme® nebo ,zdlezi na interpretaci®, nebot bud si



20 / Jaksi vybudovat fantastickou pamét

na dané tdaje vzpomenete a Uplné je ve spravném potadi reprodukujete, nebo ne.

Na druhou stranu budete pfi tréninku také intenzivnéji vnimat svou fantazii
a kreativitu a objevite v sobé netusené moznosti. Zjistite, Ze nejen ostatni jsou schop-
ni mit dobré ndpady. Uvédomite si, Ze v sobé mate mnohem vétsi potencial, nez jste
moznd predpoklddali. S pfekvapenim zjistite, Ze miizete vykon své paméti s relativné
malou ndmahou snadno zvysit o sto procent a vice, a Ze v samotném procesu memo-
rovani hraje velmi duleZitou roli vase sebedtvéra.

Zvysend divéra ve vlastni vykon samoziejmé posili i vase sebevédomi, které je
rozhodujici pro $kolni a pracovni tspéchy. Nebot jen véfime-li sami sobé, dokdzeme
pfesvéddit i ostatni. Pfi tréninku paméti vSak — obvykle — nikomu nic dokazovat
nemusite a mizZete se rozvijet svym vlastnim tempem.

Zejména v prvnich mésicich budete délat enormni pokroky a budete pozorovat,
ze uspéch motivuje a vytvéii sebedivéru. V poslednich letech jsem si v8imla, jak

vyrazné ovliviiuje proces memorovdni a jeho vysledek osobni pfistup.

Kdyz jsem se na gymndziu zacala od 5. rocniku neustdle zhorsovat, dostdvala
Jsem spoustu pétek a Sestek nejen z latiny a matematiky, zacala jsem o sobé silné
pochybovat. Kdybych kritce pred tim nezacala s tréninkem paméti, pravdépo-
dobné bych se nedostala ani k maturité. Nebot postupné zacinalo byt mnoho ui-
telii v mé tehdejsi Skole presvédieno o tom, Ze preskocent tieti tiidy na zdkladni
Skole bylo chybou. V té chvili byl mou jedinou oporou trénink paméti. Vitézstvi
na pronim némeckém juniorském mistrovstvi posililo miij pocit viastni hodnoty
a prestala jsem tolik trpét myslenkou, Ze se ve mné vsichni zmylili.

Na konci ndsledujicich letnich prazdnin, béhem nichz jsem trénovala na
mistrovstvi svéta, jsem bez velkych ocekdvdni odcestovala do Londyna a neznala
Jsem jesté ani presné vikony, kteryjch bych méla dosahnout, kdybych chtéla patiit
k nejlepsim nebo dokonce ziskar titul Sampiona.

Na konci drubého dne, pred desdtou a posledni disciplinou, sprintem hracich
karet, se mé organizdtor zeptal, zda si dokdzu zapamatovat sadu karet za méné
nez t1i minuty, nebot to je pry jedind disciplina, kterd mi jesté chybi k ziskdni
titulu. Pokriila jsem rameny. V tréninku jsem se k tomuto Casu jesté ani nepri-
bliZila. Proni pokus jsem diplné pokazila, zapamatovala jsem si 52 karet za
Ceyii minuty. V poslednim a rozhodujicim kole si vedle mé sedl samotny Tony
Buzan, inicidtor mistrovstvi svéta v pamétovjch schopnostech a iispéSny autor
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tady knib o technikdch ctent, uceni a zlepsovini paméti, aby mé p#i zapamaro-
vdvdni sledoval, prece jen bych se stala ve dvandcti letech nejmladsim nositelem
titulu grandmaster. V tom momenté mé popadla ctizddost a rekla jsem si, ted to
dokdzes, a vida, zapamatovala jsem si sadu karet za 2.59 minuty. A tak jsem
v roce 1999 ziskala zcela necekané jako proni junior titul grandmaster.

1.8 Zlepsite si schopnost koncentrace

Koncentrace je zédkladnim pfedpokladem pro vSechny tkoly a vyzvy, které chceme
zvlddnout. Bez ni nelze dokdzat nikdy nic. Koncentrace je tieba vsude — v hudbé,
zdbavé, ve sportu. Zadny pianista, houslista ¢i jiny hudebnik nezahraje skladbu bez
chyby, kdyz nebude pozorny a nedokdze se po delsi dobu soustiedit. Ani skokan do
vy$ky nebo sprinter, zddny sportovec nedosdhne dobrého vysledku bez koncentrace.
Jisté zndte ndsledujici situaci ze skoly nebo univerzity. Kdyz se nesoustfedime, muze
se ucitel nebo pfedndsejici snazit sebevic a stejné netusime, o ¢em je fe¢. Mnoho
zékt ve Skole kazi pisemky proto, Ze se nedokdzi dostate¢né soustiedit. Vidyt to
zndme i z béznych rozhovort. Zatimco se bavime, odbihdme kvili nedostate¢nému
soustfedéni v myslenkdch jinam a ackoli sedi partner pfimo naproti ndm, pfestidvime
ho poslouchat. A kazdy jisté znd trapnou situaci, kdyz musi partnera pozddat, aby
zopakoval posledni otizku. Koncentrace je zdkladem mnohého, co déldme.

Ale kde a jak se vlastné uc¢ime soustiedit? Ono se snadno fekne , tak se piece ko-
neéné soustied!, s realizaci je to vak horsi. Trénink paméti pomuze i ve zlepSovdni
schopnosti soustiedit se, nebot k tomu, abyste si néco zapamatovali, se nevyhnutelné
musite soustfedit.

Pii tréninku paméti ziskdte jasnou zpétnou vazbu o svém soustfedéni jiz po néko-
lika minutdch. Uvidite bezprostiedn{ souvislost mezi soustfedénim a vykonem. Tato
zku$enost vim pomize, abyste se dostate¢né soustredili i pii pfileZitostech, které vés

sice nijak zvldst nebavi, ale jsou dulezité.

Viirazné jsem si to uvédomila na némeckém mistrovstvi juniorii v roce 2003.
Toto mistrovstvi se konalo asi dva mésice po mistrovstvi svéta. Ze soutézi jsem
byla zvykld, ze nékolik minut pred kazdou disciplinou zavldd] v sile klid a mi-

Vv,

nutu pred soutézi nastala fize absolutniho soustvedéni, ve které vsichni jiz sedi





