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Predmluva

Majitelé kasin se jich boji. Takovy Dominik O’Brien napiiklad do Prahy
nesmi. Poradaji ndrodni i svétové soutéze, kde padaji neuvéfitelné re-
kordy. Dlouhou dobu budi pozornost svétovych neuropsychologt, téch,
ktefi se zabyvaji paméti, ale i mnoha jinych.

Mluvim o mnemonicich, lidech se ,,zdzraénou paméti‘. O mnemo-
nikovi pojednava naprtiklad jedna z nejznaméjsich praci zakladatele své-
tové neuropsychologie, Rusa A. R. Luriji. Mnemonici se ¢im dal ¢astéji
objevuji na strankach nejprestiznéjsich svétovych neurovédeckych ¢aso-
pisti, jako je Nature Neuroscience. Bude skvélé, porozumime-li jejich po-
moci presnéji tomu, jak si mozek tvofi pamét, nadto pamét zazracnou.

Jejich vykony opravdu zazra¢né pusobi. Soutézi se naptiklad v tom,
jak si zapamatujete poradi hracich karet i nahodné volené ¢islice — kaz-
dou sekundu vam prezentuji jednu -, ptipadné ndhodné volena slova,
ktera uslysite. Soutéznich disciplin je celkem deset, mluvi se o mental-
nim dekatlonu.

Naptiklad v pribéhu 10. svétového pamétového Sampionatu, ktery
probéhl v roce 2000 v Londyné, se Andy Bell dokdzal za 60 minut zpa-
méti naucit 1 820 nahodnych ¢islic. Jeho mnohalety soupet Dominic
O’Brien se za 15 minut naucil 127 ndhodné volenych slov a za 60 minut
umél zpaméti poradi 962 hracich karet. Nadto stacil zlomit svétovy re-
kord v pétiminutovém uceni nahodnych ¢islic, neb si jich zapamatoval
316. Svétovou pamétovou Sampionkou v kategorii dam se stala ceska
soutézici Michaela Karsten (roz. Buchvaldovd). Pohlédnete-li do tabul-
ky ucastniki, najdete v ni i jméno Gunthera Karstena. Zapamatoval si
400 cislic vyslovenych béhem 13,5 minuty. Zlomil tim pfedchozi svéto-
vy rekord Andyho Bella (333 ¢islice).

Jak to ti lidé dokazou? Jsou hrickou ptirody, nebo jde o kombinaci
talentu a tvrdé prace? Co se déje v jejich mozku? D4 se z jejich zkuSe-
nosti uzit néco v kazdodennim zivoté? Kdo by se nebal oslabovani pa-
méti ve stafi, nehledé na hriizu z rozvinuté Alzheimerovy nemoci! Uz
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v poloviné 19. stoleti prece poznamenal Dominik Esquirol, jeden z nej-
vétsich francouzskych psychiatrt své doby, Ze skute¢nymi Zebrdky se
stavame aZ tehdy, prijdeme-li o pamét. Polozite-li si otazky, které jste
si pravé precetli, mizete si odpovidat dvéma zptsoby. Bud zahloubate
do tvrdé, naro¢né a vybusné se vyvijejici védy, jakou dnesni kognitivni
véda je, nebo se zeptate lidi, ktefi maji zkuSenosti.

Michaela a Gunther Karstenovi se stali Sampiony opakované. V roce
2002 ziskali oba bronzovou medaili. Vétsi zkuSenost tedy ma jen malo-
kdo. Stat se pamétovym Sampionem da spoustu prace. Jestlize dokdza-
li o své zku$enosti napsat srozumitelnou knizku, know-how, kucharku,
praktikum ,,jak se to déld*, musi byt na$ obdiv o to vétsi.

Nehledejte v knizce hlubokou a naro¢nou teorii. Jednotlivé drobné
nepresnosti zachytavané v této ¢asti okem sucharského neurovédce nic
neznamenaji. Chcete si opravdu zlepsit pamét? Chcete si ji aspon udr-
zovat? Plati pro to néco podobného jako pro atleticky vykon. Nervo-
vé bunky mozku se chovaji podobné jako bunky vasich svalii: budete-li
je pfiméfeng, tj. dosti namahat, pokvetou. Nebudete-li to délat, zakr-
ni a nakonec zaniknou. Dnes vime zcela bezpe¢né, ze pravdépodobné
jedinym soucasnym uc¢innym preventivnim prostfedkem proti Alzhei-
merové nemoci a jejimu nic¢ivému Gc¢inku na pamét je poradny pameé-
tovy trénink: buduje totiz ,,dusevni rezervu®. Postihne-li Alzheimerova
nemoc lidi bez ,rezervy“ nebo s rezervou malou, coz byvaji lidé se za-
kladnim vzdélanim travici starnuti pasivnim sledovanim televize, znic¢i
je v kratké dobé. Postihne-li v§ak ¢lovéka s ,,rezervou® velkou, poskodi
jej, tieba i znacné, nicméné tento clovék zistava dlouho a nékdy i trvale
schopen samostatného Zivota — trefi domd, nebloudi, dodrzuje hygienu,
neohrozuje své okoli zapomnétlivosti (tfeba pusténym a nezapdlenym
plynem), poznava své blizni...

Kniha Uspésnd pamét je kouzelny navod, jak na sobé pracovat v mla-
di i jak se branit starnuti. Povede vds krok za krokem. Je némecky di-
kladna, systematicka a presna, pfesto o sebe nezakopava a s informace-
mi pracuje odlehcené, stru¢né a pristupné, zptusobem, jemuz se fikava
anglosasky. Neni lehké takovou knihu napsat. Je snadné ji ¢ist.

Zbytek je na vas — véfte mi, ta dfina se vyplati.

MUDry. Frantisek Koukolik, DrSc.
Praha, 1. 8. 2003
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1. Jaké je

vase MQ?

Co je MQ - Memory
Quotient?

Jesté predtim, nez se pustite do odhalovani taji spravného uceni a nez
zdokononalime vas$i pamét prostfednictvim pamétovych cvi¢eni, méli
byste si svou pamét otestovat pomoci vstupniho testu. Ten vaim pomuze
najit odpovéd na otdzku: ,Jaké je mé MQ?“

Co je MQ? Jisté zndte IQ, tedy inteligen¢ni kvocient. Podobné MQ
znamena Memory Quotient (pamétovy kvocient). Vykon pameéti, tedy
schopnost pamatovat si, je jednim z parametri inteligence. A tak v pri-
padé, ze si nechate zméfit své IQ, se velmi pravdépodobné setkate i s tes-
tem vykonnosti paméti.

Nas$ vstupni test ma poslouzit vyhradné ke zméfeni vaseho paméto-
vého kvocientu (MQ). Test je tvoten deseti ilohami a k jeho vypracova-
ni budete potrebovat asi jednu hodinu. Vyslednou hodnotu MQ ziskate
zanesenim vysledkt jednotlivych uloh do tabulky na konci knihy. Vy-
sledek bude mit podobu ¢isla, podobné jako u testu IQ, tedy napt. 80,
102 nebo 155. Dozvite se také, kolik lidi (v procentech) méa podobné
vysoké MQ jako vy (tento test je zalozen na zkusenostech, kterych jsme
dosdhli testovanim stovek ucastnik nasich seminaft a kurzi).

Pokud vam vyjde hodnota MQ zfetelné niZsi, nez je hodnota vaseho
IQ (pokud tuto hodnotu znate), nebo pokud bude dokonce vyrazné pod
hodnotou 100, neztracejte hlavu. Mozna jste se plné nesousttedili, nebo
jste se v dobré vili ziskat co nejlepsi vysledek pokusili zapamatovat si
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prili§ mnoho udaji. Nasim spole¢nym cilem je naucit se pracovat s pa-
métovymi systémy, které jsme pro vas pripravili.

V zavéru knihy naleznete dal$i obdobny test. K tomuto zavérecné-
mu testu byste méli pristoupit az poté, co budete mit zvladnuty a v praxi
otestovany (v soukromém i v bézném zivoté a v zaméstnani) vSechny
popsané strategie a techniky spravného uceni a pamatovani si. Pak vam
muzeme zarucit, Ze se hodnota vaseho MQ v zavére¢ném testu bude
pohybovat v oblasti pamétové geniality, tzn. urcité pres hodnotu 140!

Upozornéni: Na vypracovani jednotlivych testovych tloh mate pres-
né vymezeny ¢as. Pro spravné a srovnatelné vyhodnocenti je tfeba sta-
noveny ¢as dodrzet (podobné jako cas stanoveny k zapsani zapama-
tovaného)! Také vysledek kazdé discipliny je tfeba vyhodnotit podle
stanovenych kritérii. Pouze tak dosdhnete spravného kone¢ného bodo-
vého vysledku, ktery vam odpovi na otazku: ,,Jaké je mé MQ?“

Co potrebujete k provedeni testu:

B Hodinky s vtefinovou rucickou, nejlépe s moznosti nastaveni zvu-
kového signalu po vyprseni nastaveného ¢asu. Pro vasi plnou kon-
centraci je mozné nechat si ¢as stopnout jinou osobou.

B Obycejnou tuzku ¢i propisku.

B Nepruhledny papir pro zakryti ulohy ve fazi vypisovani
zapamatovaného.

B Misto, kde nebudete ruseni a v klidu se miizete soustredit na cely
test, aniz byste jej museli pferusit.

®  Uvolnéni, koncentraci a motivaci dozvédét se o sobé vic.

Pokud jsou vSechny tyto body splnény, mutizete zacit s prvni tlohou pa-
métového testu. Pfed kazdou tlohou si ale peclivé prectéte jeji zadani,
a teprve je-li vam zadani a bodové hodnoceni pro tlohu naprosto jasné,
zaénéte mérit ¢as a pustte se do pamétové tlohy.

10 Uspésna pamét



Test paméti o deseti
zadanich - jak obstojite?

TEST 1 Cas na zapamatovani
Duch telefonnich éisel

Mate pét minut na zapamatovani $esti nize uvedenych telefonnich ¢isel;
kazdé se skldda z osmi ¢islic. Nenechte se vyvést z miry tim, Ze si vSech-
na ¢isla nezapamatujete. Pokud by se vam to totiz podafilo, dosahli bys-
te vysledku odpovidajicimu napf. némeckému rekordu na 1. mistrovstvi
soutéze v memosportu (pamatovani si) z roku 1997.

A o jakd ¢isla se jedna? Predstavte si, ze kazdé telefonni ¢islo patti
dobrému duchu, ktery je pfipraven vam splnit tajné prani. Ale nejdfive
si musite spravné zapamatovat jeho cislo, a to sice vSechny cislice tele-
fonniho ¢isla ve spravném poradi. Tzn. telefonni ¢islo 1 patfi také du-
chu ¢islo 1.

A Ze mate spousty prani? Pak se musite opravdu snazit. Pamatujte
si ale, Ze méné nékdy znamend vice. Lepsi je zapamatovat si jedno nebo
dvé telefonni ¢isla, ale celd spravné, nez se pokusit o vSech Sest telefon-
nich ¢isel, av§ak s chybami. Méte tak $anci, Ze se vam alespon nékterd
prani splni. A navic obdrzite odpovidajici mnozstvi bod.

Bodovani

Za kazdé celé telefonni ¢islo (spravné potadi vSech osmi ¢islic) obdrzi-
te ¢tyfi body. Pokud budete mit v jednom telefonnim ¢isle jednu chybu
nebo jednu ¢islici Gplné vynechéte a ostatni ¢islice tohoto ¢isla budou
jinak spravné, zapocitavaji se vam dva body. Pokud budete mit vice nez
jednu chybu ¢i vice mezer v jednom telefonnim ¢isle, nedostanete zadny
bod. I prehozeni poradi ¢islic jsou jiz dvé chyby. Kazdé telefonni ¢islo
se vyhodnocuje zvlast. Poté sectéte body za kazdé telefonni ¢islo a tim
ziskéte celkovy pocet bodu v této tloze. (Maximdlni mozny pocet bodii
je24.)

Jaké je vage MQ? 11



1. telefonni ¢islo 4 5 0 2 9 6
2. telefonni ¢islo 2 2 3 0 3 6
3. telefonni &islo 7 3 5 8 5 8
4 telefonni &islo 4 5 7 3 2 8
5. telefonni ¢islo 8 4 3 6 0 9
6. telefonni &islo 3 8 3 7 5 0

Duch telefonnich &isel

Cas k vypsdni zapamatovaného: max. 5 minut.

Zapiste Cisla tak, jak jste si je zapamatovali, a poté vyhodnotte své vy-
sledky dle vyse uvedenych pravidel bodovani.

Body

1. telefonni &islo

2. telefonni ¢islo

3. telefonni ¢islo

4 telefonni ¢islo

5. telefonni &islo

6. telefonni ¢islo

12

Pocet bodu celkem:
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TEST2 Cas na zapamatovani

V této tloze budete mit jednu minutu na to, abyste si zapamatovali co
nejvice obrazka z celkového poctu 25. Tentokrat neni diilezité poradi.
Po jedné minuté prohlizeni si ihned zakryjte listem papiru v§echny ob-
razky, a pak zacnéte psat klicova slova popisujici kazdy zapamatovany
obrazek do linek uvedenych na dalsi strané.

Bodovani

Za kazdy obrazek, ktery jste si spravné zapamatovali a popsali, si za-
poctéte jeden bod. (Maximdlni mozny pocet bodii je 25.)

‘%,.
it
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Obréazkovy sprint
Cas k vypsdni zapamatovaného: 2 minuty.
Popiste zapamatované obrazky pouze klicovymi slovy. Poté vyhodnotte

své vysledky a podle vysSe uvedeného bodovani si sectéte body za tuto
disciplinu.

Pocet bodl celkem:

TEST 3 Cas na zapamatovani

Tato uloha vam pripomene situaci, do které jste se uz urcité nékdy do-
stali. NemizZete si vzpomenout na jméno clovéka, se kterym jste byli
neddvno seznameni. Anebo naopak, pamatujete si jméno osoby, o které
se pravé hovori, ale nemuzete si vybavit jeji oblicej. V testu je pro vas
pripraveno deset oblicejti, ke kterym jsou pfifazena jména a prijmeni.
Béhem jedné minuty se pokuste zapamatovat si co nejvice jmen a pri-
jmenti ve spojitosti s danymi obliceji.

Upozornéni: Ve druhé fazi (zapsani zapamatovaného) budete prifa-
zovat jména a prijmeni k oblic¢ejiim, které budou v jiném poradi. Zapa-
matovana jména a prijmeni napiste do linek, které jsou pfipraveny pod
kazdou fotografii zvlast.

Bodovani

Za kazdé spravné prifazené jméno (kiestni jméno nebo pfijmeni) si
zapocitejte jeden bod. To znamend, ze pokud si spravné zapamatujete
jméno i pfijmeni dané osoby (obliceje), ziskavate dohromady dva body.
Pokud ve jménu udélate chybu, ale jméno bude znit velice podobné, za-
pocitejte si ptiil bodu (napt. original Kalousek — zapamatovano Kalesek).
(Maximdlni mozZny pocet bodii je 20.)

14 Uspésna pamét
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Sprint tvari

Cas k vypsdni zapamatovaného: 2 minuty.

Zakryjte predchozi fotografie se jmény a béhem casového limitu zapiste
do linek pod fotografiemi obli¢eji jména a prijment tak, jak jste si je za-
pamatovali. A nezapomenite, zatim je to pofad jenom test!

Poc&et bodt celkem:
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TEST 4 Cas na zapamatovani
Badminton sloviéek

V tomto testu je vzdy vlevo uvedeno celkem 26 smyslenych slovicek
(aby nebyl nékdo jazykové zvyhodnén). Vpravo je pak uveden vyznam
slova. Pokuste se zapamatovat si co nejvice slovicek a jejich vyznami.

Po péti minutach slovicka zakryjte a pokuste se k nize uvedenym
smySlenym slovickiim (jsou uvedeny v jiném poradi) dopsat jejich
spravny vyznam.

Bodovani

Za kazdy spravné uvedeny a umistény cesky preklad (vyznam slova) si
zapocitejte jeden bod. Pokud je vami zapsané slovo vyznamové velice
podobné spravnému vyrazu, smite si zapocitat jesté ptil bodu (napt. viiz,
ale spravné mélo byt uvedeno auto). Na zavér si sectéte body za celou
ulohu. (Maximdlni mozny pocet bodii je 26.)

belimos raj tesumam snéhulék
verdale lehatko laidiky mobilni telefon
jupilom narozeniny goulop polévka
finfiger nos haidilam my$
zelitar vylet redimak noviny
vudwerta traktor mankos oblek
lirwa rdze defeji travnik
suropat limonéada farmahat auto
maltar ddm verokal bota
opanie televize poupio strom
selenmit kosik julendar kalendar
dajlos slunce xorbor mouka
hymirom oblacek cindilin ryba

Jaké je vage MQ? 17



Bedminton slovi¢ek

Cas k vypsdni zapamatovaného: 5 minut.

A nyni zakryjte tabulku a pokuste si vzpomenout na co nejvice slovicek.

hymirom cindilin
lirwa defeji
suropat farmahat
jupilom goulop
finfiger haidilam
selenmit julendar
verdale laidiky
vudwerta mankos
opanie poupio
zelitar redimak
belimos tesumam
maltar verokal
dajlos xorbor

Pocet bodl celkem:
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TEST 5 Cas na zapamatovani

Nyni si pfedstavte, Ze mate pred sebou cely dlouhy den a navic preky-
pujici mnozstvim rtiznych ukold a terminit. Celkem musite vyridit 25
ukold, které jsou sefazeny ¢asové tak, aby bylo mozné vsechny splnit.
Proto si musite tyto ukoly bezpodminecné zapamatovat v poradi, jak
jsou napsany. Nékdy muize propasnuti jednoho dulezitého terminu zna-
menat totalni obrat ve vaSem Zivoté. Také opozdény ptichod na ditlezité
jednani vas miiZe stat nejen propoceny oblek, ale nékdy i mnohem vice.
Proto se pokuste o zapamatovani si co nejvice termint ve spravném po-
fadi (1-25). Pfesto v8ak opét upozornujeme, ze nékdy méné znamena
vice, a to i v planovani vasich aktivit. Pfed zacatkem testu si peclivé pre-
¢téte upozornéni, které vam presné objasni, jak mate v testu postupovat.

Upozornéni: Test obsahuje celkem pét sloupct, v kazdém sloupci je
pét slov (termint). Dodrzeni spravného poradi terminti (1-25) pfi zapi-
sovani zapamatovaného je velice dilezité z hlediska bodovani.

Bodovani

Za cely spravné zapamatovany sloupec si zapoctéte pét bodu (tzn. za
kazdé spravné zapsané slovo jeden bod). Pokud je ve sloupci jedno
chybné slovo nebo celé slovo chybi, pak si za sloupec zapoctéte 2,5 bodu,
tedy polovinu. Pokud v3ak mate ve sloupci dvé a vice chybnych ¢i chy-
béjicich slov, pak za sloupec neobdrzite zadny bod.

Je-li zapsané slovo odlisné od slova ptivodniho, ale vyznamové je
mu velice blizké (napf. ,pocitat™ a ,computer®), odectéte si pouze je-
den bod od celkového poctu bodit ve sloupci. Celkovy pocet bodu
v testu obdrzite souctem bodt za jednotlivé sloupce. Tzn. jestlize si
napriklad zapamatujete tfi sloupce, ale v prvnim sloupci budete mit
jednu chybu, v druhém sloupci vam bude chybét jedno slovo a treti
sloupec bude obsahovat jedno slovo napsané chybné, ale s velkou po-
dobnosti ke slovu ptivodné napsanému, obdrzite nasledujici pocet bodu
2,5+2,5+4+0+0=9bodi celkem. Nejdrive se odecitaji body za hlav-
ni chyby ($patné zapamatované ¢i chybéjici slovo), a az poté se odecitaji
body za slova, ktera byla velice podobna ptvodnimu slovu uré¢enému
k zapamatovani. (Maximdlni mozny pocet bodii je 25)
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TEST 6 Cas na zapamatovani
Sprint binarnich éisel

V tomto testu se vzijeme do role pocitace. Prave pocitac pracuje v binar-
nim systému. Veskeré informace, které zpracovava, jsou prevadény do
binarniho kdédu (1 - 0, ano - ne apod.), ktery je pro bézného uzivatele
zcela abstraktni informaci. A to je dtivod, pro¢ byste si méli vyzkouset
i tento test. V bézném zivoté se také Casto setkate s abstraktnimi infor-
macemi, které byste si méli zapamatovat, ale pro jejich abstraktnost to
jde obtizné. V dalsich kapitolach se naucime, jak je mozno i takto nud-
né informace pfeménit do formy srozumitelné, zapamatovatelné a navic
dokonce i zabavné.

Bodovani

Test je slozen z osmi fadki a kazdy fadek obsahuje Sest binarnich ¢islic.
Zakazdy spravné zapamatovany radek si zapoctéte tfi body. Pokud mate
v daném fadku jednu chybnou ¢i chybéjici ¢islici, muzete si zapocitat
polovinu bodu za fadek, tedy 1,5 bodu. Pti dvou a vice chybach neziska-
te zadny bod. (Maximadlni mozny pocet bodii je 24.)

l.radek [1 (O |2 |01 |1 S.radek [1 (11|01 ]0O
2.tddek [1 |00 [Of21 |1 6.tadek [1 |0 |01 (|11
3.tddek |1 |01 |1 [1(1 T.tadek [1 (10|00 |O
4.radek |0 |O |1 |0 |1 (O 8.radek [O[1 10|01
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Sprint binarnich ¢isel
Cas k vypsdni zapamatovaného: max. 2 minuty.
Nyni doplitte zapamatované ¢islice 0 a 1 do pripravenych polic¢ek v rad-

cich. Poté podle vyse popsanych pravidel bodovani vyhodnotte kazdy
radek zvlast a na zavér si sectéte vSechny body dohromady.

Body: Body:
1. radek 5. radek
2. radek 6. radek
3. fadek 7. tadek
4. radek 8. radek

Pocet bodl celkem:

TEST 7 Cas na zapamatovani
Historické udalosti

V souvislosti s touto tlohou si pravdépodobné vybavite hodiny déjepisu
ve skole. Ke kratce popsané historické udalosti je prifazen rok dané uda-
losti. Vasim ukolem je zapamatovat si pravé toto datum (rok udélosti).

Tato uloha ma dvé zvlastnosti. Jednd se o udalosti, které se bud te-
prve stanou, vesmés védecké vynalezy a objevy (smyslené), nebo o jiz
probéhlé udalosti, které vsak nejsou vSeobecné znamé. Tim nedojde ke
zvyhodnéni znalct historie a bude testovana opravdu vase pamétova
schopnost.

V tabulce je uvedeno 26 historickych udalosti. Kazda z nich je po-
psana letopoc¢tem a stru¢nou informaci. Po péti minutach tuto tabul-
ku zakryjte a v nasledujici tabulce doplnte k jednotlivym historickym
udalostem spravny letopocet (udélosti jsou uvedeny v pozménéném
poradi).

Bodovani
Za kazdy spravné pritazeny rok si zapocitejte jeden bod. Rok musi 100%
odpovidat vSemi ¢islicemi! (Maximdlni mozny pocet bodii je 26.)
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1954 Prvni vyroba umélych diamantad

2032 Objev protirakovinné latky Rekwin

1246 Albertus Magnus - titul Magistr teologie
1874 Fox produkuje destniky s ocelovou konstrukci
2026 Nové hra Bandelupo

1783 C. Montgolfier - sestrojeni létajiciho balonu

2053 Prvni vylet pasazérl na Mésic
1619 Umrti Veita Bacha
1801 Konstrukce prvni mraznicky

2058 Pocita¢ vyhraje prezidentské volby

1869 Vyvoj prvni barevné fotografie

1912 Madam Cadolle - vyroba prvnich korzett
2089 Socha EU v Pafizi
1911 Schmidt vymyslel hru Clovége, nezlob se

1753 Poprvé pouzity citrony v lé¢bé kurdéji

2020 Memosport jako olympijské disciplina

1929 Nalezena prvni kostra dinosaura rodu Iguanodon
2077 Svétovy mir: objev genu tolerance

1889 Ve stolnim tenise se zacal pouzivat celuloidovy mi¢ek
2028 Nobelova cena za Teorii lidstva

1815 Wunderlind - prvni pouziti teploméru
1280 [talie - objev bryli
1955 Zalozeni popové skupiny The Quarrymen

1582 Zavedeni gregoridnského kalendare

1716 Bottger - zahajena vyroba miseriského porcelanu

2085 Zavedeni svétového jazyka Enkuade
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Historické udéalosti

Cas k vypsdni zapamatovaného: max. 5 minut.

Zaneste do tabulkyletopocet prislusné udalosti, ktery vam utkvél v paméti.

Body:

Albertus Magnus - titul Magistr teologie

Bottger - zahajena vyroba miseriského porcelanu

C. Montgolfier - sestrojeni létajiciho balonu

Fox produkuje destniky s ocelovou konstrukef

Italie - objev bryli

Konstrukce prvni mrazni¢ky

Madam Cadolle - vyroba prvnich korzett

Memosport jako olympijska disciplina

Nalezena prvni kostra dinosaura rodu Iguanodon

Nobelova cena za Teorii lidstva

Nové hra Bandelupo

Objev protirakovinné latky Rekwin

Pocita¢ vyhraje prezidentské volby

Poprvé pouzity citrony v lé¢bé kurdéji

Prvni vylet pasazér(i na Mésic

Prvni vyroba umélych diamantt

Schmidt vymyslel hru Clovéée, nezlob se

Socha EU v Parizi

Svétovy mir: objev genu tolerance

Umrti Veita Bacha

Ve stolnim tenise se zacal pouzivat celuloidovy mic¢ek

Vyvoj prvni barevné fotografie

Wunderlind - prvni pouziti teploméru

Zalozeni popové skupiny The Quarrymen

Zavedeni gregoridnského kalendare

Zavedeni svétového jazyka Enkuade

Pocet bodl celkem:
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TEST 8 Cas na zapamatovani

Nisledujici jednoduchy test je jednim ze standardnich psychologickych
testd, které se pouzivaji ke zméfeni pamétového vykonu lidi. Test obsa-
huje celkem dvacet parti slov slozenych z podstatnych jmen. Vzdy vlevo
v paru stoji tzv. klicové slovo a vpravo (k nému do paru) memoslovo,
které je urceno k zapamatovani.

Bodovani

Na to, abyste si zapamatovali spojeni slov v paru, mate jednu minutu.
Ve druhé casti testu obdrzite v tabulce kli¢ova slova v zamichaném po-
fadi a vasim ukolem je doplnit k nim spravné parové memoslovo, které
bylo urceno k zapamatovéni. Za spravné ptirazené slovo ke klicovému
slovu si zapocitejte jeden bod, pokud je toto memoslovo velice podobné
puvodné uvedenému, muzete si zapocitat ptil bodu (napt. misto ,,obuv®
bude napséno ,,bota®). (Maximdlni mozny pocet bodii je 20.)

Klicové Slovo Klicové Slovo
slovo k zapamatovani slovo k zapamatovani
housle cihla hrnec vaha
komar dort noviny ohen

pes houba louze lavicka
parez prsten bryle lampa
taska roleta kos zéaclona
jehla trava stan vodotrysk
zamek nasténka jestérka kytara
lod ek zvon koberec
zmrzlina sprcha stromek komin
lupa pravitko gal zuby

Jaké je vase MQ?
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Parecky slovicek

Cas k vypsdni zapamatovaného: max. 2 minuty.

Doplnte chybéjici memoslovo do paru ke klicovému slovu tak, jak jste
si jej zapamatovali.

Klicove Slovo Klicove Slovo
slovo k zapamatovani slovo k zapamatovani
louze jestérka

stromek housle

ko$ lupa

gal hrnec

parez zmrzlina

komar lod

zvon pes

stan jehla

bryle zamek

noviny taska

Pocet bodl celkem:

TEST 9 Cas na zapamatovani
Vlak kanastovych karet

Dalsi uloha je néco pro ,karbaniky® Pro ty, kdo radi hraji karty, bude
tato uloha zabavou! Pro ostatni to bude trosku naro¢néjsi, protoze je tie-
ba si zapamatovat velice podobné informace. To je pro nasi pamét velice
obtizné a snadno muZe dojit k pomichdni informaci. Pfesto se pokuste
zapamatovat si co nejvice karet, ale nezapomente, ze kvalita je nékdy
vice nez kvantita.

Bodovani

V tabulce je celkem dvacet hracich kanastovych karet. Toto mnozstvi je
rozdéleno do ¢ty skupin po péti kartach. Kazda karta ma nad sebou ¢i-
selné oznaceni poradi. V tomto poradi byste si méli karty zapamatovat.

26 Uspésna pamét



Start

QL=

id

Jaké je vase MQ?

27



Rozdéleni do skupin je dulezité pro bodovani. Za kazdou skupinu
spravné zapamatovanych karet obdrzite celkem pét bodi. Pokud se
v této skupiné karet objevi jedna chyba nebo pokud kartu nedoplnite,
ale ostatni karty ve skupiné urcite spravné, miizete si zapocitat jesté 2,5
bodu za tuto skupinu. Pti dvou a vice chybach ve skupiné uz ale neziska-
vate zadny bod. Je tfeba dodrzet nejen hodnotu karty, ale i symbol karet!
(Maximdlni mozny pocet bodii je 20.)

Vlak kanastovych karet

Cas k vypsdni zapamatovaného: max. 5 minut.

Do predem pripravenych policek popiste karty tak, jak jste si je zapama-
tovali. Pak vyhodnotte sviij vysledek podle vyse popsaného bodovani.
Pokud je napriklad prvni skupina (1-5) karet bez chyby, druhd skupina
(6-10) obsahuje jednu chybnou kartu, ve treti skupiné (11-15) chybi
dvé karty a ve ¢tvrté skupiné (16-20) jsou vSechny karty spravné, pak si
zapocitavate celkem 5 + 2,5 + 0 + 5=12,5 bodu.

1 2 3 4 5
6 T 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20

Pocet bodd celkem:
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TEST 10 Cas na zapamatovani

Tento posledni test je tvofen kratkym textem, ve kterém je zvyraznéno
deset ,,klicovych slov®. ProtozZe je na tuto ulohu pomérné malo ¢asu, jed-
na minuta, méli byste se soustedit hlavné na klicova slova a text o¢ima
spiSe jen prelétnout. Poradi, ve kterém si informace budete pamatovat,
nehraje Zadnou roli. Pfi praci s textem si predstavte, ze dilezité infor-
mace chcete sdélit svému ptiteli ¢i pritelkyni. K podani spravnych infor-
maci vam postaci pravé tato kli¢ova slova. (Text obsahuje cca 180 slov,
kterd je mozné precist pravé zhruba za jednu minutu.)

Bodovani

Po uplynuti doby pro zapamatovani budete zapisovat zapamatovana kli-
¢ova slova do predem pripravenych linek. Za kazdé spravné zapamato-
vané a zapsané slovo ¢i slovni spojeni obdrzite dva body. Pokud slovo
neni presné zapsané, ale ptivodnimu vyrazu je znacné podobné, muzete
si je$té zapoditat jeden bod. (Maximdlni mozny pocet bodi je 20.)

Lidsky mozek je z pohledu mnoha védcii povazovdn za nejkomplikova-
néjsi hmotu ve vesmiru. Jeho hmotnost se pohybuje okolo 1 500 g a ze
60-70 % je tvofen vodou. Mozek se sklddd z obrovského mnoZstvi ner-
vovych bunék zvanych neurony. Jejich mnozstvi je stile otdzkou zkou-
mdni, ale podle poslednich védeckych poznatkii se tento polet pohybuje
okolo 300 miliard! Mnohem diilezitéjs$i nez celkovy pocet neuronti je ale
mnozstvi nervovych spojii, které jsou tyto neurony schopny vytvoftit. Jeden
neuron miize pomoci svych vybézkii (zvanych dendrity a axony) vytvo-
fit az 10 000 nervovych spojeni. Mentdlni vykon (i ,lidsky potencidl“
je pravdépodobné zavisly pravé na celkovém mnoZstvi téchto vykonnych
nervovych spojeni. Co je povzbudivé, je informace védcil, Ze pfi pokusech
na zvitatech bylo zjisténo, Ze mentdlnim tréninkem je mozné mnoZstvi
téchto nervovych spojent zvysit, a to v kazdém véku! K takovémuto men-
tdlnimu tréninku patfi i trénink pameéti. Timto tréninkem si zlepSujeme
nejen svou pamét, ale zvysujeme i schopnost koncentrace. Pravidelnym
tréninkem je mozné zlepsit pamétovy vykon az o nékolik stovek procent.
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Text sprint

Cas k vypsdni zapamatovaného: max. 2 minuty.

Nyni zapiste vlibovolném poradi slovicka, kterd byla v textu zvyraznéna
a ktera si jesté pamatujete. Na zapsani mate celkem dvé minuty.

Pocet bodl celkem:

Konec testu

Bylo to tézké? Doufame, Ze ne vSechna zadani. Nyni, kdyz si nalistujete
stranu 175 s nazvem Vyhodnoceni testu v zavéru knihy, zjistite, jaké je
vase MQ po vstupnim testu.
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2. Nas mozek -

Uzasny zasobnik dat

Vyuzivame skuteéné
jen 10 % kapacity
svého mozku?

Tato kniha ma slouzit jako zdbavny rychlokurz ke zvy$eni vykonu pa-
meéti, a nikoli jako teoreticky vyklad vysledki vyzkumt mozku. Veskeré
pamétové techniky a popisované strategie vam maji dopomoci k obje-
veni va$i mentdlni sily, kterou jste doposud nevyuzivali. Po seznameni
s témito technikami si jisté polozite otazku: ,,Pro¢ s nimi kazdy jiz dav-
no nepracuje?* Pravé tyto pamétové techniky jsou cestou, ktera vas na-
uci vyuzivat fascinujici moznosti svého mozku jakozto organu mysleni.
Presto, abyste ti¢inkim téchto pamétovych metod lépe porozuméli, pro-
jdeme si na za¢atku knihy kratce a jednoduse par anatomickych a fyzio-
logickych aspekt lidského mozku.

Mozna, ze jste se jiz setkali s tvrzenim, ze ¢lovék vyuziva sviij mozek jen
z 10 %. Nékdo dokonce tvrdi, Ze je to jen 5 %, a najdou se i taci, ktefi tvr-
di, Ze se jednd o pouhé 1 %. Nejcastéji se tato ¢isla objevuji v prospektech
firem nabizejicich osobnostni tréninkové programy ¢i motivaéni tréninky.

Tato tvrzeni mohou byt uZzitetna pro neseriozni (bud $patné infor-
mované nebo imyslné $patné informujici) mentalni viidce, protoze vy-
hovuji jejich obchodnim z4jmim. Vzdyt kdo by nemél zdjem o trénink,
pri némz si zaktivuje a nauci plné vyuzivat 90-99 % dosud ladem lezici-
ho mozku? A tak se léta $iti mytus o nevyuzivaném mozku. Casto se na
nasich semindtich setkdviame s dotazem, co je mozné délat pro to, aby
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se zbylych 90-99 % Sedych bunék mozkovych uvedlo do chodu. Pokud
byste ale opravdu vyuzivali jen 10 % mozkové kapacity, pravdépodobné
by vas tato otazka viibec nenapadla.

Védci, ktefi se zabyvaji vyzkumem mozku, jsou jednozna¢né toho
nazoru, ze lidé vyuzivaji skoro celou masu svého mozku. Nejnovéjsi
analyzy provadéné pomoci pocitacové tomografie umoznuji rozpoznat,
kdy je ktera oblast mozku aktivni. Jiz del$i dobu je tak mozné kazdému
tvorovi s pomoci tomografti a méteni mozkovych proudtl (EEG) ,vidét
do mysleni® Timto zptusobem védci popsali, které ¢asti mozku odpovi-
daji za jednotlivé duevni a télesné funkce (napf. za schopnost feci nebo
zapamatovani si ¢isel). Na mapé mozku sice jesté existuji mnoha ,,bila“
mista (podobné jako na mapé svéta pred 500 nebo 600 lety), ale nic ne-
nasvédcuje tomu, ze bychom s sebou zbyte¢né vlekli po celou dobu lid-
ské existence vice nez jeden kilogram nevyuzité masy (vaha dospélého
lidského mozku se pohybuje mezi 1 000 a 1 500 g).

Lidsky mozek je také ¢asto prirovnavan k pocitaci. Ano, opravdu je
mozné i u lidského mozku hovotit o hardwaru a softwaru. Na fyziolo-
gické trovni si mizeme hardware predstavit jako sitové propojeni mezi
neurony. Softwarem jsou minény zasobniky ziskanych védomosti.

Aby pocita¢ spravné fungoval, potfebuje, aby byly vSechny jeho elek-
tronické soucastky plné funkéni. Pokud je nékterd z téchto stavebnich
¢asti hardwaru defektni, vypovidd pocita¢ sluzbu. Jak efektivné bude
hardware vyuzivan a jaky bude nakonec celkovy vykon pocitace, zalezi
pravé na nainstalovaném softwaru.

Naucenymi metodami, technikami a strategiemi budeme optima-
lizovat myslici proces, jako je logické mysleni, schopnost kombinace
a vSechny ostatni schopnosti poznavani a porozuméni.

Predstavme si situaci, Ze mame k dispozici dva pocitace a jednu
testujici osobu. Tato osoba ma rozhodnout, ktery ze dvou nabizenych
pocitact je lepsi. Na prvnim pocitaci bézi bidny textovy program a na
druhém pocitadi fantasticka trojdimenziondlni animace. Tato testujici
osoba s nejvétsi pravdépodobnosti oznaci druhy pocitac za lepsi, presto-
ze v naem smysleném experimentu byly oba pocitace vybaveny stej-
nym hardwarem. Obdobné je tomu i u mozku, kde software limituje
vykonovou schopnost. To, jak efektivné vyuzivame na$ mozek, zavisi na
tom, jak jsou hardware a software schopny nové tdaje ptijmout, zpraco-
vavat, odklddat a opét vyvolavat.
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Nékolik druht paméti,
ale jen jeden cil

Cely lidsky organismus, a tedy i mozek, je od pocatku konstruovan tak,
abychom byli schopni ulovit mamuta, sbirat bobuloviny, udrzovat ohen
v jeskyni, a branit tak vlastni pfibuzenstvo pred nebezpec¢im a nastra-
hami ptirody. Jak ukazuji vyzkumy nabalzamovanych faraont, zmra-
zenych mrtvol vledovcich nebo zkamenélych zbytki kosti nasich pred-
chidct, stavba lidského téla se v poslednich 100 000 letech zménila jen
velmi malo. Pravé tak lidské mysleni je po mnoho generaci zaméfeno
na ovladnuti strategie preziti (at uz je to preziti utoku $avlozubého tygra
nebo zvladnuti stresu ze zbésilého tempa zivota moderniho clovéka).

Kdyby lidsky mozek nemél moznost selekce vsttebavanych informa-
ci a vSechny vjemy by byly fixovany v nasem zasobniku dat, byla by jeho
kapacita vycerpana zfejmé jiz po prvnim tydnu Zivota.

Jak dulezité je zapominani pro nasi pamét, se ukazuje pii kazdém
nervy drésajicim zazitku - uz po nékolika malo vtefinach je vrzani dve-
i v temném sklepé zapomenuto, pokud jsme schopni si danou udélost
logicky odtivodnit tim, Ze to byl jen priivan, ktery pohnul dvermi. To-
muto vjemu jsme nedovolili, aby si nasel cestu do hlubsich pamétovych
regiontl. Lovec doby kamenné by byl uz po mélo metrech v lese blizko
nervovému zhrouceni, kdyby nebyly z jeho paméti permanentné vyma-
zavany podezrelé Selesty a obrazy. Naproti tomu se pro ného stalo ne-
zapomenutelnym zazitkem opékani masa, které nasledovalo poté, kdy
ukoncil boj s jelenem nebo divokym prasetem. Na konci lovu byl odmé-
nén Cerstvou pecinkou.

Tyto priklady nam naznacuji, Ze pocity (strach a dés pfi Spatnych
vzpominkdch ¢i radost a $tésti pfi piijemnych vzpominkach) hraly
a hraji zcela o¢ividné dulezitou roli pii ukladani téchto informaci do pa-
méti. Urcité ¢asti mozku pak museji po rozdéleni, zhodnoceni a slouce-
ni my$lenkovych vjemi rozhodnout (vykon, kterého zadny pocita¢ neni
schopen!), zda informace bude zapsana do paméti, nebo ne. Cilem této
knihy je naucit vas tyto zcela pfirozené a po tisicileti osvéd¢ené mental-
ni procesy vyuzivat k optimalizaci paméti.
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Jak probiha proces zapamatovani

Lidsky mozek ma v urcitych oblastech vy$si vykonnost nez pocitac, coz
je disledek velmi ekonomického a propracovaného systému vybéru,
zpracovavani a uchovavani informaci, kterého pocita¢ neni bez zasahu
¢lovéka schopen.

Nas organ mysleni se jiz béhem détstvi a mladi plné vyvinul. Béhem
zivota vSak dochazi ke kontinudlnimu tibytku mozkovych bunék (pravdé-
podobné daleko vice nez tisic denné, jak odhaduji Iékati). Pozitivni ale je,
ze pokud budeme mozek pravidelné trénovat, mizeme zaroven mozkové
bunky nové vytvaret (podle nejnovéjsich studii asi tisic neuronti denné).

Cinnost mozku si mtizeme predstavit jako spole¢nou hru mnoha
riiznych casti, které vzajemné komunikuji a snazi se rozdélit si praci, jak
jen to jde nejlépe a nejekonomictéji. Tak védci objevili, Ze prava a leva
polovina mozku vykazuji jakési specializace.

B Leva polovina mozku (hemisféra) #idi prevazné rozumové ¢innosti.
Vytvati naptiklad kategorie a ¢asné analyzy, fesi logické problémy
(pocitani z hlavy) a reprezentuje pamét pro fakta (telefonni ¢isla,
PIN ¢isla atd).

B Prava hemisféra je mistem kreativity a emoci. Zpracovava pocity,
asociace, gesta, mimiku, ironii a hudbu, ale stara se také o prosto-
rovou orientaci a obrazy. Sidli zde autobiografickd pamét (datum
svatby, narozeni ditéte).

Jakym zptisobem vedou probihajici biochemické a elektrické procesy
v mozku k vybaveni informaci, neni dosud zcela jasné. O praktickém
zpusobu fungovani paméti jsou uz ovsem jasnéjsi predstavy. Napriklad:
jednou pfi prochazce méstem potkame clovéka, ktery se podobd néko-
mu ze znamych osobnosti, napfiklad slavnému tenorovi Lucianu Pava-
rottimu. Toto prekvapujici stfetnuti urcité uvolni zcela individudlni vje-
movy program, ktery by mohl mit asi nésledujici obsah:

B Poznate podobu osoby, protoze ve vasem osobnim obrazovém archi-
vu je zaloZen obraz vyrazné siluety tohoto Itala.

B 7 paméti chcete vyvolat ,,Pavarotti®, coz se bud zcela podari, nebo
budete mit jeho jméno tzv. ,na jazyku®

B Dalsi asociace prijdou vzapéti: uslysite jeho tremolo ve Verdiho
ariich, vybavite si jeho posledni vystoupeni v televizi a pomyslite

34 Uspésna pamét



si — nenahrdl dokonce néjakou desku se skupinou U2? K tomu se

ptidruzi vedlej$i myslenky: neni Toskansko nadherna krajina? Vi-

nohrady, viiné dusenych rajcat a Salvéje...

Tak dochazi k vyplaveni informaci ze vSech ,,$upliki paméti. Fakta,
udaje, obrazy a zazitky vstupuji do védomi, slévaji se a nahle jsou vza-
jemné propojeny.

Tento priklad dobfe ukazuje, jakym zpiisobem pamét pracuje. Jak
se zd4, na Pavarottiho jméno si vzpomeneme lehce, protoze ho mame
spojeno s jeho obrazem. Se jménem Pavarotti jsou spojeny dalsi cetné
informace. Tyto informace smétujici ke jménu ,,Pavarotti“ jsou v ptipa-
dé potieby vyvolany. Tak je mozno ziskat samostatnou informaci ,,te-
nor* z jednoho $upliku a také treba dalsi informaci ,t¥i“ z uplné jiného
$upliku (znalost tfi svétoznamych tenoristi — Luciano Pavarotti, Placido
Domingo a José Carerras).

Rizné aspekty vnimdni jsou vzdy rozdéleny a zpracovany samo-
statné. Diky tomuto rozskatulkovani informaci ddvime mozku Sanci
pti dal$im novém zpracovavani informaci vyuzit mnoha asociaci, a tim
podporujeme snazsi vybaveni potfebnych informaci.

»To vam nikdy nezapomenu® je pfislib, ktery uslysime, kdyz je nék-
do skute¢né dojaty. A domnénka, Ze je mozno podrzet si informaci na-
vzdycky, se zaklada na nésledujicim principu: vjem musi byt tak silny,
ze se doslova vryva do neuronovych drah v mozku. Nejnovéjsi vysled-
ky vyzkumu ukazuji, Ze nd§ mozek pfi zpracovani dilezitych (veselych,
krasnych, pozitivnich, pravé tak jako negativnich, tragickych) informa-
ci aktivuje nasi pocitovou centralu - limbicky systém. Vyzkumy ukdza-
ly, Ze se aktivita dvou casti limbického systému (takzvaného c¢ichového
mozku a hipokampu) za¢ne na zdkladé informaéniho podnétu perio-
dicky ménit s frekvenci 40 Hz. Pokud by k této oscilaci nedoslo, infor-
mace se do paméti nezapiSe a je pro nas navzdy ztracena.

Naprostym jedem pro ukladani, ale i vybavovani informaci je ex-
trémni stres. Zapominani urcitych zazitkd, obrazt nebo vjemi v nouzo-
vych situacich je logickym dusledkem stresu. V téchto extrémnich emo-
cionalnich situacich vyplavuje télo stresové hormony, které vymazou
pamétové stopy (takiikajic délaji ,trhliny ve filmu® po nasilném ¢inu
nebo po nehodé). Je dtlezité védét: ucent, které ma byt aspésné, funguje
nejlépe v piijemném prostiedi bez stresujicich faktoru. Jen v uvolnéné
atmosféfe muzete svou vykonnost plné vyuzit a vybudovat ,,mentalni
kondici“ pro stresové momenty.
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Pro pamatovani jsou velmi dilezité emocionalni obrazy spojené
s informaci, kterou si chcete zapamatovat. Vzpomente si naptiklad na
nékteré zazitky z détstvi. Zjistite, Ze vétsina z nich je spojena se silnym
citovym prozitkem, at uz je to prozitek prijemny, nebo nepiijemny. Nék-
do si vybavi Vénoce, kdy dostal prvni kolo, a dokaze presné popsat jeho
nejriaznéjsi detaily, jini si vzpomenou na probdélé noci plné strachu,
kdyz jejich rodice odesli na ples. To vSechno jsou emocionalni obrazy,
které jsou nezapomenutelnymi. Toto poznani je$t¢ mnohokrat v pfis-
tich kapitolach prakticky upotfebime.

Pamét 1ze zkoumat z riiznych hledisek (medicinského, psychologic-
kého atd.). Pro zjednoduseni jsme vybrali nasledujici tfi typy paméti,
které patfi k nejcastéji popisovanym modelim paméti.

Ultrakratkodoba pamét (UKP)

Na samém pocatku pameétové kaskady stoji ultrakratkodoba pamét, kte-
rd je také oznacovana jako senzorickd pamét, nebot vstrebava smyslo-
vé informace a podnéty. Informace prichdzejici pres smysly se béhem
0,5-2 sekund dostanou do této senzorické paméti a béhem tohoto krat-
kého casového useku budou podle dilezitosti prefiltrovany a roztti-
dény. Nékteré informace budou postoupeny ddl, jiné ziistanou navzdy
zapomenuty.

Toto pocate¢ni ukladani informaci zkoumal jiz v roce 1740 $véd-
sky védec J. A. Segner. Pomoci jednoduchych experimentti stanovil ¢as
potiebny k ulozeni informace. Nechal rotovat svitici téleso zvy$ujici se
rychlosti a sledoval moment, kdy vnimal nejen vlastni svitici bod ro-
tujictho télesa, ale také svitici kruhovou formu. Z rychlosti méteného
prechodového momentu potom odméfil casové trvani vybaveni (mozek
mize svitici bod vnimat jako kruh, kdyz si jesté dostatecné dlouho pa-
matuje, kde predtim byl svitici bod). To trvalo 0,1-0,5 sekundy v zavis-
losti na jasnosti sviticiho télesa.

Smyslova informace je samozfejmé na kratky ¢as ulozena také v na-
Sich smyslovych orgénech, napt. na sitnici oka. Cas na ulozeni je ¢4s-
tecné zavisly na smyslovych odlisnostech. Nejdéle je to u akustickych
informaci, kde se jedna o ¢as dvou sekund.

Po velmi kratké dobé, kdy je informace ulozena v UKP, dochazi k je-
jimu ,vymazani“ z paméti. Pouze zcela nepatrna, ale néjakym zptisobem
vyznamna jeji ¢ast v paméti zistdvd a uklada se do paméti kratkodobé.
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Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupenf jeji plné
verze je moZzné v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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