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Trénovani paméti

Trénink paméti: Vnorte se
do pamétovych palacu

Napadlo vas nékdy, jak je moZné, Ze si nékdo dokaze zapamatovat
padesaticiferné cislo za 7,5 sekundy? Predstavte si, Ze staci jen zrychlit

svoje mySleni a ¢as kolem vas zacne plynout mnohem pomaleji. To

znamena, Ze rychlost vasich myslenek ovliviiuje vase vnimani casu.

minulém ¢lanku jsme se vénova-
Vli zakladdm pamétovych palacl

a dnes se na tuto techniku zamé-
fime vice do hloubky. Na zacatek si vsak
pfipomeneme, v ¢em technika palact
spociva. Pamétovy palac muize byt jaka-
koli cesta, budova atd., na které si zvoli-
me urcita mista, kterd ndm budou slou-
Zit k ukladani a vybavovani si informaci,
které si chceme zapamatovat. Informa-
ce si na jednotliva mista ukladdme po-
moci pfibéh, které ndm vzniknou, kdyz
si jednotlivé informace, jez si
chceme zapamatovat, do sebe navza-
jem propojime.

Nasledujicich devét rad vdam pom(ize,

jak si techniku pamétovych palact co
nejlépe osvojit.

1) SCHOPNOST VIZUALIZACE
Vizualizace je schopnost predstavit si
svym vnitfnim zrakem mentalni obraz.
Pfiklad: zkuste si na nékolik sekund co

spravné. Avsak jak se ¢lovék v schop-
nosti vizualizace zlep3uje, uz nepfiklada
na detaily takovy diraz a fidi se spiSe
svymi pocity. Pokud budete tuto schop-
nost trénovat, dokazete si ¢im dal rych-
leji vSe predstavit a tato prfedstava vam
zlistane i mnohem kvalitnéji ulozena

v paméti. Dikazem mohou byt nejlepsi
soutézici v pamétovych technikach,
ktefi dosahuji ¢asu i 0,3 sekundy na
jednu predstavu tj. béhem jedné se-
kundy si uloZi tfi informace do svého
pamétového palace.

2) ASOCIACE

Hledejte spojitosti mezi tim, co si chcete
zapamatovat a tim, co uz znate. Diky
tomu, Ze propojite novou informaci s in-
formaci, kterou uz znate, se vdm nova
informace Iépe ulozi do vasi paméti. P¥i-
klad: ¢islo 8 vypada jako policejni
pouta, jméno Karel vdm muze pfipome-
nout zpévaka Karla Gotta.

Emocné nabity zaZitek nema v kvalité zpracovani
podnéti viibec Zddnou konkurenci. Vzpominky na
emocni udalosti si uchovame v paméti mnohem déle.

nejzivéji predstavit, Ze drzite v ruce roz-
krojeny citron a jazykem ho oliznete.
Pokud jste si situaci dobfe predstavili,
tak jste se nejspis i zasklebili. Je to tak?
Schopnost vizualizace je u paméto-
vych technik velice dulezita. Kdyz s vizu-
alizaci ¢lovék zacing, vétsinou se snazi
tvofit svoje predstavy co nejlépe
i s mnoha detaily. To je samoziejmé
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3) FANTAZIE

Prehanéjte. Cim vice tim Iépe. Vase
pamét si bude lépe pamatovat véci,
pokud budou: barevné, v pohybu,
budou mit sexudlni ndboj, vtipné,
budou vydavat zvuky, budou obrovské,
bude jich vice. Plati zde jednoduché
pravidlo: ¢im neobvyklejsi bude vase
predstava, tim |épe si ji zapamatujete.

4) VYUZIVEJTE EMOCE

Emocné nabity zazitek nema v kvalité
zpracovani podnétl viibec zadnou
konkurenci. Vzpominky na emo¢ni uda-
losti si uchovame v paméti mnohem
déle a vybavite si je mnohem snadnéji
nez vzpominky, které jsou emocné
neutrdlni. Zajimavé je, ze si dokonce
pamatujeme mnohem Iépe negativni
zazitky nez pozitivni. Je to z toho dU-
vodu, abychom se dokazali v budoucnu
z téchto negativnich zazitkd poucit. Vy-
uzivejte tedy ve svych predstavach
rdzné pocity: nenavist, zlobu, radost,
ldsku atd.

6) LOKALIZOVANI

Lokalizovani je umisténi informaci

do pamétového paléce. Je vhodné mit
nastavena svoje pravidla. Napfiklad in-
formaci si vzdy ukladame po sméru ho-
dinovych rucicek, na kazdé misto

v palaci si ukladame stejny pocet infor-
maci, napfiklad vzdy pét a nikdy vic
atd. Tato pravidla ukladani nam pomo-
hou v lepsi orientaci v nasem paméto-
vém paldci a hlavné k rychlejsimu
nalezeni informace, kterou zrovna po-
trebujeme zjistit.

7) UMENI TRANSFORMACE
Transformace je uméni prevést tézko
zapamatovatelné informace jako napfi-
klad ¢isla, karty, abstraktni vyrazy do
zapamatovatelné podoby. Priklad:
slovo zlo si mizZeme prevést do podoby
débla, slovo chytrost mlze byt zastou-
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peno postavou Alberta Einsteina atd.
U transformaci ¢asto pouzivame vyho-
tovené pamétové systémy.

8) PAMETOVE SYSTEMY
Pamétovych systém je mnoho druhU
a slouzi ndm k rychlejsimu uloZeni in-
formaci do nasi paméti. Pfikladem
mUze byt napfiklad jiz zminény bali¢ek
karet. A jak takovy systém vypada? Do-
hromady mame 52 karet a kazda karta
predstavuje v systému stély obrazec,
ktery si sami zvolime. Pokud si budeme
chtit zapamatovat poradi karet, vzdy si
prfevedeme kartu na nas obrazec a ten
si budeme pamatovat. Piiklad: za kfi-
Zové eso si mGzeme zvolit kostlivce,
srdcova sedmicka mze byt libani, pi-
kova desitka bude herec Jan Kraus.
Pokud bychom si chtéli zapamatovat
karty kfizové eso, srdcova sedmicka, pi-
kova desitka, tak si vytvofime pred-
stavu Kostlivce, ktery polibil Jana
Krause.

Dalsim pfikladem systému muze byt
master systém. Je zaloZeny na preva-
déni kazdého ¢isla na slovo a naopak.
Podstatou je, Ze cisla 0 az 9 jsou zastou-
pena urcitymi souhlaskami (napfiklad
¢islo 1 predstavuje souhlasku D, ¢islo 2
souhldsku N...). My si pak vzdy pfeve-
deme cislo na souhlasky. ProtoZze pama-
tovat si samotné souhlasky by bylo
slozité, vytvorime si vzdy ze souhlasek
slovo a to tak, Ze mezi né vlozime samo-
hlasky (samohlésky slouzi pouze k tvo-
feni slov, ale jinak pro nds nemaji Zadny
vyznam). UkdZeme si tuto techniku
v praxi na nékolika ndhodnych ¢&islech.
Cislo 74715 si mdzeme pievést na slovo
krokodyl, které je pro nds mnohem
snadnéji zapamatovatelné nez ¢islo
74715. Cislo 9194027 si m{izeme pre-
vést na slovo podprsenka. A posledni
Cislo 3472 si prevedeme na slovo
mrkne. Pak si uz jen tato tfi slova propo-
jime pomoci techniky piibéhu. Ted'si
jen zkuste predstavit krokodyla, ktery si
na sebe obléka podprsenku a jak si ji
oblékne, tak na vas jednim okem
mrkne. Ur¢ité uznate, Zze mrkajiciho kro-
kodyla v podprsence si Iépe zapamatu-
jete nez cislo 7471591940273472.
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Nevyhoda vsech systéml je, Ze potre-
bujete urcity ¢as k tomu, abyste je
mohli efektivné pouzivat. Pokud si vak
urcity systém osvojite, dokazete si velice
rychle a s minimem Usili zapamatovat
balicky karet, stovky ¢isel atd. Dikazem
muze byt napfiklad svétovy rekord v za-
pamatovani si co nejvice cisel béhem
jedné hodiny, ktery je aktualné 3029
Cisel. Samozfejmé na takovy vykon ne-
staci jen dobry systém, ale ¢lovék musi
pamétové techniky hodné dlouho tré-
novat.

9) TRENINK

Bez tréninku se bohuzel neobejdeme.
Béhem tréninku vsak dochazi k vyra-
znému zlep3eni uz béhem nékolika
hodin. Zjednodusené muizeme fict:
pokud si dokazete zapamatovat 50 ¢isel
za 5 minut, zvladnete si zapamatovat

i 300 cisel za 5 minut. NejspiSe vam pfi-
padne i tak neuvéritelné, ze si nékdo do-
kaze zapamatovat 50ciferné ¢islo za 7,5
sekundy (aktudIni svétovy rekord). Je
tady vsak jesté jedna dllezita véc, ktera
celou tuto zahadu skoro ,nadlidskych”
pamétovych vykonU Iépe objasni.

Jak uz vite, diky tréninku pamétovych
technik dochdzi k rozvoji vasich kogni-
tivnich funkci a po urcité dobé tréninku
si za¢nete vsimat, jak se naprosto pono-

fite do svych myslenek a okolni svét
pfestanete vnimat. Diky této naprosté
koncentraci jste schopni nékolikana-
sobné rychleji myslet a pracovat se
svymi myslenkami, tedy jinak vnimate
i cas.

Okolni skute¢ny ¢as ubiha v tomto
stavu mnohem pomaleji, nez jak ho vni-
mate vy. Tedy rekord v zapamatovani si
50ciferného ¢isla za 7,5 sekundy trval
7,5 sekundy v méfitelném case, ale
v hlavé rekordmana by takovy ¢as mohl
trvat pfiblizné 20 sekund.

Bohuzel schopnost zrychleni naseho
mysleni nejde v béZzném zivoté kdykoli
,Zapnout a vypnout”. Tento stav ma-
Zeme zazit jen diky dokonalému sou-
stfedéni nasich myslenek, které okolni
svét nerozptyluje. Zajimavé je, ze
béhem tréninku paméti mlzete zazit
urcity ,pfesah” myslenek do okolniho
svéta, tedy mUzete na nékolik sekund
védomé myslet napfiklad na to, co bu-
dete mit k jidlu, na pocit Zizné, na hluk
z ulice a stale zGstanete ve stavu zrych-
leného mysleni. Pokud viak témto mys-
lenkdm budete vénovat déle nez
nékolik sekund, ,prepnete se” ze stavu
zrychleného mysleni do normalniho
stavu. X

Véclav Posolda,
trenér paméti, www.pametauceni.cz
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