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Pokud jste dneska nezapomnéli vyzvednout dité
§ z krouzku nebo dorazit do prace, miiZete se
pochvélit. Neni to samozrejmost, ale bezchybna
prace celé centralni nervové soustavy. Jak pamét
funguje a pro¢ na ni ob¢as nenf spoleh,
zjistovala redaktorka Anna Bortlova.
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idsky mozek je porad velka nezna-
ma. Védci ale letos publikovali
vyzkum, v némz detailné popsali
milimetr krychlovy mozkové tka-
né. Obsahuje 57 000 bunék
a 1400 terabyta dat. Vyraz ,duta hla-
va“ bych tedy povazovala za naprosto
nevhodny. Milimetr krychlovy lidské
tkaneé totiz obsahuje pamét ctrnacti set
pocitac! Kam se na nds hrabe chytry
telefon, co? Presto nas tento podradny
konkurent ohrozuje digitalni demenci.
»Bez koncentrace neni pamét. A mo-
bily délaji vSe pro to, aby nase soustie-
déni zhorsily. U déti je to vSak opravdu
velky problém,“ tvrdi Jakub Pok, zakla-
datel Skoly paméti. On sim s paméti
problém nem4, v presném poradi si

do péti minut umi zapamatovat 650 bi-
narnich cisel. Tvrdi, ze vSe je jenom

o cviku a spravnych pamétovych tech-
nikach. Nékteré naucime i vas!

Pro spravné fungovani paméti je di-
lezity nejen jeji trénink, ale i pravidel-
ny pohyb. Ten je zakladni prevenci
Alzheimerovy choroby, ktera ve vétsi-
né pripadu neni dédi¢nd, ale propu-
ka v dusledku nezdravého Zivotniho
stylu. ,Mezi prvni priznaky patfi ztra-
ta kratkodobé paméti, naopak ta dlou-
hodoba pietrvava nejdéle, proto se ne-
mocni lidé vraceji ve vzpominkach do
vypravi Veronika Friihbauer, zaklada-
telka organizace Dementia. V Hoiovi-
cich porada i unikovou hru Demetrix,

el
diky které jsme si na hodinu vyzkouse-
ly, jak se nemocni lidé citi.

Je potieba pecovat nejen o svou pa-
met, ale také o pamét celého naroda.
Sbirka Pamét naroda zaznamenala uz
vypravéni desitky tisic pamétnika dva-
catého stoleti. ,Vzpominam si na jed-
no branné cviceni. Kluci se spolu ba-
vili a ucitelka jim fekla, Ze vSude po
Skole jsou odposlouchavaci zatrizeni
a teditelka si zapisuje, co si fikaji. Do
konce zakladky jsem tomu véfila,“ pri-
dava svoji vlastni vzpominku Barbora
Stastnd, editorka Paméti naroda. Neni
divu, Ze se jiz détstvi vybavil prave
tento zazitek. Bizarni situace spojené
se silnymi emocemi si totiz na§ mozek

pamatuje nejlépe. )
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Zoufalstvi, frustrace, rezignace. Asi tak bych
popsala své pocity z inikové hry, z niz nebylo
uniku. Cilem hry Demetrix je priblizit zivot
téch, kteri onemocnéli Alzheimerovou nemoci
¢i jinou formou demence. ,VSe, co ¢lovék
s demenci zaziva, je pro néj realné bez ohledu
na skutec¢nost,” rika Veronika Frithbauer,
zakladatelka organizace Dementia.

hoj mami, jdu do prace a odpoledne dorazim!*“ louci
se s nami v Horovicich lektorka. Hra zac¢ina. Za ,nasi
dcerou®, ktera nam pripada stejné stard jako my,
se zavrely dvere a ja spolu se dvéma kolegynémi za-
¢iname bloumat po kuchyni. Nakonec si najdeme
¢innost a poustime se do prvniho ukolu. Kdyz se nam po-
dari rozklicovat zprehazena ¢isla, mame ze sebe radost.
To byl ale taky posledni tkol, ktery se dal vyresit logicky.
S postupujici hrou a nemoci totiz Zadna logika neexistuje,
nic nedava smysl a véci, na které jsme byly zvyklé, neplati.
Kdyz nam pecovatelka zacne tvrdit, Ze trouba neni trou-
ba, ale obycejna skrinka, dostavuje se u mé pocit rezignace
a iikam si, at uz skonci tahle hra, kterou evidentné nemu-
zeme vyhrat. Do toho ndm obcas vola nase nervozni dce-
ra, ktera nam ale viibec nepomaha.
wJak jste se citily, kdyz zazvonil telefon?* pta se Veroni-
ka Friihbauer pri zavéreéné diskusi. Priznavame, Ze jsme
ho ani nechtély zvedat. Dcera byla stejné jako my zoufa-
la a frustrovana a kdykoli nastal
néjaky problém, prechazela do
atoku. Nedokazala se do nas vci-
tit a jeji rady pro nas byly napros-
to zmatené. Nékdy jsme uz rad-
§i prredstiraly, Ze tusime, o cem je
fe¢. Oproti tomu navstévy pouce-
né pecovatelky byly vidycky vysvo-
bozenim. Byla mila, vstiicna, em-
paticka, ukoly nefesila za nas, ale
vedla nas v jejich plnéni. , Asi by
bylo jednodussi, kdyby to udélala
za vas. Ale takhle by nemocni vel-
mi rychle prisli o vSechny schop-
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nosti. Navic kazdy ¢lovék - i ten nemocny - potfebuje za-
zivat pocit, ze néco dokdze. Souvisi s tim totiz vnimani
vlastni sebehodnoty,“ vysvétluje Veronika.
Kazdopadné jsme si fikaly, Ze jsme asi docela nemozné,
kdyz béhem unikovky nestacily dcefiny telefonaty a mu-
sela za nami prichazet pecovatelka. Takze kdyz se ke kon-
ci z reproduktoru ozve ,docela to §lo, trochu pomalejsi®,
bereme si komentar lektorek osobné a jdeme zkontrolo-
vat telefony, jestli nejsou vyvésené - nebyly. Usily to na nds
dokonale. Tenhle komentar totiz zazniva pravidelné a je
soucasti hry. ,Mély jste zazit, jaké to je, kdyz se o vas nékdo
bavi ve vasi pritomnosti. Navic lidé s demenci maji casto
problém pochopit kontext feci. A tim padem si mohou
lehce vztadhnout na sebe véci, které nékde zaslechnou, pri-
tom se jich viibec netykaji,“ iika nam Veronika a jesté se
sméje, jak jsme vytesily problém s reproduktorem. Kole-
gyni totiz rozciloval, protoze obc¢as sam od sebe zacal hrat.
Nesel ji ale vypnout, a tak ho schovala do supliku. ,,Po-
dobné to vyresil jeden nemocny
pan s televizi. Dival se na ni, pak
ho zacala §tvat, ale neumél ji vy-
pnout. Tak ji shodil berli na pod-
lahu. Kdyz Gc¢astnikiim zménime
realitu, tak se v urcitych situacich
za¢nou chovat jako clovék s de-
menci. A s tim reproduktorem
jste to dotahly k dokonalosti!“

PTAME SE, ZDA MA viibec smysl
nemocnym cokoli vysvétlovat
a vyvracet. Zminovana situace
s troubou mé totiz nejdriv doce-

la nastvala. Vztek ale velmi rychle vystridala rezignace

a nechut pokracovat. ,,Stejné pocity maji i nemocni lidé,
pokud mame tendence vyvracet jim jejich realitu. Ne-
dokazou to pochopit a ani si to nezapamatuji propristé.
Ztraceji schopnost naucit se jakékoli nové véci a opako-
vanim se akorat vzajemné frustrujete. Jaka bude jejich
reakce, zalezi kromé dusledkti nemoci i na jejich osob-
nosti. Lidé totiz prichdzeji nejen o kognitivni schopnos-
ti, ale i o kontrolu emoci. Pokud byl ¢lovék cely Zivot fleg-
matik a nemoci se to nezménilo, asi to necha byt a bude
spis rezignovat. Trouba prosté uz neni trouba. Jestlize

Péci o lidi s demenci se
vénuje od devatenacti

let. Vystudovala Slezskou
univerzitu v Opavé

a pozdéji vedla domov pro
lidi s demenci v Berouné.

V roce 2017 zalozila
spolecnost Dementia, ktera
se vénuje osvété a podpore
nemocnych i jejich rodin.
Vydali také knihu Denik

ze Zivota s Alzheimerem.
Ma dvé déti a mezi jeji
konicky patfi prochazky

v pfirodé a hra na saxofon.

to ale byla viidéi osobnost, ktera méla
véci pod kontrolou, vyvola to v ni moz-
na vztek a muze se s vami hadat,“ rika
reditelka a jeji kolegyné vzpomina na
dvé pani v pecovatelském centru, které
si zacaly myslet, Ze jsou manzelé: ,Cho-
valy se k sobé velmi laskavé a bylo jim
takhle dobfe. Nemélo cenu je z jejich
svéta vytrhavat. Pristoupily na to pecova-
telky i déti obou zen. Kdyz za nimi pfi-
§ly na navstévu, prinesly néco i té ,druhé
manzelce’, aby nebylo divné, Ze ,tatinek’
dnes nic nedostal.”

ONA SAMA SE § DEMENCI setkala i v ro-
diné. Onemocnéla ji jeji babicka a cela
rodina se zapojila do péce, aby dédeckovi ulevila. ,Babicka
meéla frontotemporalni demenci a v jejim piipadé docha-
zelo k velkym zménam nalady. Navic byla celozZivotni gene-
ral nasi rodiny. Takze ty situace byly obcas strasné. Kdyz ji
prisly dcery domt uklidit, rvala jim kybl z ruky a kiicela
na né na cely ¢inzak, ze neni zadna $pindira a tohle je jeji
domacnost. Prisly ji pomoct a ona za to na né byla jenom
zla. Tohle je psychicky strasné narocné, je tézké si porad
opakovat, Ze za to nemocny nemuze. Navic je to casto for-
ma projevu duvéry, pied cizimi lidmi se nemocny tolik ne-
projevuje,” vypravi Veronika, kterd se v devatendcti letech
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zacala vénovat nemocnym lidem i jako pecovatelka. ,, Tahle
skupina lidi mi hned pfirostla k srdci. Svét, ve kterém Ziji,
je totiz hrozné naro¢ny pro né samotné i pro jejich peco-
vatele. Zivot s alzheimerem netrvd pul roku, v priméru
pecovala o nemocnou babicku Sestnact let. Zacala, kdyz se
jinarodilo dité, a skoncila, kdyz bylo témér dospélé. Tako-
vy zivot muze byt velmi nekvalitni, ale i relativné poho-
dovy, zalezi hodné na okoli, jak to zvladne. Jedna pecuji-
ci pani mi fekla, Ze vibec neZije sviij Zivot, Ze Zije Zivot své
maminky, ktery navic nikdy nebude spokojeny. Tahle véta
mi utkvéla v paméti. Takze mi dava velky smysl pomahat
nemocnym lidem i jejich rodinam. Systém totiZ na pecuji-
ci zapomind a koneckoncti i oni zapominaji sami na sebe.”

POTE CO DESET LET VEDLA stacionai a domov pro lidi s de-
menci, zalozila organizaci Dementia. Ta se zaméruje pra-
vé na podporu rodin a celkovou osvétu. ,Dlouhodobé pra-
cujeme na projektu dementia friendly spolecnosti. Cilem
je, aby komunity a regiony co nejvice podporovaly pecuji-
menty. Tteba pro policisty, aby uméli komunikovat s ne-
mocnym clovékem, kdyz je zavola ochranka v obchodé, ze
dotycny nechce zaplatit. Nékdy jsou to detaily, jejich kaz-
dodenni feseni ale hazi rodinam klacky pod nohy a doma-
ci péci pak casto vzdavaji. Projekt uz funguje celorepubli-
kové ve spolupraci s ministerstvem zdravotnictvi a dal$imi
aktéry,“ rika reditelka.

Kromé toho zalozila organizace poradny pro rodiny v ce-
lém Stredoceském kraji. V Horovicich a v Brandyse nad
Labem navic funguji podptirna centra, kam muzZou pecuji-
ci své blizké pies den vozit, popfipadé tam s nimi travit ¢as
a zkouset nejruznéjsi aktivity. Dulezité je totiz nemocné ak-
tivizovat néjakou ¢innosti, aby si zachovavali své schopnos-
ti v co nejvetsi mite. Provozuji i svépomocné skupiny, kde
mohou pecujici vzajemné sdilet své pocity a zkuSenosti. Ka-
zdoroc¢né se také kona Béh proti demenci a posledni aktivi-
tou je zminovana unikova hra. Ve svété je unikatni a zajem
o jeji licenci projevilo i Svycarsko. Ucastni se ji nejen lidé,
kteii tfeba maji onemocnéni v rodiné, ale je také soucasti
kurzu pro pecovatele, zdravotniky nebo vedeni mést, které
zajima projekt dementia friendly spolecnosti.

OSVETA A VZAJEMNA PODPORA mezi lidmi bude totiz ¢im
dal dulezitéjsi. Kdyz v roce 1907 némecky lékar Alois Alz-
heimer poprvé popsal nemoc, povazovala se za velmi vzac-
nou. Nyni se néjaka forma demence vyskytuje u vice nez
pétapadesati miliont lidi. V Cesku podle odhadt trpi de-
menci sto sedmdesat tisic lidi, v roce 2050 by se ¢islo mohlo
vy$plhat na témér tfi sta tisic. Prognoéza je dana starnutim
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populace i jejim Zivotnim stylem. ,V mensi ¢asti jde o dé-
di¢né onemocnéni. Hodné muazeme ovlivnit svymi Zivotni-
mi navyky. Vhodnou prevenci je napiiklad dostatek pohy-
bu, co nejméné stresu a zdrava strava. Hlavné ten pohyb je
klicovy. Bohuzel to ale neznamena, ze celozivotni sportovec
nemuize onemocnét Alzheimerovou chorobou, i takové pa-
cienty mame. Presny mechanismus vedouci k propuknuti
nemoci neni dosud znamy,* vysvétluje reditelka.

Klicovy je pritom vcasny zachyt. Dostupné 1éky totiz do-
kazou vyrazné prodlouzit prvni fazi onemocnéni, kdy je
clovek jesté relativné sobéstacny. ,,Mezi prvni pfiznaky pa-
ti1 ztrata kratkodobé paméti. Lidé také mivaji problém se
vyjadrit, vypadavaji jim slova. Nékdy si ale okoli zacne vsi-
mat, Ze se doty¢ny jenom jinak chova. A pravé zména po-
vahy muize byt projevem urcitého typu demence. Na zacat-
ku staci, kdyz pecujici osoba tfeba jednou za tyden udéla
ndkup a kontroluje, jestli jidlo adekvatné mizi. Nemocni
totiZ ¢asto zapominaji jist, anebo zapominaji, Ze uz jedli.
Postupem casu ale museji byt navstévy castéjsi. Dulezité je
dodrzovat pravidelny rezim, podle kterého se nemocni
orientuji v ¢ase, opakujici se véci jsou pro né zdroven bez-
pecné. Casem dochazi ke ztrdté orientace, lidé nejsou
schopni dokoncit ¢innost, néco si naplanovat. Nakonec se
to projevuje i na pohybu, vylucovani, schopnosti se sam
najist, az ve findle ztraceji i polykaci reflex a miizou se
u jidla dusit. Ke konci uz je nutna péce ctyriadvacet hodin
denné vcetné podavani jidla a polohovani. A to nemuze
clovék zvladnout sam,“ fika Veronika, ktera tvrdi, Ze smys-
lem péce neni ztratit sim sebe. ,Nékteri lidé berou domov
pro nemocné jako selhani, ale dalezité je fict, Zze neexistuje
jediné spravné reSeni. Nékdy dochovani doma nemusi byt
nejlepsi variantou,” vypravi Veronika v horovické kavarné
Vcera, kterou organizace také provozuje. Jeji nazev odka-
zuje k tomu, Ze se nemocni ¢asto ve vnimani reality vraceji
do minulosti, protoze dlouhodoba pamét pretrvava velmi
dlouho. Sami sebe tak mnohdy vnimaji jako daleko mlad-
§i, vnoucata zaménuji za vlastni déti a partnery za rodice.
»1 nase poradny se jmenuji Vcera, ale asi to budeme muset
zménit,“ sméje se Veronika a prozrazuje, Ze se k nim jeden
pan dostal az na treti pokus. Napis Poradna Vcera ho totiz
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opakované matl, Ze prisel o den pozdéji. m




CIZl JAZYK

Obrazy a asociace - na ty
nasSe pamét vyborné slysi.
A pokud s nimi umime
pracovat v pamétovych
technikach, mazeme
dosdhnout skvélych vysledki.
,Kdyz budeme vyuzivat
pTi uceni asociace,
zapamatujeme si klidné sto
slovi¢ek za hodinu,” rika
zakladatel Skoly paméti
Jakub Pok.

jednom rozhovoru jste fekl, ze pamét

je nastroj uspéchu a moci. Védéli to

uz Fimsti senatori, kteri fascinovali

lidi nékolikahodinovymi proslovy zpa-

méti. Podle vas to bylo ale jenom tim,

Ze vyvinuli jednu z nejgenialnéjsich pamé-
tovych technik vibec. PopiSte nam ji.
Jedna se o pamétovou cestu, Fimsti senatofi ji
tenkrat fikali metoda pamétovych palacu. Jde
o to, Ze si vytvorime cestu, na jejiz body si ukla-
dame jednotlivé informace. Na kurzu zacina-
me s par body vétsinou na vlastnim téle. Vy-
tvorime si deset zachytnych bodi, jako jsou
palec, koleno, genitalie, pupek, prsa a tak dal. Ja pak nadik-
tuji deset véci, tieba polozek nakupniho seznamu, které si na
jednotlivé body pomyslné navésime. Vyuzivame zde pravé
zminéné asociace a fantazijnim zptsobem spojujeme body
na téle s vécmi, které potiebujeme koupit. Lidé si tak tieba
predstavi, jak si na palec na noze napichnou bochnik chle-
ba, koleno omyji jarem - jde o to, vyuzit co nejvice nasi ima-
ginaci. Vsichni pak bezchybné zopakuji deset véci v presném
poradi, klidné i pozpatku. Ale to je jen zacatek, mazeme si
vytvorit i stobodovou pamétovou cestu tieba v okoli svého by-
dlisté a ulozit na ni paragrafy obcanského zakoniku. Fungu-
je to na prakticky neomezené mnozstvi informaci.

40

Vystudoval Institut mezinarodnich studii IMS, Fakultu
humanitarnich studii a Pravnickou fakultu UK. Spolu

se svou Zzenou vede Skolu paméti, maji pétiletého syna.
Jeho zalibou je cestovani, sport a ¢etba inspirativnich knih.

Mé jesté zaujal systém spojovani. Upfimné mi to celé
pripomina moment, kdy usinate a zacinaji se vam zdat
nesmysly, ale funguje to skvéle!

Systém spojovani je uplné zakladni pamétovou technikou.
Pouziva se na kratsi seznamy informaci. Napiiklad u deseti
polozek nakupniho seznamu si mezi nimi vytvorite piibéh.

Cim absurdnéjsi, vtipnéjsi a zajimavéjsi, tim lépe. Nefun-
guje to samoziejmé jen na nakup. Dejme tomu, Ze si chcete
zapamatovat zasadni umélecké slohy do devatenactého sto-
leti v presném poradi. MuzZete si tieba predstavit, jak sedi-
te doma a ¢tete ROMan - ROMANSKY SLOH, z toho ro-
manu vyskoci Karel GOTT - GOTIKA, vyjde ven z baraku
a nasedne do auta znacky RENault - RENESANCE, prije-
de do svého oblibeného BARu - BAROKO, kde hraje hroz-
né nahlas ROCK, uplné ROKOKO. Karel Gott je ale klasik,
a tak radéji pusti cédécko KLASICKE hudby - KLASICIS-
MUS. Tohle uz nikdy nespletete!

A takhle uloZené informace tam ziistanou dlouhodobé?
Co mame délat pro to, aby se po tydnu zase nevyparily?
Vse je otazka opakovani. Myslim, ze kazdy by mél znat
Ebbinghausovu kiivku zapominani. Z ni jednoznacné vy-
plyv4, ze prvni opakovani by mélo byt na konci naucené-
ho, dalsi za ¢tyfiadvacet hodin, potom za tfi a sedm dni.

Po tydnu by uz zopakovana informace méla byt v dlouho-
dobé paméti. Samoziejmé zalezi, jestli s latkou dal pracu-
ji, nebo informace uz vice nepouzivam. Pokud ano, pak

je dobré udélat opakovani tieba jesté za mésic a mit tak in-
formaci navzdy v paméti.

Uz jsme to natukli v piedchozich odpovédich, ale feknéte
nam, na co obecné pamét dobre reaguje.

Pro nasi pamét jsou nejzasadnéjsi dvé véci. Tou prvni je vi-
zualizace - Iépe si zapamatujeme, jak vypadal hotel, kde
jsme byli na dovolené, nez jak se jmenoval. Obrazy jsou pro
nas obecné dobie zapamatovatelné. Pamét si je vybavuje
lépe nez pouhd slova, jako je tieba jméno. Na druhém mis-
té jsou asociace, kterych mame kazdy den tisice, jen by bylo
treba je vice pouzivat pfi uceni. Napiiklad na zacatku kurzu
rozdam vsem deset dvojic slov a lidé maji za ukol je spojit -
vytvorit asociaci. Kabel a velbloud. Co si piedstavite jako
prvni? Tteba kabel omotany kolem krku velblouda, za kte-
ry ho nékdo vede. Asociaci muze byt cela rada, ale nejsilnéj-
§1je pravé ta vase. Motorka a lepidlo. Muze vas napadnout,
jak rozbitou motorku slepite lepi-

dlem. Takhle spojené dvojice ni-

kdo nezapomene, vSichni maji na

kurzu stoprocentni ispésnost. Ko-

neckonct asociace vladnou i mar-

ketingu a politické propagaci. Jde

o to, zapamatovat si produkt, pro-

to jsou reklamy casto tak bizarni.

Cast mozku, ktera se jmenuje amy-

gdala, vypousti na zakladé hodné

emotivnich obrazi dopamin. A to

je latka, ktera je mimo jiné zodpo-

védna za lepsi ulozeni informace

do paméti. Takze ¢im je predsta-

va emotivnéjsi, treba i nechut-

na nebo eroticka, tim vice je zapa-

matovatelnd. V asociacich je tak

dobré nedrzet se pii zemi. Kravi-

ny si totiz kazdy pamatuje dobie. Vime, Ze Karel Ctvrty mél

hodné manzelek, ale kdy postavil Karltiv most, to uz taha-

me z pameéti.

Pojd'me se pobavit o dvou oblastech, které lidem délaji

problémy, ale hodilo by se je ovladat. Prvni jsou telefon-

ni ¢isla. Mate néjakou radu, jak si zapamatovat devét cisel
alespon pro tu chvili, nezZ je prepisu z esemesky?

Cisla maji svoji specidlni pamétovou techniku - master sys-

tém - kterou uc¢ime u nas na kurzech. Diky ni si zapama-

tujeme stovky cisel v presném poiadi, ale na jeji osvojeni
bychom potiebovali vice prostoru. Pokud si chcete zapama-
tovat devét telefonnich cisel nebo PIN ke karté, vyuzijeme
techniku, ktera je zaloZena na tom, Ze kazdé ¢islo se néce-
mu podoba. Nula je trochu jako vajicko, jednicka je svicka,
dvojka je labut, trojka zelizka, ctytka zidle, pétka hak, Sest-
ka sloni chobot, sedmicka sekyra, osmicka sné¢hulak a de-

vitka balonek na provazku. Takze pokud je vas PIN 2031,

vytvorite si fantazijni pribéh, tieba jak labut (2) nakracela

do banky, vyprdla vajicko (0), nasadili ji zelizka (3) a zaved-

li k vyslechu, kde si na ni posvitili svickou (1). S telefonnim

¢islem budete mit pfibéh o to napinavéjsi. Tady uz je ale

treba znat master systém, se kterym pak jakékoli ¢islo nebo
heslo neni zadny problém.

Potom mé zajimaji jesté jména a obliceje. Zminoval jste,

Ze z dlouhodobych vyzkumi vyplyva, Ze pétadevadesat

procent jmen zapomeneme v prvnich péti vterinach

po predstaveni. Uprimné to potvrzuji i moje zkuSenosti.

Jak z toho ven?

7 paméti nam na prvnim misté nejcastéji vypadavaji jmé-
na a obliceje, pak ¢isla a na tre-
tim misté slovicka a slozité nazvy.
Na tyhle oblasti pouzivame pa-
métové techniky, protoze priroze-
na pamé( to sama nezvlada. Takze
jména. Na prvnim misté je men-
talni pfiprava a soustredéni, vét-
$ina lidi totiZ jméno viibec nevni-
ma. Pii predstavovani se v tu chvili
zaméruji na to, jak se tvarit nebo
jak stisknout ruku, a jméno dané-
ho clovéka casto ani neposloucha-
ji. Dobré je cely proces predstavo-
vani trochu zpomalit a na jméno
se koncentrovat. Ddle ptichdzeji
na radu zminované asociace. Vy-
bereme si specificky rys v oblice-

jiasnim spojime dané jméno. )
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7) Vy se jmenujete ANNA a ja si rychle

predstavim, jak se vim na tvari svi-

jimala ANAkonda a okolo ni ros-

te BORovy haj, diky ¢emuz si zapa-

matuju, Ze se jmenujete BORtlova.

Moje piijmeni je POK, mam vyraz-

ny nos, tak si mizete predstavit, jak

si do néj narvu POKladnu.

Zminovali jsme ale, Ze v prvni radé

je zasadni koncentrace. Délala jsem

rozhovor s cestovatelkou, podle niz

bhutansti mnisi pusobili, ze maji

genidlni pamét. Zeptala se jich na to, ale oni ji odpovédéli,
Ze pouze Ziji v pritomném okamziku a soustredi se. Mate
néjaké tipy, jak tohle zlepsit, jak ovladat svoje myslenky?
Zklidnéni mysli je naprosto zasadni. A umét se zklidnit

a koncentrovat vyzaduje trénink. Asociace jsou dobry sluha,
ale zIly pan a nam naskakuji i ve chvili, kdy nechceme. Cim
vice povinnosti mame, tim vice asociaci nam najizdi. V této
souvislosti mi to neda a musim zminit také mobilni telefo-
ny. Chytré telefony a hlavné socialni sité délaji vSe pro to,
aby nam sniZovaly koncentraci. A u déti je to opravdu vel-
ky problém. Déti hrozné rychle prepinaji mezi jednotlivy-
mi podnéty, jenomze uz je nevratite nazpatek. A kdyz je bu-
dete chtit néco naucit, tak budou za vterinu vyzadovat dalsi
podnét. Schopnost koncentrace se dlouhodobé zhorsuje.
pravé u déti, které maji daleko horsi vysledky ve §kole, nez
tomu bylo pred deseti lety. Kdyz jim date kazdych deset vte-
fin na TikToku dopamin, co by mél ucitel celou vyucova-
ci hodinu délat, aby je zabavil? Svléknuti donaha by nesta-
¢ilo. Navic posledni vyzkumy ukazuyji, Ze z digitalnich médii
se toho nauc¢ime vzdy méné nez z knihy. A pozor, pokud se
budeme ucit z ucebnice, ale vedle sebe budeme mit poloze-
ny mobil, budou nabihat nechténé asociace. Co kdybych se
na néco podival? A kazda tahle predstava nasi koncentraci
narusuje. Stejné to funguje, i kdyz si hrajete s détmi a mate
u sebe telefon. Bez koncentrace neni ani dobra pamét. Pro-
to se mi na paméfovych technikach libi také to, Ze nas vlast-
né udi se koncentrovat. Kdyz vytvarite pribéh pro nakupni
seznam nebo si ukladate informace do pamétové cesty, ne-
lze se u toho nesoustredit. TakzZe je to vlastné i takovy tré-
nink nasi koncentrace.

Vy sam diky koncentraci a pamétovym technikam dosahu-
jete obdivuhodnych vysledki. Na pamétové olympiadé jste
si zapamatoval dvaapadesat kanastovych karet v presném
poradi do dvou minut. Jaka technika vam tehdy pomohla?
Ja jsem nikdy pamétové olympiady moc neobchazel, na to
jsou jini rekordmani. Aktualni svétovy rekord je dvanact set
padesat binarnich ¢isel v presném potadi bez jediné chy-
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by do péti minut. Ja sam jsem si pro
sebe stanovil cil Sest set padesat bi-
narnich ¢isel do péti minut, tficet de-
vitimistnych telefonnich ¢isel do péti
minut a zminované karty. A to je je-
nom o cviku, muize to zvladnout upl-
né kazdy, kdo ovlada techniku na ¢i-
sla master systém a pamétové cesty.
Zrychleni je pak jiz jen otazkou tré-
ninku. Mé ale vzdycky nejvice zaji-
malo praktické pouziti pamétovych
technik v bézném zivoté a pti studiu.
Takze binarni ¢isla nebo karty jsou pro mé spis jen tako-
vym potrénovanim mozku.
Jste také autorem bestselleru Jak se naucit sto slovicek
za hodinu. Je zacatek Skolniho roku, to by se mohlo hodit.
Za jak dlouho se podle vas clovék miize naucit cizi jazyk?
Aby clovék mohl v pohodé komunikovat, mél by umét kolem
dvanacti set slovicek a ovladat zaklady gramatiky. A to se my-
slim da zvladnout za pul roku az rok na uroven B1, kdyz se
uceni budeme vénovat trikrat tydné padesat minut. Samo-
ziejmé za predpokladu, Ze si budu umét spravné a efektivné
ukladat véci do paméti a opakovat. Bavime se o jazycich, jako
jsou napriklad anglictina nebo Spanélstina, na takovou ¢insti-
nu bychom potiebovali o néco vice ¢asu. Na slovicka opét vy-
borné funguji asociace. Kdyz jsme zminovali tu §panélstinu,
tak vlajka se Spanélsky fekne bandera. Muzu si to opakovat
stokrat v hlavé, ale kdyz si predstavim, jak se na VLAJCE na
Prazském hradé houpe nahy herec BANDERAS, zapamatuyji
si to okamzité. Touto metodou se v pohodé naucite deset slo-
vicek za pét minut. To pak rychle pribyva, ne?
V roce 2009 jste zalozil Skolu paméti a pofadate kurzy pro
verejnost. Kdo jsou vasi klienti? Kolik bylo nejstarSimu
ucastnikovi? A jak moc pamét vékem degraduje?
Nejstarsi ucastnice kurzu byla dvaadevadesatileta Miluska.
Prihlasila se, protoze se chtéla ucit Spanélsky. Ptal jsem se
Ji, jestli se chystd na dovolenou, nebo se ji do Spanélska
prestéhovaly déti. Odpovédéla mi, Ze se uci novy jazyk je-
nom proto, aby nezblbla. Byla to genialni Zenska. Pracova-
la jako tlumocnice, pak studovala univerzity tretiho véku
a cely zivot pamét trénovala. O polovinu mladsi klienty si
mazala na chleba. A to je asi i moje odpovéd na otazku,
jak moc pamét vékem degraduje. Kdy?z ji ¢lovék netrénu-
je, degraduje vyrazné. Jako sval, ktery se nepouziva. Pa-
mét se samoziejmé vékem trochu zhorsuje, ale sedmdesa-
tilety clovék ji muze mit porad lepsi nez tricatnik, ktery se
nesnazi. A nesportuje. Posledni vyzkumy ukazuji, ze pro
pamét je uplné nejzasadnéjsi pohyb a s nim spojené okys-
licovani mozku. Proto chodi na paméfovych olympiadach
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rano vsichni béhat. m
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STASTNA (50)
Vystudovala scenaristiku
na FAMU. Od roku 2019
pracuje jako editorka
pro Pamét naroda, kde
cerpa inspiraci i pro
své knizky. Samotarky
nebo Hoteél Atlantic jsou
zalozenéna pribézich,
se kterymi se pfri své
praci setkala. \/ soucasné
dobé pripravuje knizku
Prstynek z dratu,
vypravejici milostné
pribéhy pamétnikd.
Ma& manzela a dvé
dospélé dcery. Mezi jeji
~konil atri pes, j6ga
lovani.
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/ENA A ZIVOT

Pojdme si trochu zavzpominat na historii ne tak
davnou. Sbirka Pamét naroda uz zaznamenala vypravéni
desitky tisic pamétniku. ,Jejich Zivoty se stretly
s déjinami dvacatého stoleti, casto dost fatalné,”
vypravi Barbora Stastna, editorka Paméti naroda.

dyz pfijdete o pamét, prijdete o vSechno.“ Tuhle Mame nahrano zhruba deset tisic svédectvi. Jsou uloze-
myslenku jsem nasla v jednom z textd zverejnénych na ve verejné dostupné databazi. Kromé toho poradame
na strankach Paméti naroda. Co délate pro to, aby béhem roku i razné doprovodné akce. V pribéhu celé-
lidé nezapomnéli? ho listopadu si budeme pripominat Den vale¢nych vete-
Pamét naroda je jednou z nejrozsahlejsich sbirek ranu. Pri této prilezitosti spustime i sbirku, jejiz vytézek
vzpominek pamétnikii v Evropé. Uz od roku 2008 za- podpori pamétniky. Jinak Centrum pomoci Paméti na-
znamenavame vypravéni lidi, ktefi byli pfimymi svédky roda funguje celoro¢né a seniorim pomdhame nejen fi-
udalosti dvacatého stoleti. Rada z nich uz zemfela a je- nanc¢né. Nasi podporovatelé se mohou stat taky cleny
jich vzpominky by jinak nadobro odesly spolu s nimi. Klubu paméti naroda. )
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TEMA

7) Editujete pribéhy pamétniki, které nataceji vasi do-

kumentaristé. Rukama vam uz prosly stovky zaznami.
Jaké pribéhy vas zasahly nejvice?

Zrovna nedavno jsem zpracovavala pribéh Marty Neuzi-
lové. V devadesati dvou letech vzpominala na své détstvi.
Vyrustala v BohuSovicich nedaleko Terezina. Ve vesnici
zastavovaly vlaky s deportovanymi Zidy, kteii odsud mu-
seli jit pésky do ghetta. Jejich maminka zacala véznam
pomahat, brala si od nich adresy a zprostredkovavala jim
korespondenci. Zapojila do toho i své déti. Tehdy deviti-
leta Marta se svym star$im bratrem tajné prebirali od véz-
nud dopisy nebo jim je dorucovali. Sami jezdili vlakem,
protoze malé déti Némci tolik nekontrolovali. Trvalo to
ale jen nékolik mésict, nékdo je udal a maminku zavreli,
pozdéji zemiela v Osvétimi. Otce uz déti nemély, a tak je
do konce valky vychovavala jejich babicka. Maminka byla
Zidovka, sourozenci nesméli chodit do skoly, nedostava-
li potravinové listky, postupné je babicka vibec nepous-
téla z domu. Po valce déti zily pod dohledem porucnice
v jediné mistnosti, nedostaly nazpét nic z majetku mat-
ky ani svych pribuznych. Potom se mé také hodné dotkl
pribéh Romky Ruzeny Dordové, na jejimz osudu se po-
depsal zase komunisticky rezim.

Co se stalo?

Chodila do prvni tridy, kdy?z ji a jeji sestru jednou pii
cesté do skoly nalozili do auta a odvezli do détského do-
mova. Nebyly nijak zanedbavané, ale jejich maminka byla
vdova a sama vychovavala sedm déti. Détsky domov ziej-
mé potieboval doplnit stavy, takZe sahli do pocetné rom-
ské rodiny a odvezli je do domova v Krupce u Teplic.
Vétsinou se pii editovani moc nedojimam, ale kdyz po-
pisovala piichod do tstavu, rozplakala jsem se. Ostifhali
je dohola a svlékli donaha, jako kdyby nastoupily do kon-
centrac¢niho tabora. Pak svolali ostatni déti, aby se na né
§ly podivat. Holky se kr¢ily pod umyvadlem, bylo to stras-
né ponizujici. A nebylo to samoziejmé prvni ani posledni
nasilné jednani. Divky nakonec stravily v détském domo-
vé dva roky. Jejich maminka, prestoze byla negramotna,
si najala pravnika a béhem dvou let se ji podafilo ziskat
divky zpatky. Na détech se ale pobyt podepsal dlouhodo-
bé. Nesmély tam mluvit romsky. ,, Jesté jednou promluvis
tou feci a poznds, co je décak,” zaznélo. Takze za tu dobu
fe¢ uplné zapomnély a pozdéji meély problém s navra-
tem do své komunity. Polovojensky fad a Sikana jsou dvé
vzpominky, které se ve vypravéni pamétniki o détskych
domovech objevuji nejcastéji. S dalsimi astrky se pak déti
setkavaly v ramci skolni dochazky, kdyz jim ostatni spolu-
zaci nékdy nechtéli ani podat ruku.

Za prvnich dvanact let komunistické totality se pocet déti
v détskych domovech zvysil patnactinasobné. Jaké byly
diavody pro odebrani?

Prizkum z roku 1951 ukazal, Ze pouze ¢tyfi procenta
déti zily v détskych domovech kvuli nezajmu rodicu.
Duivody k odebrani ditéte z rodiny byly v zakoné formu-
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lovany velmi vagné a piibéh Rizeny Dordové nebyl oje-
dinély. Mame zaznamenané i vypravéni Marie Ronesové,
na kterou mama jednou marné ¢ekala pred skolou. Du-
vody odebrani se nikdy nedovédéla, rodice se opakova-
né odvolavali, posilali ji darky, a navic mohla na prazdni-
ny domu. V zafi si pro ni ale vzdy prisli. V ustavech casto
koncily déti politickych véznu nebo odptrcu rezimu, Da-
mokliv me¢ odebrani déti byl silnou zbrani komunistic-
kého rezimu. Jednim z nejkriklavéjsich pripadt byla mat-
ka tf{ déti Drahomira Sinoglovd. V roce 1982 ji uvéznili
za roz§ifovani samizdatovych knih. Nejmladsiho, ptlroc-
niho syna Pavla ji pfi zatykani vyrvali z naruci. Jeji pi-
pad vyvolal i v zahranici takové poboufeni, ze se stala je-
dinou politickou vézenkyni Husakovy éry, ktera dostala
od prezidenta milost.

Jste také autorkou élanku Oslavy MDZ jako pokrytecka
odmeéna pro diskriminované Zeny. Pro¢ takovy titulek?
Popiste nam, jaké bylo postaveni Zen v komunistickém
Ceskoslovensku.

S nastupem komunismu v roce 1948 skoncily vsechny Zen-
ské spolky a hnuti, které do té doby existovaly. Emancipaci
zen vzal do rukou stat a hlavnim znakem bylo, Ze v§echny
zeny musely nastoupit do prace. Piedtim nebylo samozrej-
mosti, aby mamy chodily do zaméstnani. Stat to prezento-
val jako vyhodu, kterou jim nabizi. A zaroven sliboval, Ze
vzniknou rizné pradelny, spolec¢né jidelny a dalsi sluzby

a Zenam tak ubude prace v domdcnosti. To se ale uz nesta-
lo. Prazkum z roku 1966 ukazal, Ze Zeny pracovaly v do-
macnosti v priaméru ctyfi celé devét desetin hodiny den-
né, kdezto muzi jednu celou osm desetin hodiny denné.
Navic Zeny mohly dosahnout jen na nizsi pracovni pozice,
poptipadé délaly stejnou praci za nizsi mzdu. V primé-
ru zeny vydélavaly o pétatricet procent méné. Dalsi nepo-
krytd diskriminace se odehravala na zakladé véku. Ctyfi-
cetileta 1ékatka, ktera se v sedmdesatych ¢i osmdesatych
letech uchazela o misto v prazskych nemocnicich, byla ote-
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viené odmitnuta jako ,moc stard“ a praci ziskala jen na

méné zadanych pracovistich. )
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Materska dovolena byla v padesatych letech stanovena
na osmnact tydni, teprve od roku 1965 byla postupné
prodluzovana. Jaké moznosti mély Zeny, které se po
zhruba ¢tyfrech mésicich vracely do prace?

Mnoho Zen to fesilo tim, Ze nechavaly déti u svych matek
nebo tchyni. Koneckoncii i ja jsem do svych Sesti let vy-
rustala u babicky, mama byla samozivitelka a jezdila za
mnou jen na vikendy. Kdyz ale babicka tuto roli zastat ne-
mohla, zbyvaly jesle. Samoziejmé to ale nebyly respektu-
jici détské skupinky, jaké zname dnes. Jak to tam chodilo,
nam vypravéla napriklad Eva Dédkova, ucitelka z Karlo-
vych Vart. Popisovala, ze dité kazdé rano svlékly donaha,
oSetiovatelka si ho polozila na sttl

a stréila mu do zadecku teplomér.

Jakmile se teplota piehoupla o je-

den dilek pres sedmatficet stupnu,

vratila ho mamince a rekla ji, Ze se

ma rozhodnout, zda dité, nebo pra-

ce ve skole. Jako kdyby méla na vy-

bér. Postupné se mateiska dovolena

prodluzovala, az se v obdobi nor-

malizace vySplhala na tii roky.

V jednom ¢lanku popisujete, Ze

komunisticky rezim stavél budou-

ci matky do role nesvépravnych

bytosti. Jaky byl prichod na socia-

listicky svét?

Prioritou byla 1ékarska péce, které

bylo podiizeno vse a néjak se z ni

vytratila laskavost a lidskost. Zen

na porodnim sdle bylo vice a hlasité projevy nebyly vita-
ny. Editovala jsem jeden rozhovor, kde lékarka Dagmar
Pohunkova vzpominala na sviij porod. Byla tenkrat cer-
stvé po Skole a pracovala v oddéleni zdravotni propaga-
ce, kde tehdy propagovali bezbolestny porod. Méla ho
sice perfektné nastudovany z knih, ale kdyz se ji to zacalo
osobné tykat, zaskocilo ji, ze realita je uplné jina. Nako-
nec lezela sama v polozatemnéné vykachlickované mist-
nosti. V ruce méla masku spojenou s bombou s rajskym
plynem. Toho si méla dychnout vidy, kdyz prijde bolest.
Kdyz syna porodila, mohla ho vidét az za nékolik hodin,
jak bylo tehdy zvykem. Otcové si museli pockat jesté déle.
Nejenze nemohli byt pritomni u porodu, ale nemohli ani
svou zenu a dité navstivit na novorozeneckém oddéle-

ni. Postavali tak pod okny porodnice a ¢ekali, az ho uvidi
pres zaviené okno. Jesté horsi bylo, kdyz se zena rozhod-
la nemit dité. V sedesatych letech vznikly interrupéni ko-
mise. Byl v ni 1ékaf, zastupce z narodniho vyboru a né-
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jaka zena, vétSinou zaslouzila matka a komunistka, ktera
méla zené potrat rozmluvit. I kdyZ komise divkam vét-
sinou vyhovély, cely proces musel byt strasné ponizujici
a traumatizujici. Navic byla velmi §patné dostupna anti-
koncepce i s tim spojena osvéta. Takze interrupce, bo-
huzel, byla i jeden ze zptisobti antikoncepce. Jesté bych
v této souvislosti zminila naopak nedobrovolné steriliza-
ce, které se tykaly asi vyhradné romskych Zen. V Pamé-
ti naroda mame zaznamenano nékolik piibéhu. Az do
poloviny devadesatych let to byla v nékterych nemocni-
cich castd praxe. Provadéli je Zenam, které uz mély vice
déti, a urcité to nebylo s jejich informovanym souhlasem.
Mame svédectvi Eleny Gorlové, které provedli sterilizaci
pii porodu druhého syna v roce 1990. Bylo ji tehdy jed-
nadvacet let. Zduvodnili to tim, zZe se pti druhém poro-
du cisafskym fezem sterilizace provadi bézné. Tésné pred
podanim narkézy, ve zmatku a v bolestech, ji sestra dala
podepsat néjaké papiry, které si neméla sanci precist. My-
slim, Ze mohlo byt hodné pripadu,
kdy na to zeny viibec nepftisly, je-
nom nechapaly, pro¢ uz nemohou
znovu otéhotnét.
Pojd'me se presunout z porodnice
do Skolnich lavic. Sezeni s rukama
za zady, dvojky za upravu, hesla na
nasténkach nebo cviceni v plyno-
vych maskach. To jsou vzpominky
nékterych pamétniku. Jaké se vyba-
vuji vam? Protoze vy jste maturova-
la v roce 1991.
Ja jsem se narodila v roce 1973, kdy
uz normalizace byla v plném béhu.
Brala jsem to jako néco dan¢ho,
jakési neutralni pozadyi, které jsem
v kazdodennim Zivoté vlastné ne-
vnimala. Na druhou stranu vzpomi-
nam, jak nam doma poiad hrala Svobodna Evropa, ma-
minka a jeji manzel na rezim nadavali. Vzpominali na rok
1968, ktery byl pro né pomérné nedavnou historit, a také
jsme si dopisovali s pribuznymi, ktefi emigrovali. Ale ne-
uméla jsem si piedstavit, ze by to mohlo byt jinak. Pokud
bych se méla zaméfit na skolni vzpominky, tak mam jed-
nu uplné bizarni na branné cviceni, béhem kterého jsme
se méli pripravovat na jadernou valku. Kdyz jsem byla asi
ve tieti tridé, dotahli to dost k dokonalosti. Zacalo to hla-
Senim rozhlasu, Ze byl vyhlasen radia¢ni poplach, znélo to
opravdu strasidelné. Skolnik zadélaval dvete, prviiaci pla-
kali, iluze valky byla najednou hrozné realna. Nasazova-
li jsme si plynové masky na oblicej a pytliky na ruce a boty.
Kdyz jsme $li ze tridy do sklepa, kluci ze tFidy se mezi se-
bou bavili a vyrusovali. Tiidni ucitelka jim fekla, Ze v§ude
po skole jsou odposlouchavaci zarizeni a feditelka pravé
ted prepisuje na stroji, co si kluci rikaji. Byla to naprosta
blbost, ale ja tomu snad do konce zakladky vérila. m
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TEMA

+
JESTL ME PAMET NESALI
Netrénovand pamét ochabuje jako sval, ktery se
nepouziva. Jak pamét procvicovat? Co na ni nejlépe

funguje? A kam vyrazit, kdyz méate pochybnosti,
nebo jste jenom zvédavi, jak na tom jste?

V Cesku podle
odhadit trpi
demenct
170 000 lidq,
v roce 2050

v/
by se ¢islo
v
mohlo vysplhat
A4 VooV / Vv
BEH PRO PAMET na temer
Béhanim muzete pomoct nejen Spolecnost Dementia zase organizuje 3 00 000
svému télu, ale i ostatnim. Béh proti demenci. V ramci akce si
Spolecnost Pamét naroda porada muzete nechat i otestovat pamét.
kazdoroc¢né Béh pro Pamét naroda, Obé akce se konaji v priilbéhu
kde muazete poméfit sily na nékolika kvétna a cervna, ale trénovat
okruzich. Vytézek ze startovného jde muzete uz ted. Pravidelny pohyb
na nataceni vzpominek pamétnika, je totiz pro spravné fungovani nasi
vzdélavani a pomoc hrdindm. paméti a celého téla klicovy.

NECHTE SI OTESTOVAT PAMET

.Obcas zapominam. Asi jako kazdy. Nebo vic?” Podobné Gvahy
dovedly vedouci vydani Lenku Svabovou do prazské vinohradské
nemocnice na testovani paméti. Nechcete ho také vyzkouset?

»~Aktualni celkovy vykon vasich poznavacich
schopnosti je v normé, v pAsmu nadprimeéru.
Bezprostiedni pamét je v pasmu nadprameé-
ru, oddalené vybaveni v pasmu vyssiho prua-
méru...“ Vysledky mého testu paméti, na kte-

.Poznejte pamétové
techniky, diky kterym si
viechno, co se chcete

ry se lze zdarma prihlasit na abadeco.cz, mi nautit, zapamatujete
udélaly radost. Test, pf‘i némz plnl’te ljkoly rychle a bez problémﬂ, "
s Cisly, pismeny, slovy a obrazky, je zajimavy, slibuje kniha Jakuba Poka
zdbavny, ale dost naro¢ny na pozornost a sou- s podtitulem Jak si

stiedéni. Kazdopadné muzu jen doporudit. zapamatovat UpIné cokoliv.
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