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Jméno clovéka, s nimz
jste si pravé pri
predstaveni potrasli
rukou, okamzité
zapominate. Vase
nejcernéjSi nocni miira?
Ze ztratite chytry
telefon s organizérem.
PULHODINU MARNE
VZPOMINATE, pro

co jste to vliastné

Sli do lednice, a bez
nakupniho listku

jste jako bezruci.
Nejste v tom sami, ja

v zapominani jedu taky.
Proto jsem se vydala

na kurs, ktery slibuje,
Ze muj software opravi.
Respektive ze mé
nauéi, JAK SI PAMET
ZLEPSIT.

SKOLA P

TEXT KATERINA KADLECOVA FOTO NGUYEN PHUONG THAO
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LEKTOR A ZAKLADATEL Sko-

ly paméti Jakub Pok pfedstavuje
ve svych sedmatficeti letech zo-
sobnéni amerického - tedy vlastné
Seského - tedy vlastné jakéhokoli -
snu. NeZ zaloZil kursy cvi€eni pa-
matovika, vystudoval tii vysoké
gkoly a stal se pravnikem. Nyni ho
zivi jeho fenomendalni pamét, s niZ
se ovSem nenarodil; uZ Sestndct let
ji trénuje, i¢astni se pamétovych
soutéZi a vystupuje v televiznich
pofadech, v nichZ je nucen zapa-
matovat si za tfi minuty pfesné
pofadi 52 karet v balicku nebo na-

ucit showmana Jana Krause neza-
pomenout nakupni seznam o de-
seti poloZzkach. Oboji zvladl s aspé-
chem.

Pamétove techniky - systém
spojovani, metodu pamétovych
cest nebo techniku na ukladédni &i-
sel zvanou Master systém - objevil
Jakub Pok jesté jako stfedoskolak.
Po pul roce uz si za dobu kratsi nez
dvé minuty dokazal zapamatovat
posloupnost dvaapadesati kana-
stovych karet a na dohled se tak
piibliZit ceskému narodnimu re-
kordu. O ten mu oviem neélo; na-

JAK MIT DIKY PAMETOVYM

HACKOM sviJ DIAR NA HAKU

ucené techniky vyuzival prede-
v§im v praxi, na pravnickych ,bif-
lovacich® zkouskach nebo pfi uéeni
cizim jazykam.

Poklv dvoudenni vikendovy
kurs zdaleka neni prvni lekci osob-
niho rozvoje, kterou absolvuju - ta-
hle skolenitka a seminarfiky jsou
dnes v Cesku popularnéjsi nez kdy
jindy. V konkurenci ostatnich bor-
cu touzime byt co nejlepsi nejen
na pracovnim trhu nebo ve vztaho-
vych pretahovackich a pomalu za-
¢iname chépat, co ti Amici na téch
self-help pfiruékich vedoucich

ke zdokonaleni viastniho ja vidi.
Napriklad na zfejmeé nejznaméj-
$im z nékolika éeskych skillshare
webi, na strankach Naucmese.cz,
se nasinec uz étyfi roky muze

od neznamych lidi nauéit viet-
namsky, zhubnout, nakladat ten
nejlepsi hermelin, psat viemi de-
seti, masirovat svij vlastni obli-
¢ej, mluvit ve vztahu o sexu a dal-
§i stovky dovednosti a technik.

A zatimco muj spolubydlici Olda se
ten vikend vydal, véite tomu nebo
ne, do jedné libeniské télocvicny
na kurs mlaceni lidi teleskopic- -
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kym obuskem, ja vykroé¢ila vstfic
pruZné&jsi paméti.

A SAMANA PREJEDE

PARNI VALEC

Bylo nds tfiadvacet, Z hlediska
genderu prakticky pdl napal. Vét-
§inu z dnesni studijni skupiny

na Skole paméti tvofi lidé dvace-
ti- aZ tficetileti; lidé motivovani

a schopni zaplatit za tfinict hodin
vyuky pfes tfi tisice korun. Délam
si kafe, beru si z erdru tatranku

a sedadlo volim tak, abych z okna
pfednaskové mistnosti shlizela
pfimo na Karliv most (kursy se
ovSem pofadajiiv Brné a v Ostra-
vé, kde takovy vyhled mit zaru-
¢ené nebudete) a zaroveri vidéla
na jednoho z frekventantt sko-
leni. Student prav Richard, ktery
uz u Jakuba Poka absolvoval kurs
ucenti cizim jazykim, bohuzel jako
by z oka vypadl hollywoodskému
herci Jakeu Gyllenhaalovi, takze
mi jeho pfitomnost nejspis malin-
ko sniZi skdre u viech pamétovych
testd, jimz nas Jakub Pok hodla
podrobovat.

Zminény apostol pameétovych
technik uz se mezitim od katedry
Ppta, co na kursu vlastné pohleda-
vame. Jana ze tieti fady se svéfuje,
ze se chce diky kursu jesté lépe pfi-
pravit na advokatni zkousky, Da-
vid by rad zvladl maturitu a dostal
se na prava, jeho sousedce, uredni-
ci, by pry stacilo zpomalit proces
zapominani. Nejmladsi ucastnici
dostali kurs darem - tfinactileta
Valerie ,pod stromecek®, jeji o par
let starsi bratr Viktor ,za trest, Po-
dobneé jako 1ékafi, pgkeruvi hraéi,
advokati, prekladatelé a zastup-
ci desitek dalsich profesi vétsi-
na z nas denné pracuje s velkym
mnozstvim informaci, ¢isel a dat
a méli bychom se umét rychle roz-

hodnout, co z nich je pouZitelné, co
spravné, co znamé. Bystra pamét
je v tomto sméru poznana nutnost.
Nékolik z nas Poka vidélo v televiz-
nim pofadu Gejzir, kde si béhem
osmi minut zapamatoval pét set
nahodné vygenerovanych &isel,
a chceme podobnou frajefinu pfed-
vést kamaradim v hospodg. A taky
si uvédomujeme, Ze po pétadva-
catém roce Zivota musime pamét
trénovat, protoze v dobé elektro-
nickych udélatek si do ni uklada-
me daleko méné informaci nez kdy
dfive a ona md podobné jako nepo-
uzivany sval tendenci zakriiovat.

Jakub Pok nam nasloucha, vtip-
kuje a obas pfi pfedstavovani
Géastniki jen tak zpaméti prohodi
jejich telefonni ¢islo nebo e-mailo-
vou adresu, zatimeco my ostatni bo-
jujeme s pouhym zapamatovianim
kfestnich jmen. ,Je to jednodu-
ché,” vysvétluje Pok, jak si do pa-
méti uloZit a s konkrétnim jmé-
nem spojit ¢islo mobilu: ,,Z ucha
vam koukd mince a tu nese v zoba-
ku holub. Mate Sosy, z nich éouha
€aj, a potkdte Samana s kosou, kte-
rého piejede parni vilec.”

A ted mi nefikejte, Ze tomu ne-
rozumite.

NA NOCNIKU

V PRILETOVE HALE

Je kratce po desaté ranni a nase
sobotné malatné mozky se sna-
Zi akcelerovat na plné obratky. Ze
seznamu sedmndcti pojmai (le-
tisté, noénik, hlavolam, bréko,
broskev, plnovous, hieben, kalku-
la¢ka, balén...), ktery mame pred
o¢ima pouhou minutu, jich mu-
sime, opét béhem minuty, co nej-
vice sepsat ve spravném pofadi.
Jakub nam poradil, jak na to - je
tfeba zapojit fantazii a slova mezi
sebou asociovat. Prosté je pii Gte-
ni bleskové propojit do pfibéhu
sestaveného z co nejbizarnéjsich,
nejbarvitéjdich, nejakénéjsich,

Graficka Reflexu Blanka Turkov4 uZ nikdy na nic nezapomene. Pry.
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nejvtipnéjsich obrazu, jez na sebe
navazuji. Tak t¥eba ja si vyhrnu-
ju sukni a usedam uprostfed ru-
zynské pfiletové haly na noénik,
na némz si kratim ¢as posouva-
nim hlavolamu v krabiéce; bré-
kem pritom popijim $tavu pfimo
z broskve, které zespodu rasi plno-
vous, jejz procesavam hfebenem,
zatimco na kalkulacce poéitam
cenu své letenky a balonem délam
hlavi¢ky... A k dalsim slovam jsem
se nedostala.

To ostatné nikdo z nas. Podob-
né dopadame v textu s obrazky -
na papire pred sebou mame v kaz-
deé ze Sesti fad pét jednoduchych
¢ernobilych kreseb a po dvou
minutéch si nejlepsi kursisté
ve spravném pofadi vybavuji prvni
étyfifady. Metoda je stejnd: zavre-
te o¢i a pfedstavte si se mnou, jak
na vanoé¢ni stromecek useda mo-
tyl, jenz u dopravni znaéky pfika-
zaného sméru jizdy spadl do zmrz-
liny, nacez ho propleskla obfi dlas,
chéipete?

Jakub Pok neni Zadnym proda-
vacem teplé vody. To zjistujii po-
tencialni pochybovadéi, ktefi pfisli
s tim, Ze ,,maji jen levou hemisfé-
ru“a Ze se jim fantazii, nejmocnéj-
§i pracovni ndstroj pamétovych
technik, prosté nepodafi rozpohy-

bovat. Ale podafilo - tyhle metody
prace s paméti existuji uz néjaké
dva tisice let a zarucené funguji.
Samotnou mé Sokuje, kdyz étyfi
dny po absolvovani kursu zaviu
o¢i a projdu si pribéh absurdni jak
z Alenky v fisi divii, do néhoZ jsem
v sobotu odpoledne za necelé tfi
minuty spojila osmnact tak ne-
sourodych vyrazi jako ,lotosovy
kvét®, portské vino®, ,krapnikova
jeskyné“ nebo ,Mozart“. Tu osm-
nactku davam i dnes ve spravném
potadi - a dost mozna by to zvladl
kazdy ucastnik naseho kursu. Tak
velka je sila pfedstavivosti, jejiz
nové pouziti pravé objevujeme.

MISTR CiSEL'

Pfituhovat za¢ina u technik po-
uZivanych na ukladani &isel a dat,
takzvaného Master systému. In-
strument zdokonalovany po vice
neZ tfi sta let nahrazuje éisla

od nuly do devitky souhldska-

mi, jeZ doplnime samohlaskami
tak, aby vznikla kli¢ov4 slova. Ta
od jednicky do desitky jsou jed-
noslabiéna (aZ na dvojku), zbyla
do stovky (s vyjimkou dvacitky)
dvouslabiéna. Pfedstavte si, Ze
nulu oznaéime jako hlasky ,s*
nebo ,z% jedni¢ka je ,t* dvojka ,n",
trojka ,m" a tak dale. Tohle se mu-
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site nauéit nazpamét. Klicova slo-
va pro ¢islice 1, 2 a 3 jsou tlifi, Noe
a maj. Kod pro 11 je ,tt", tedy ,tata“,
pro 12 ,tn", takZe ,tuna“ - a takto
kazdému z ¢isel az do stovky pfi-
délime na zakladé jeho souhlasek
néjake klicove slovo, jehoz podsta-
tu si pfedstavujeme, kdyz vidime
prislusne dvojcisli. Kazdé delsi
&islo si rozdélime na dvojéisli a je-

¥ INZERCE

jich symboly pfi snaze o zapama-
tovani fetézime: dejme tomu, ze
PIN ke kreditce je 11 12 - pro nas jej
symbolizuje nas tata (tt = 11), ktery
u stolu veéeri obrovskou rybu, tu-
naka (,tuna“ je anglicky ,tunak®,
tn = 12). Chceme-li si k tomu pa-
matovat, Ze se jedna o PIN k nasi
karté u Ceské spofitelny, tata onu
rybu konzumuje posazeny piimo

uitin) G»

- (esta ke svobodé

na bankomatu ovéseném ¢eskymi
statnimi vlajkami, zastupujicimi
onu ,Ceskost” v ndzvu Ceské spo-
fitelny.

Je to vlastné jednoduché, staéi
jen nauéit se kddy pro ¢isla a vy-
tvofit si obrazy pro kli¢ova slova
tak, aby se nam rychle vybavova-
ly a snadno vzijemné napojovaly.
TakZe pro zitfek dostavame doma-
ciukol a potdcime se z pfednasko-
vé mistnosti. Rada bych fekla, Ze
z toho vseho nemam tézkou hla-
vu, ale mysleni boli - uz jsme pii-
li§ dlouho pry¢ ze kolnich lavic
a v praci vétsina z nas vykonava
mechanické tkony, které okam7i-
té pousti ze zietele, a tedy i z pa-
méti. ,Bolest je nedilnou soucas-
ti osobniho rastu,” opakuje ndm
na rozlou¢enou Pok. A je fakt, ze
bolest hlavy z pfemysleni je pofad
lepsi nez bolest ,,pamétové techni-
ky“ hrdiny Nolanova kultovniho
thrilleru Memento - Guy Pearce si
po ztraté kratkodobé paméti ne-
chal dilezita fakta jednoduse vyte-
tovat na télo.

Jakub Pok ndm doporuéil stejné
jako na dnesek spat alespon osm
hodin, aby se naucené do paméti
dobfe zapsalo a aby viechny za pa-
meét zodpovédné buiiky a nervové
spoje a bithvico jesté zregenerova-
ly. Po navratu domu se tedy naspr-
tam souhlasky stojici za pismeny
a taky kli¢ova slova do dvacitky,
aby ze mé byl ten ,,Master” pies
»Systém® Jesté si chvili pohraju
s testy na webu Trenujpamet.cz.
Pred koneénym upadnutim do tvr-
dého spanku mi muj pretazeny
mozek misto poéitani oveéek auto-
maticky nabidne jednotliva kli¢o-
va slova Master systému, no déku-
ju pékné.

pastilky pro odvykani koureni

,BOLEST JE
NEDILNOU SOUCAS’
0SOBNiHO ROSTU,"
OPAKUJE JAKUB
POK.

NA CESTE
Nedéle za¢ind mentalni rozevié-
kou zaloZenou na véerejsich po-
znatcich. Spanélsky ,potit se“ je
sudar, vykfikujeme sborem odpo
véd na Jakubovu otazku - pamé-
tovy obraz sauny, v niZ stoji sud,
ze kterého vyléza zpoceny nahy
Arab v turbanu, je stejné ptisobiv
jako pomocna pfedstava pro slo-
vicko der Becher, coZ je némecky
»pohar®, modry kaliSek (ta barva
symbolizuje muzsky rod, ¢len de
z néhoz Gesky prezident hlta be-
cherovku. Naugéit se s dosud pro-
branymi metodami sto slovicek
do hodiny a plynule komunikovas
cizim jazykem za Sest mésicu pry
neni problém. Opakujeme si pfi-
béhy svych telefonnich ¢isel a de-
kodujeme jina, nacez se vydavam
na svou prvni pamétovou cestu.
Pameétova cesta je genialni tec]
nika zpopularizovana mimo jiné
nékolika epizodami diroce zboz-
novaného seridlu Sherloch z pro-
dukce BBC (tam pod ndzvem min
palace, piekladanym jako ,paléc
mysli“). Uz vCera jsme se snazili
vytvofit par takovych tras s uréi-
tym poétem logicky usporadanyc
bodii - najdete je na lidském téle
nebo treba na auté, ale i na dob-
fe znameé cesté do prace. Na deset
»pamétovych hacku” na osobnim
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Lektor Skoly

automobilu jsme si pomoci metody
spojovani béhem deseti minut ,na-
vésili“ co si nesmime zapomenout
vzit na dovolenou: pfedni svétlo
prosvécuje cestovni pas, do moto-
ru jsme nacpali dolary, za stéracem
jsou nalepené pragky proti priij-
mu, oknem jsem prohodila spacik
a z vyfuku laskovné povlava mos-
kytiéra... Ted oviem budujeme pét-
adtyficetibodovou cestu, na jejiz
hacky hodlame navésit abstrakt-
ni pojmy, které jsou soudasti nasi
cviéné prednasky ni téma procesu
starnuti - i k pfipravé prezentaci
a proslovii |ze tuto metodu pouzit.
Vychazime ven z budovy a Pok
cestou upozornuje na body, jez
mame udrZet v paméti: poZarni
hlasi¢, dvete od vytahu, mikro-
fon, ktery vlastné neexistuje, ale
na pultu vritnice si ho viichni
dokazeme predstavit... Cestu pro-
jdeme jedinkrat a mnozi z nas si
po pfichodu do uéebny pamatuiji
viechny body; ¢ast frekventanti
jich par zapomene, ale to nevadi,
jsme zacatecnici a k vytvofeni pa-
meétové cesty jsme nevyuzili di-
vérneé znamé misto s vyraznymi
objekty, ani moc velkymi, ani mi-
niaturnimi, jak to ma v idealnim
piipadé byt. Jakub Pok si na stat-
nice vytvoril cesty o celkem osmi
tisicich bodech a navésel si na né
tfeba pravni ustanoveni obéanské-
ho zédkoniku; pry si takhle dokaze
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zapamatovat jakékoli mnoZstvi in-
formaci. TakZe sbohem, pfechytra-
ly mobile. Cisla si povésim na kan-
delabry v dolnich Holesovicich.

A podobny pocit nahlé pfevahy
nad svétem maji zifejmé i ostatni
Gcastnici: kdyz se rozhlédnu, vi-
dim samé triumfalni vyrazy, obcas
dokonce pobavené dojmem vlastni
zdanlivé véemocnosti. Zd4 se, Ze
jsme nikoho nenechali pozadu -
vSichni chapou, vsichni pfizvu-
kuji. A vaZné by mé zajimalo, kolik
z nas v uZivani pamétovych tech-
nik vytrva.

Ja to totiz nejspis nedokazala.
Nenasla jsem pro né vyuziti, ale-
spon zatim. A taky jsem lina jako
ves a pro unavu materialu nemam
ndladu na experimenty a testova-
ni své paméti jen tak pro radost.
Na druhou stranu, az (a pokud) se
jednou objevi piilezitost se blysk-
nout skvélym pamatovakem, vim,
do které kapsy pro metody sah-
nout.

PORAZIT DIGITALNI
DEMENCI

Kurst paméti (rizného obsahu
aruzné kvality) je v Cesku nejspis
pies tucet, ale na takové tirovni
jako Jakub Pok je tu pofada snad
jen v Némecku Zijici trojnadsobnd
svétova Sampionka v pamétovych
soutézich. Vy mozna frontu na vol-
nd mista v kursech vystudované

lékarky Michaely Buchvaldové-
-Karstenoveé stat nebudete, ale vér-
te tomu, Ze jen z knih a internetu
se metodam budete téZko uéit. Je
to docela abstraktni a komplikova-
né, jak jste nejspis zjistili i z éetby
tohoto ¢lanku. A hrozi, Ze v sobé
neprobudite motivaci a Ze z pou-
hého papiru nepochopite, o jak
fascinujici informace se vlastné
jedna.

Buchvaldova-Karstenova se
svym podobné zaméfenym man-
Zelem Guntherem vydala pfed de-
seti lety knihu Uspésnd pamét, jed-
nu z hrstky v éestiné dostupnych
knih, jez se zabyvaji cvidenim pa-
meéti a technikami uceni. Mimo-
chodem, jak je vlastné mozné, ze
vétsinu z nds na Zadném stupni
formdlniho vzdélavani nikdo ne-
nauéil, jak se mame udit? Ze aby si

JAKUB POK S|
NA PAMETOVE
CESTY 0 OSMI
TISICICH BODECH
NAVESEL CELY
DBCANSKY
ZAKONIK.
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¢tlovek néco skuteéné zapamatoval,
je tfeba rozdélit studium na stu-
dijni jednotky trvajici idealné 20 az
50 minut a oddélit je dvou- aZ de-
setiminutovou pfestavkou. A Ze

je nutné litku nékolikrat opako-
vat, poprvé hned do deseti minut
po skonceni studijni jednotky - ji-
nak b&hem &tyfiadvaceti hodin
zapomeneme az 80 % z toho, co
jsme se pracné biflovali. A Ze digi-
talni demenci, tedy pfenaseni zod-
povédnosti za nase uloZend data
¢im dal tim vic z hlavy do elektro-
nickych zafizeni, je tfeba se vze-
prit. Uz jen pro ten pocit, Ze to jde.
Ucastnici Pokova kursu sice odcha-
zeji vycerpani, ale bohatsi o pocit
nové nabyté svobody. Neslibujeme
si sice, Ze se zase uvidime, a ni-
kdo si u lektora honem nezamlou-
va mista v dalgich kursech, ale
fakt je, Ze na tohle véechno jsme
po téch dvou dnech, kdy nase moz-
Iy dostaly pékné za usi, pfilis vy-
¢erpani. Kolik z nas si asi v pondéli
vezme dovolenou pro neschopnost
soustfedit se a pracovat?

Suma sumarum, naudit se po-
uZivat viechny vyse zminéné me-
tody sice vyzaduje ¢as a odhodlani,
ale jde to, jsem toho Zivym diika-
zem. ,Memoatletka“ ze mé sice ne-
bude, ale diky paméfovym tech-
nikdm uz nikdy nebudu fikat, ze
mam baje¢nou pamét - jenZe krat-
kou a selektivni. a
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