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Podékovani autora

Mé srdecné a upfimné diky patfi nize uvedenym osobam za jejich
mistrovské a pamétihodné vykony: doktorce Sue Whitingové, pétindsobné
mistryni svéta v pamétovych disciplinach v kategorii zen a vibec prvni
zenské velmistryni paméti (Grand Master of Memory, GMM), za jeji
neutuchavajici tvarci usili, se kterym mi pomdahala vylepsit a modernizovat
pamétovy systém SEM3, pomahala jinym pochopit jej, ocenit a pouzivat,
a za to, Ze je sou¢asnym vladnoucim $ampionem SEM3; mezinarodnimu
velmistru 3achu a dusevnich sporti Raymondu Keeneovi, ddstojniku Radu
britského impéria, za jeho prikopnické dilo o objevovani a klasifikovani
génil a za jeho presvédcivé a vystizné vyklady Shakespeareovych dél;
velmistru paméti lanu Dochertymu za jeho setrvalou pomoc pti vyvoji SEM3,;
baje¢nym umélclim Lorraine Gillové a Christopherovi Hedley-Dentovi za
to, ze mé naucili cenit si uméni, a za jejich intenzivni pomoc pfi resersich
pro udaje tykajici se umélct v této knize; mé drahé matce, Jean Buzanové,
za jeji ,orli redaktorské oko”; Dominicu O’Brienovi, osmindasobnému mistru
svéta v pamétovych disciplinach za pfedvedeni vieho, o ¢em tato kniha
tvrdi, Ze je mozné toho dosahnout.

Vznik knihy Trénink paméti v jednadvacatém stoleti, ,stoleti
védomosti”, byl umoznén celosvétovym tymovym usilim, a ja bych chtél
vyjadfrit své srde¢né diky celé siti Buzan Centres International, ktera je nyni
skvéle zavedena - a roste!

Zvlastni diky patfi Jennifer Goddardové z Buzan Centre Australie /
Novy Zéland (a jediné trenérce s titulem ,Buzan Master Trainer” v Australii)
za zaloZeni a podporu australského mistrovstvi v pamétovych disciplindch
a za podporu svétovému mistrovstvi; dékuji také Tanye Phonananové,
mistryni paméti Thajska.

Podékovani patfti také Brianu Lee za jeho pratelstvi a pomoc
s uvefejnénim seridlu Mind Set; Philu Chambersovi, mistru svéta ve
vytvareni myslenkovych map a drziteli titulu ,Senior Buzan Licensed
Instructor”, za jeho bajecné vytvory v oblasti myslenkovych map a za jeho
trvalou podporu.
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Dékuji také svému ,domacimu tymu” v hlavnim sidle Buzanovych
podnikl véetné Anne Reynoldsové, Suzi Rockettové a Jenny Redmanové
za jeho Usili a logistickou podporu.

Z nakladatelstvi Pearson bych chtél podékovat fediteli Richardu
Staggovi, ktery byl vid¢i postavou uskutecnovani tohoto projektu,
a vyjadfrit své hluboké diky Samanté Jacksonové, mé milované redaktorce,
za jeji absolutni nasazeni béhem dlouhé doby vzniku knihy Trénink
paméti i jejimu tymu v Harlow, Caroline Jordanové, Michelle Clarkové
a Laure Blakeové. Moje podékovani by nebylo Uplné bez ocenéni Jamese
Harissona, mého nezavislého redaktora a soucasné poradce, za jeho pomoc
se strukturovanim a dotvorfenim celého dila.

Na zavér musim podékovat véem lidem zabyvajicim se paméti,
myslenkovymi mapami a vzdélavanim v oblasti paméti, ktefi nadsené
poskytli historky o paméti a testy - nemohl jsem bohuzel véem pro
nedostatek mista podékovat jmenovité.
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Zde je kompletni myslenkovd mapa pouzivajici slova, obrazy, kategorie

a hierarchii, které maji své vlastni asociace a zvysuji silu paméti. Je to
myslenkovd mapa o autorovi Tony Buzanovi.
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Predmluva

Kdybych vam vypravél pribéh o studentovi, ktery propadl z mnoha
predmétl v zakladni ¢asti maturity a odesel ze skoly v Sestnacti letech,
o kterém jeho ucitelé fikali, ze z néj nikdy nic nebude, ale ktery se stal
nakonec mistrem svéta v pamétovych disciplindch, asi byste si pomysleli,
Ze jsem autor romant a Ze ten pfibéh prosté nemuze byt pravdivy. Pravdivy
vsak je. Tim ,klukem k nicemu” jsem byl ja!

Poté co jsem odesel ze skoly, cestoval a pracoval v rliznych
zaméstnanich, jsem jednou v televizi vidél muze jménem Creighton
Carvello, jak se naucil zpaméti bali¢ek karet za méné nez tfi minuty.
Vypadalo to jako zazrak, i kdyz to ocividné nebyl trik. Creighton se ty karty
v té neuvéritelné kratké dobé opravdu naucil.

Myslel jsem si: ,Mam mozek jako on. Kdyz to dokaze on, musi byt
zplsob, jak to dokazu také.” Zacal jsem trénovat.

Po nékolika mésicich jsem dosahl ,svatého gralu” tfi minut. Kdyz jsem
pfemyslel, co déle podniknout se svymi rostoucimi ,pamétovymi svaly”,
doslechl jsem se v roce 1991 o prvnim mistrovstvi svéta v pamétovych
disciplindch organizovaném autorem knihy, kterou praveé ctete, Tonym
Buzanem. Pfihlasil jsem se do soutéze a po mnoha bitvach mozkd jsem
byl prohlasen za prvniho mistra svéta.

Zakladni principy, které jsem vyuzil k vitézstvi v tomto mistrovstvi,
najdete popsané v této knize. Budete-li tyto principy aplikovat na znalostni
matice, které Trénink paméti tak Zivé popisuje, ovlddnete soucasné svét
paméti i svét znalosti a ziskate vyhody, které tento pristup pfinesl mné:
vétsi sebedlvéru, rostouci ovladani predstavivosti, zlepsenou kreativitu,
vysoce zlepsené smyslové vnimani a, ano, mnohem vyssi 1Q.

Je mi cti, Ze mohu doporucit tuto vzdélavaci knihu, jejiz autor je
nositelem mnoha doporuceni. Kromé toho, Ze je drzitelem svétového
rekordu v kreativnim 1Q, Tony je autorem a spoluautorem vice nez
stovky bestsellerll o mozku a uceni. Je také tvircem svétové proslulych
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myslenkovych map (Mind Maps) a podle mého nazoru je jednim z nejlepsich
lidi na svété, co se tyka slovniho a psaného vyjadiovani. Spoluzalozil
Mozkovy trust (Brain Trust), ktery udélil cenu Brain of the Century za
rok 2008 baronce Susan Greenfieldové, a je zakladatelem a pfedsedou
svétové rady pamétovych sportl (World Memory Sports Council), ktera je
fidicim organem pamétovych sportl a kazdoro¢niho mistrovstvi svéta
v pamétovych disciplinach (v letech 2008 a 2009 se konalo v Bahrajnu).
Festival mysli (The Festival of the Mind) je nyni ve svém osmnactém rocniku
a momentalné zahrnuje pamétové testy jmen a oblicejl, zapamatovani
bali¢ku karet (rychlost, vice bali¢k() a tvarQ a slov (vice informaci o téchto
i jinych sportovnich podnicich a organizacich naleznete v Dodatku).

Je mi cti, Ze jsem mohl byt pfi tom v pocatcich dusevnich sport(,
kdy jsme ja i ostatni stanovovali skromné rekordy, dusevnich sportd, pro
které stale vice zemi porada sva ndrodni mistrovstvi, ve kterych se objevuji
osobnosti s hvézdnou pamétii. V prabéhu doby a s rostouci konkurenci
je dosahovano stale novych a novych rekordd. Jak inspirujici je sledovat
vykony téch nejlepsich, véetné Jonathana Hancocka, Andiho Bella, Bena
Pridmorea, Clemense Meyera a Gunthera Karstena, jak dobyvaji nova
teritoria a pokotuji staré rekordy.

Pro cynika je memorovani desetinnych a binérnich ¢isel a hracich
karet stézi néc¢im vice nez bezucelnym cvicenim. Mné otevielo mysl
a seznamilo mé se svétem lidského mozku, ktery je bez hranic. Dalo mi
dlvéru a presvédceni, Ze se mohu naucit cokoli, budu-li se tomu vénovat,
a to je velmi uklidniujici pocit. Cviceni paméti je bajecna véc a mohu je
kazdému jen doporucit.

Gratuluji vam k zapoceti cesty, o které vim, Ze vam zméni zZivot.

/
JQ&W O ?AM
Dominic O'Brien
GMM, prvni a osminasobny mistr svéta v pamétovych disciplinach

Trénink paméti



Uvod: Ptibéh, ktery
s1 budete pamatovat
po cely zivot

Dovolte mi zacit tim, ze vas sezndmim s udalosti, kterd mé ohromila a dovolila
mi poprvé si uvédomit, Ze nase pamét muize byt dokonala.

Jeden student sedél, vystraseny a nadseny, na prvni prednasce prvniho
dne na univerzité. Stejné jako ostatni v jeho skupiné byl predem varovan,
ze profesor Clark je nejen nejlepsim absolventem oboru anglictina, kterého
kdy univerzita méla, ale Ze shlizi na studenty z vyse svého génia a pouziva
svych mentélnich schopnosti, aby je matl a uvadél do rozpaku. Profesor
pfisel schvéalné pozdé, aby zvysil napéti.

Vesel nonsalantné do tridy a prejel ji s pohrdlivym Uusméskem
jiskrnyma ocima.

Misto aby 3el ke katedfe a pripravil si papiry, sepjal pevné ruce za zady,
stoupl si pfed katedru a se stejnym intenzivnim pohledem a usklebkem
fekl: ,Angli¢tina prvni ro¢nik? Zjistim prezenci.” Pak zacal kulometnou
rychlosti vystékavat jména zkamenélych studentd.

+~Abrahamson?”

»Zde, pane!”

+~Adams?”

.Zde, pane!”

~Barlow?”

.Zde, pane!”

,Bush?”

»Zde, pane!”

,Buzan?”

.Zde, pane!”

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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Kdyz dosel k dalsimu jménu, vystékl ,Cartland”, nacez nasledovalo
smrtelné ticho. S upfenym pohledem, jako néjaky inkvizitor, se profesor
zavrtal o¢ima do tvare kazdého zkamenélého studenta, jako by ocekaval,
Ze se ktomu jménu pfihlasi. Kdyz nedostal odpovéd, zhluboka si povzdychl
a fekl dvakrat tak rychle nez normalné: ,Cartland. Jeremy Cartland,
bytem 2761 West Third Avenue, telefonni ¢islo 7946231, datum narozeni
25. zafi 1941, jméno matky Jean, jméno otce Gordon. Cartland!?” Stéle
bez odpovédi! Ticho se stalo téméf nesnesitelnym, az je pan profesor ve
spravny okamzik ukoncil hlasitym zvolanim: ,Nepfitomen!”

A tak to pokracovalo, pan profesor prosel bez zavahani celym
seznamem. Kdykoli néktery student chybél, zopakoval ,proces Cartland”
a uved| o nepfitomném viechny udaje, ac¢koli ten prvni den nemohl
naprosto tusit, kdo bude pfitomen, a kdo nepfitomen, ackoli nikdy Zadného
studenta nikdy predtim nevidél. Kazdému ve tfidé bylo stéle jasnéjsi, ze
znal do omracujicich detailli Zivotopisné Udaje vsech z nas.

Kdyz ukonil prezenci jménem Zygotski, podival se na studenty
se sardonickym Uusmévem a fekl: ,To znamenag, Ze Cartland, Chapman,
Harkstone, Hughes, Luxmore, Mears a Tovey jsou nepfitomni.” Pak se
odmlcel a posléze pronesl: ,Poznamenam si to... az nékdy.”

To fekl, otocil se a opustil tfidu v ohromeném tichu.

Pro nad3eného studenta to byl jeden z téch okamzikd, kdy se ,nemozny
sen” stal skutkem — sen, Ze si vytrénuje pamét tak, aby v nejrliznéjsich
specidlnich situacich fungovala perfektné.

Umét si tak pamatovat jména a data narozeni a smrti a viechny
dilezité udaje o znamych umélcich, skladatelich, spisovatelich a jinych
velikanech!

Umét si zapamatovat cizi jazyky!

Umeét si zapamatovat obrovské katalogy dat z biologie a chemie!

Umeét si zapamatovat jakykoli seznam!

Umeét si pamatovat jako pan profesor!

Student vyskocil ze svého mista, vybéhl ze tfidy a dohonil profesora
Clarka na chodbé. Vyhrkl svou otézku: ,Pane profesore, jak jste to udélal?”
Stejnym velitelskym zplsobem pan profesor odpovédél: ,Protoze jsem
génius, synu!” A opét se otocil pryc¢ a uz neslysel, jak student zamumlal: ,J&
vim, pane profesore, ale stejné, jak jste to udélal?”

Trénink paméti



Po dva mésice pronasledoval student génia, ktery se s nim nakonec
spratelil, a potaji mu pak béhem hodin vysvétlil ,zazracny vzorec” pro
vybudovani mnemotechnického systému, ktery mu umoznil studenty
béhem onoho pamatného dne tak ohromit.

Po dalSich dvacet let onen student hltal kazdou knihu o paméti,
kreativité a povaze lidského mozku, kterou mohl sehnat, a pfed sebou mél
stale vizi, ze vytvoli novy super dokonaly pamétovy systém, s jehoZz pomoci
by bylo mozné dokazat mnohem vice, nez kdy dokazal pan profesor.

Prvnim z téchto novych systém byla myslenkova mapa, ,armadni
Svycarsky niz” mozku, ktery uzivateli dovoloval nejen pamatovat si véci
pfesné a pruzné, ale také na zakladé zapamatovaného tvofit, planovat,
myslet, ucit se a komunikovat.

Po myslenkové mapé nasledoval supermaticovy pamétovy systém,
ktery fungoval jako databaze a umozrioval lidem okamzity pfistup k jakkoli
velkym informacnim strukturam, které pro né byly dllezité.

Po dvaceti péti letech se vynofil Novy Systém. Tim nadSenym
studentem jsem byl ja a tento Novy Systém vam s potésenim nabizim.
Zac¢néme tim, Ze se podivame na néktera stézi uvéritelna fakta o kapacité
nasich Uzasnych mozkd.

Dominic O'Brien, ktery napsal k této knize pfedmluvu, si dokaze
zapamatovat 54 balick( karet smichanych dohromady - to je celkem
2808 karet — a poté, co si je prohlédne jen jednou, udélat jen osm chyb
(a to jesté Ctyfi sdm opravil, kdyZ byl upozornén, ze udélal chybu).

Vétsina z nas si nepamatuje, kam dala klice od auta.

Pamét je ohromuijici i frustrujici zaroven: vidime starou skolni fotografii
a rozpozndme na ni postavy z doby pred desetiletimi, ale zapomeneme,
co jsme méli dnes k snidani. Nejlepsi mozky na svété dokadzou rozlustit
geneticky kdd a zrekonstruovat stav svéta po velkém tresku, ale fungovani
paméti je do velké miry nezmapovano. Budeme-li parafrdzovat kapitdna
Jamese T. Kirka, je to ,posledni opravdova hranice”.

Vime ovsem, ze nase pamét je fenomendlni. Toto tvrzeni plati navzdory
nasledujicim argumentim svédcicim o opaku:

Vétsina lidi si pamatuje méné nez 10 % jmen lidi, se kterymi se setkali.

Vétsina lidi zapomene vice nez 99 % telefonnich ¢isel, ktera dostali.

Pamét tdajné s vékem rychle upada.

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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Mnoho lidi pije alkohol, ktery udajné znici tisic mozkovych bunék na

jednu sklenicku.

Mezindrodné, napfi¢ rasami, kulturami, vékovymi a vzdélanostnimi

skupinami panuji obavy ze $patné nebo nedostate¢né paméti.

Nase selhdni obecné, a pfi pamatovani zvlasté, prisuzujeme faktu, ze

jsme ,jen lidé” — tvrzeni, podle kterého jsou nase schopnosti vrozené

nedostatecné.

S nejvétsi pravdépodobnosti dopadnete Spatné v testech paméti

v nasledujici kapitole nebo dale v knize.
Vsem témto bodlm a mnoha dal3im se budeme v této knize vénovat.
Uvidite, ze s pFislusnymi znalostmi je mozné projit Uspésné viemi testy
a Ze je snadné zapamatovat si jména a telefonni cisla — kdyz vite jak. Také
zjistite, ze kdyZ budete svou pamét pouzivat, bude se béhem vaseho Zivota
zlepsovat, a ze mUze byt nakonec nejen mnohem lepsi, nez jste si kdy
mysleli, ale skutecné perfektni.

Napfi¢ mezinarodnimi a kulturnimi hranicemi Ize $patné zkusenosti
s paméti prisoudit nikoli tomu, Ze jsme ,jen lidé” nebo néjakym zplsobem
pfirozené nedostatecni, nybrz dvéma jednoduchym a snadno zménitelnym
faktordm: negativnimu pfistupu a nedostatku védomosti.

Jak casto slysite lidi béhem zivé a nadsené konverzace fikat véci jako:
,Vite, moje pamét uz neni, co byvala zamlada, stale na néco zapominam.”
Nacez nésleduje stejné Ziva odpovéd: ,Ano, vim pfesné, co myslite, se

2o

mnou je to stejné.” A oba odchazeji, ruce kolem ramen, do mentélniho
zapomnéni. Tento negativni, nebezpecny a nespravny piistup je dlisledkem
absence spravného cviceni (coz se diky pouzivani této knihy zlepsi).
Jediny opravdovy rozdil mezi vedoucim pracovnikem stiedniho véku,
ktery zapomnél zavolat nékomu, komu mél, a nechal telefon v kanceldafi,
a sedmiletym ditétem, které zapomnélo ve Skole hodinky, kapesné
a domaci ukol, je ten, ze sedmileté dité nepropadne depresi, nechyti se za

hlavu a nevykfikuje: ,BozZe, je mi sedm let a ztracim pamét!”

Trénink paméti



Zaméfme se na nejcastéji Siteny mytus o paméti, totiz ze pamét
se s vékem zhorsuje. Neni to pravda. Jestlize mozek spravné pouzivate
a pravidelné stimulujete, se stafim se zlepsuje. Osmdesatnici a devadesatnici
mohou byt duSevné stejné svézi, jako lidé polovi¢niho véku. Mozkové
buriky s vékem neodumiraji. Dobra pamét neni dobra jen k u¢eni, je dobra
také pro kvalitu Zivota a pozitek z ngj.

Zeptejte se sami sebe, na kolik véci si kazdy den ve skutecnosti
vzpomenete. Vétsina lidi je odhadne mezi stem a deseti tisici polozek.
Spravna odpovéd je nékolik miliard. Lidska pamét je tak vyborna a funguje
tak plynule, ze vétsina lidi si vilbec neuvédomuje, Ze vsechna slova, ktera
vyslovi nebo slysi, jsou okamZzité zvaZena, vyvolana z paméti a umisténa do
pfirozeného kontextu. Stejné tak si lidé neuvédomuiji, Ze kazdy okamzik,
kazdy vjem, kazda myslenka, vie, co béhem dne a béhem zZivota délaji, je
funkci jejich paméti. Jeji trvala presnost je témér dokonala. Téch par véci,
co zapomeneme, je jako zrnicko pisku v pousti. Kuriézni divod, pro¢ si tak
vyrazné uvédomujeme chyby, které délame, je ten, Ze je jich velmi malo.

Na podporu teorie, Ze nase pamét je perfektni, existuji rlizné
argumenty. Zde jich nékolik uvadim.

Mnoho z nds ma zivé sny o zndmych, pfatelich, pfibuznych a milencich,
na které jsme dvacet nebo vice let nepomysleli. V nasich snech jsou viak
jejich obrazy naprosto jasné, viechny detaily a barvy pfesné stejné jako
ve skute¢ném Zivoté.

To potvrzuje, Ze nékde v nasem mozku je obrovsky sklad perfektnich
obrazu a asociaci, ktery se s Casem neméni a ktery mdze byt sprdvnym
popudem vyvolan. (V Kapitole 18 se naucite, jak zachytavat své sny.)

Prakticky kazdy z nas nékdy zaZil, Ze zahnul za roh a najednou si vzpomnél
na lidi nebo udalosti z dfivéj$i doby. Casto se to stava, kdyz lidé navstivi
svou prvni skolu. Nahodnd vling, dotyk, pohled nebo zvuk dokdzi vyvolat
zaplavu vzpominek na véci, o kterych jsme si mysleli, Ze jsme je ddvno
zapomnéli.

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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Tato schopnost kteréhokoli smyslu vyvolat dokonalé pamétové obrazy
nebo fakt, ze viiné peciciho se chleba nebo ndhodna pisni¢ka dokazi
pfivolat minulost, naznacuji, ze kdyby bylo vice spravnych spoustécich
situaci, vzpomnéli nebo mohli bychom si vzpomenout na mnohem vice
véci. Diky témto zazitkim vime, Zze mozek si informaci podrzel.

Na za¢atku minulého stoleti se mlady rusky zurnalista Seresevskij (v knize
The Mind of a Mnemonist od A. R. Lurii je oznacovan pouze jako ,5*) zGéastnil
redakéni porady a k udivu pfitomnych si nedélal zadné poznamky. Kdyz
na néj naléhali, aby vysvétlil dGvod, byl zmaten. K vieobecnému udivu
se ukazalo, Ze skute¢né nechapal, pro¢ by si nékdo vibec kdy mél délat
poznamky.

Své chovani vysvétlil tim, Ze si pamatuje vse, co $éfredaktor rekl, tak
jaky by mélo smysl psat si poznamky? Kdyz jej vyzvali, aby to dokazal, ,5"
zopakoval celou fe¢, slovo za slovem, vétu za vétou, dliraz za dlrazem.

Dalsich t¥icet let novinafe ,5" zkoumal a vy3etfoval Alexandr Luria,
predni rusky psycholog a expert na pamét. Kdyz jsem se s nim v roce 1973
setkal, Luria potvrdil, ze ,5" nebyl nikterak nenormalni a ze jeho pamét
byla opravdu perfektni. Luria mi také sdélil, ze ,5" ve velmi nizkém véku
narazil na dvandct zakladnich mnemotechnik (viz strana 58), které se staly
béZnou soucasti jeho Zivota.

,S5" tedy nebyl jedine&ny. Historie vzdélani, mediciny a psychologie
je plné pfibéh lidi s perfektni paméti. Ve vsech ptipadech se dospélo
k zavéru, Ze jejich mozky jsou normalni, a ve viech pfipadech tito lidé jako
malé déti ,objevili” zakladni principy fungovani mozku.

Kalifornsky psycholog a neurofyziolog profesor Mark Rosenweig stravil
roky studiem jednotlivych mozkovych bunék a jejich kapacity pro ukladani
informaci. Jiz v roce 1974 tvrdil, Ze kdybychom lidskému mozku dodavali
kazdou sekundu po cely Zivot deset novych informaci, mozek by byl
zaplnén méné nez z jedné poloviny. ZdUraznil, Ze problémy s paméti
nejsou zpusobeny kapacitou mozku, ale nasim fizenim jeho zdanlivé
nekonecné kapacity.

Trénink paméti



V Kanadé objevil kapacitu lidské paméti profesor Wilder Penfield omylem.
Stimuloval jednotlivé mozkové buriky drobnymi elektrodami, aby objevil
oblasti mozku, které zptisobovaly u pacienta epilepsii. Ke svému Gzasu
zjistil, Zze kdyz stimuloval urcité burky, pacienti si najednou vzpominali
na zazitky z minulosti. Pacienti zdUrazriovali, Ze to nebyly jednoduché
vzpominky, ale Ze znovu zazivali celou udalost, véetné viini, zvuk, barev,
pohybu, chuti. Tyto zazitky pochazely z doby od nékolika hodin pfed
pokusem az do ctyficeti let pred nim.

Penfield predlozil teorii, Ze v kazdé mozkové burice nebo skupiné
bunék je dokonalé skladisté vSech udélosti z nasi minulosti — kdybychom
dokazali najit ten spravny podnét, mohli bychom si pfehrat cely Zivot jako
film.

Profesor Petr Anochin z Moskevské univerzity, zndmy jako nejnadané;jsi zak
Pavlova, stravil své posledni roky vyzkumem potencidlu mozku pro tvoreni
vzorcU. Jeho zavéry jsou pro zkoumani paméti dulezité.

Zd3 se, ze vzpominky jsou ulozeny v malych oddélenych vzorcich
neboli elektromagnetickych obvodech, které jsou tvofeny propojenymi
mozkovymi bunkami. Anochin jiz védél, ze kazdy mozek obsahuje pfiblizné
jeden bilion mozkovych bunék, ale i toto obrovské ¢islo bylo ni¢im ve
srovnani s tim, kolik vzorc mohly tyto buriky navzajem vytvofit. Anochin
pracoval s pokrocilymi elektronovymi mikroskopy a pocitaci a dospél
k ohromujicimu ¢islu. Vypocital, Ze pocet vzorcU, neboli ,stuprili volnosti”,
v kazdém mozku je, pouZzijeme-li jeho vlastni slova:

... tak velky, ze kdybychom jej chtéli zapsat normdlnim
rukopisem, rddek cislic by byl dlouhy deset a pal milionu
kilometrd. S takovym pocltem mozZnosti je mozek jako
kldvesnice, na které Ize zahrdt stovky milion( ridznych melodii.”

Vase pamét je tou hudbou.

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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Fotografickd, nékdy také eidetickd pamét je zvlastnim fenoménem, ktery
spociva v tom, ze lidé si mohou, obvykle po velmi kratkou dobu, dokonale
a presné vybavit vse, co vidéli. Vzpominka obvykle vybledne, ale mUze byt
tak presna, ze nékdo, kdo vidél tisic teCek ndhodné nastfikanych na bily
list, je dokaze perfektné reprodukovat.

To naznacuje, Ze kromé hluboké, dlouhodobé skladovaci kapacity
mame také kratkodobé a okamzité fotografické schopnosti. Rika se, Ze tato
schopnost je casto soucasti dusevniho fungovani déti, které se ji odnauci,
protoze je nutime soustredit se pfilis mnoho na logiku a jazyk, a pfilis méalo
na predstavivost a jiné mentélni dovednosti.

V rdmci jedné sady pamétovych experimentl byl lidem ukazan tisic
fotografii, jedna po druhé tempem pfiblizné jedné fotografie za sekundu.
Psychologové potom do puvodniho souboru pfimichali dalsich sto
fotografii a pozadali testované, aby fotografie, které plvodné nevidéli,
vyloucili. VSichni, bez ohledu na to, jak hodnotili svou pamét, dokazali
odlisit fotografie, které vidéli, a ty, které nevidéli.

Nemuseli byt nutné schopni zapamatovat si pofadi, ve kterém jim
byly fotografie ukazovany, ale jisté si dokazali vzpomenout na obrazy na
fotografiich — priklad, ktery potvrzuje obecnou lidskou zkusenost, ze si
spise zapamatujeme oblicej nez jméno, které k nému patfi. Tento specificky
problém Ize snadno vyfesit pouzitim mnemotechnickych pomucek.

Mnemotechnické pomucky jsou nastroje, které ndm pomohou néco si
zapamatovat. Mdze to byt slovo, obrazek, systém nebo jiny nastroj, ktery
nam pomduze vzpomenout si na slovni spojeni, jméno nebo poradi véci.
Slovo pochazi z feckého ,mnemon”, které znamena ,védomy si”.

Vétsina z nas takové pomUcky pouzivala ve skole, ackoli jsme si to
tfeba neuvédomovali. Co tieba ,befeleme, pes se veze” pro vyjmenovana
slova nebo ,3etii se, osle” pro polomér Zemé. Tvori-li pocate¢ni pismena
slovo, jde o akronym. Akronym je slovo tvorené prvnimi pismeny kazdého
slova slovniho spojeni, jako napfiklad UNESCO, coZ znamena United Nations
Educational, Scientific and Cultural Organization.
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Mnemotechnické pomucky funguji na principu stimulace vasi
predstavivosti a pouzivaji slova a jiné néstroje, aby povzbudily mozek
k tvorbé asociaci.

Experimenty s mnemotechnickymi pomuickami ukézaly, ze dosdhne-li
¢lovék za pouziti téchto pomUcek skore 9z 10, dosahne i skdre 900 z 1000,
9000z 10 000, 900 000 z 1 000 000 a tak dale. Stejné tak dosahne-li nékdo
skoére 10z 10, dosahne i 1 000 000 z 1 000 000.

Tyto a jiné techniky a ,systémy” jsou popsany v knize Trénink pameéti, aby
vam pomohly ponofit se do fenomendlni tlozné kapacity mozku a vytahnout
z ni, cokoli pottebujete. Uvidite, jak snadno se je Ize naucit a jak je mozné
pouzivat je v osobnim, rodinném, profesnim a spolec¢enském zivoté.

Pamét muze byt zlepSena nasim zdjmem a nadsenim (a stejné tak zhorsena
na$im nezijmem a vypnutim pozornosti). Cim vice rozumite pfedmétu,
ktery se ucite, tim Iépe si jej zapamatujete.

Nezapomente, pamét ¢ini véci [épe zapamatovatelnymi tim, Ze je
spojuje s jinymi a umistuje je do konkrétnich mist.

Od roku 1991, kdy prvni kniha o paméti, Use Your Memory, inspirovala
mistrovstvi svéta v pamétovych disciplinach, byly kazdy rok pokoreny
predchozi meze lidské paméti.V kazdé soutézi jsou neustale prekonavany
rekordy takika exponencialni rychlosti. Vime nyni, co jsme pfed par lety
jesté nevédéli, totiz ze pramérny lidsky mozek, je-li spravné trénovan, si
dokaze dokonale zapamatovat béhem jedné hodiny dva tisice binarnich
Cislic, béhem patnacti minut se dokdze naudit vice nez sto jmen a tvafi,
zapamatuje si jednou slysené ¢islo o vice nez dvou stech Cislic a bali¢ek
karet si uloZi do paméti za méné nez 25 sekund.

Vsichni lidé, ktefi stanovili tyto Uzasné rekordy, vefejné prohlasili, ze
si mysli, Ze jsou teprve na zac¢atku!

Soutézici na mistrovstvich svéta v pamétovych disciplinach cini véci,
které si chtéji zapamatovat, odliSnymi, vyznamnymi a vraceji se k nim.
Tito mnemonisté nejsou chytiejsi nez vy nebo ja, pouze vénuiji ¢as a Usili

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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zapamatovani informaci za vyuziti riznych technik a strategii — a skutecné si
véci pamatuji. Po léta se naptiklad na zapamatovani balicku karet za méné nez
tficet sekund pohliZelo jako na ekvivalent ubéhnuti jedné mile pod ¢tyfi minuty
v atletice. Na mistrovstvi Spojeného kralovstvi v pamétovych disciplindch
v roce 2007 si Ben Pridmore zapamatoval bali¢ek karet za 26,28 sekundy
a prekonal tak pfedchozi svétovy rekord 31,16 sekundy, ktery stanovil Andi Bell.
O dva roky drive se Dr. Gunther Karsten zNémecka naucil ¢islo o 1949 Cislicich
za méné nez hodinu - a vyvolal je z paméti za necelé dvé hodiny (daldi udaje
o svétovych mistrovstvich v pamétovych disciplindch najdete v Dodatku).

Antiéti Rekové byli prvni, kdo hledal fyzickou zdkladnu
paméti — na rozdil od duchovni. Neni pfekvapenim, zZe prvnim
clovékem, ktery priSel s vyznamnou teorii pameéti, byl ve 4.
stoleti pf. n. 1. Platén. Jeho teorie je znama jako ,hypotéza
voskové tabulky” a byla pfijimana az do nedavna.

Podle Platéna mysl pfijima vjemy stejnym zptisobem, jako
kdyz se do vosku obtisknou obrysy pfedmétu, ktery do néj
vtlacime. Platon predpokladal, Ze po ,vyrobeni” ztistava otisk
neménny, dokud se casem neopotrebuje a nenecha po sobé opét
hladky povrch. Tento hladky povrch byl pro Platéna samoziejmé
ekvivalentem uplného zapomnéni — druhou stranou stejného
procesu. Jak pozdéji zjistime, mnoho lidi dnes véti, ze pamét
a zapominani jsou dva zcela odliSné procesy.

Byli to opét antiéti Rekové, ktefi objevili prvni zaznamena-
né mnemotechniky. Roku 477 pr. n. L. fecky basnik Siménidés
z Keu navrhl mnemotechniku zaloZenou na umisténi. Vzhledem
k tomu, Ze materidl na psani byl obtizné dostupny, bylo bézné,
Ze siTecnici svou fe¢ zapamatovali tak, Ze si ji pfedstavili jako
cestu z jednoho bodu do druhého a pak se v duchu na tuto
cestu vraceli, aby si pfipomnéli kazdy bod své reci spojeny
s konkrétnim mistem. Antiéti Rimané pokracéovali v tradici
fecnického umeéni a o dva tisice let pozdéji se metoda cestovani
po mistech a metody spojovani a pfitazovani staly klicovymi
strategiemi pouzivanymi pii pamétovych soutézich.
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Dnes se téméf bez vyjimky fyziologové a jini badatelé v tomto oboru
shoduji, Ze pamét je umisténa v koncovém mozku, coz je velkd oblast
naseho mozku pokryvajici povrch kortexu. Nicméné odhalit pfesné misto,
kde se odehravaji pamétové procesy, je obtizny Ukol - stejné jako presné
pochopeni fungovani paméti. Za nejnadéjnéjsi kandidaty jsou dnes
povazovany hippocampus a rhindlni kortex.

Jiny model fungovani paméti prosazuje nazor, Ze kazdd ¢ast mozku
mUze obsahovat vsechny vzpominky. Jednoduse feceno, holograficka
fotografickd deska je kus skla, kterd po osviceni dvéma laserovymi paprsky
pod spravnym uhlem vytvofi zvlastni trojrozmérnou fotografii. Uzasnou
vlastnosti této desky je, ze kdyz ji rozbijete na sto kust a kterykoli z nich
osvitite laserem, dostanete stejnou plvodni fotografii, i kdyz bude ¢astecné
rozmazana. Kazda cast holografické desky tudiz obsahuje miniaturni
zaznam celého obrazu.

Stejné tak je tedy mozné, Ze kazda z miliontt mozkovych bunék funguje
jako miniaturni mozek, ktery ma néjakym fantasticky komplikovanym
a ndm nezndmym zplsobem v sobé zaznamendany viechny nase zazitky.

| kdyZ tato teorie zni fantasticky, velmi dobfe vysvétluje dokonalé
vzpominky z nasich sn, pfekvapivé nahodné vzpominky, statistiky
Rosenweigovych pokust i matematickou velkolepost Anochinovych
vysledk, které jsme popsali vyse.

Motorem kreativity je nase predstavivost. Kreativni duch se vydéava na
vysnéné cesty a vede lidi do novych a dosud neprozkoumanych oblasti.
Tam diky novym asociacim vznikaji nové myslenky, kterym se fikd kreativni
pralomy - dila géni(, kterd mohou zménit béh historie. Mezi tyto velikany
patfi Leonardo da Vinci, Darwin, Archimédes, Newton, Madame Curie,
Cézanne nebo Einstein.

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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Pameét je vyuziti predstavivosti a asociaci k uchovani minulosti
a kjejimu znovuvytvoreniv pfitomnosti, zatimco kreativita je
vyuziti pfedstavivosti a asociaci k umisténi soucasné myslenky
do budoucna a znovuvytvoreni této soucasné myslenky — at uz
jde o basen, symfonii, védecky vztah, nebo stavbu vesmirné
lodi — nékdy v budoucnosti.

Dulezité zde je, pfestoze jména a ucel mohou byt odlisné, Ze principy
predstavivosti a asociace jsou identické. Plati proto, Ze trénujete-li nebo
pouZivdte techniky paméti, soucasné trénujete a zlepsujete i svou kreativitu.

Cviceni, do kterych se pustite v pribéhu ¢teni této knihy, jsou pro
mozek tim, ¢im je pro télo gymnastické cvi¢eni. Cim vice budete cvi¢it
v ,mnemotechnické télocvi¢né”, tim vétsi ,svaly” si vase pamét a kreativita
Vytvofi.

Kdyz tuto myslenku dovedeme déle, dostaneme novy vzorec pro
rozvoj vaseho génia: ¢im vice Energie investujete do rozvoje své Paméti, tim
vice vzroste vase Kreativita — k tomu mate neomezenou kapacitu. Jinymi
slovy, energie vloZzena do paméti se rovna nekonecné kreativité. Mizeme
to zapsat nasledovné:

E+P =K

Tento novy vzorec dusevni prdce ukazuje, Ze vloZite-li energii do své paméti,
ziskdte dokonalou pamét a rostouci a potencidlné nekonecnou kreativitu.
Tento vzorec také popisuje Fecké myty: Jupiter (energie) vstupujici do
Mnémosyné (pamét) ddvd vznik Muzdm (nekonecné kreativité).
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Neddvné vyzkumy mozku, zvlasté v oblasti levého a pravého kortexu,
potvrdily, Ze vSichni mame v evolu¢né nejvice vyvinuté ¢asti mozku
ohromnou 3kélu potencidlnich mentalnich dovednosti, které vyzaduji jen
vhodny trénink a rozvoj, aby se projevily a rostly.

Vas mozek pftijima informace a uklada je do paméti mnoha
riznymi zplsoby. Informace zpracovava bud prava strana vaseho
mozku - rytmus, predstavivost, denni snéni, barvy, rozméry, prostorové
uvédoméni, uplnost -, nebo levd strana - logika, slova, seznamy, ¢isla,
sledy, ¢ary, analyza. Tyto dovednosti levé a pravé strany mozku nejsou
od sebe oddéleny a obé hemisféry nepracuji nezavisle — naopak, museji
spolupracovat, ma-li byt jejich ¢innost efektivni. Cim vice dokazeme
stimulovat soucasné obé strany mozku, tim efektivnéji spolupracuji,
abychom:

[épe mysleli,

vice si pamatovali,

okamzité si vzpomnéli.

V nasem zadnim a stfednim mozku a ¢astecné i rozptylené v nasem hornim
mozku pfebyvaji nase schopnosti vidét, slyset, citit, chutnat, dotykat se,
pohybovat se v trojrozmérném prostoru, reagovat a podléhat emocim.

Rychlé porovnani potvrdi mimofadnou shodu mezi tim, co anticti
Rekové objevili sebezpytovanim a praxi, a tim, co moderni véda odhalila
svymi metodami.

Jak jsem starnul, pamét mé stéle vice fascinovala. Pustil jsem se do
odhalovani zpUsobd, jak zlepsit a rozsitit fungovani své paméti, abych
co nejlepsim zplsobem vyuzil mozek, tu obdivuhodnou soucast nasi
anatomie. Tato snaha mné dovedla k vyvoji techniky myslenkovych map
(Mind Maps), ktera se nyni pouziva po celém svété a od roku 2006 je také
k dispozici jako pocitacova aplikace iMindMap (viz ).
Kniha Trénink paméti vés sezndmi s myslenkovymi mapami a vysvétli vam,
jak tuto techniku pouzivat ke zlep3eni paméti, mysleni a kreativity. | nyni,

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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Dusevni schopnosti obvykle - ale nikoli vyhradné — spojované s levou
a pravou stranou naseho mozkového kortexu: seznamy, slova, ¢isla,
linearita, analyza (L); denni snéni, barvy, rytmus, rozmér, celkovd
predstava (Gestalt) (P)

poté, co v této oblasti pracuji po nékolik desitek let, mé stdle udivuje,
co véechno vase mysl a pamét dokazou - a jak velky je jejich nevyuzity
potencial.

Je to vzrusuijici, byt soucasti vyzkumu fungovani mozku a paméti, ktery
v této dobé probiha na celém svété. Dvacaté prvni stoleti byva nazyvano
,vékem inteligence” ¢i ,stoletim mozku” a soucasné tisicileti potom
tisiciletim mysleni” — vstoupili jsme do ohromné vzrusujici doby objevl
a uvédomovani si fungovani mozku.

Vase pamét a vzpominky jsou jedinecné, protoze nikdo jiny nemuize
prozit vas Zivot tak, jak jej vidite a citite. Jenom vy vite, jak prozivate Zivot,
a jenom vy si mUzete zvolit, kdy a jak vyvolat minulé zkusenosti. Mlzete
dojit k zavéru, Ze nékteré vzpominky jsou jasné jako kfistal, jiné zkalené
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jako bahnita voda a dalsi vam unikaji jako prelétavy motyl. Pokud vsak
doctete tuto knihu, budete si umét vzpomenout na cokoli s ohromujici
jasnosti, jelikoz budete mit nastroje pro efektivnéjsi vyuzivani své paméti.

Kdyz jste chodili do $koly, naucil vas nékdo, jak funguje pamét, jak
se pouzivaji mnemotechniky, seznamil vas nékdo s povahou mysleni,
motivace nebo kreativity? Pro vétsinu lidi na svété zni odpovéd ,ne”.
Pamétové systémy popsané v této knize jsou navrzeny, aby pracovaly
v souladu s mozkem, nikoli proti nému. Abyste stimulovali své smysly
a pomohli paméti ulozit informace, budete to délat uspofadanym a snadno
pfistupnym zptsobem. Uzijte si tento jedine¢ny zazitek!

Kniha Trénink paméti byla navrzena tak, aby vam umoznila dosdhnout
vasich cill v oblasti paméti co nejrychleji.

Je rozdélena na ¢tyfi hlavni ¢asti. Cast 1 je jednoduchym ,névodem
k obsluze”, vysvétluje, jak mozek pracuje a jak v mozku funguje pamét.
Také obsahuje mnoho testu a cviceni paméti, abyste si vyzkouseli, jaka je
vase pamét jesté pred prectenim knihy.

V Casti 2 uvadim zakladni principy podpory paméti a mnemotechniky,
vcetné systému spojovani (bézné uzivany termin pro tuto metodu je
~.metoda pfibéhu”, pozn. odb. kor.) a systému pfifazovani.

V Casti 3 je popsan pokrocily ,velky” systém (Master System), ktery
vam umozni naucit se seznamy mnohem del3i nez deset nebo dokonce
sto polozek.

C4st 4 vdm umozni jesté mnohem vice vylepsit pamét za pouZziti
techniky ,sebezlepsujici zdkladni pamétové matice” (self-enhancing master
memory matrix, SEM?) a zavede vas do pamétové stratosféry.

Kapitoly 1 az 3 (Cast 1) vam poskytnou material k ovéFeni vasich
soucasnych pamétovych schopnosti, seznami vas se zdkladnimi
informacemi o paméti, v¢etné zakladl a princip(, které umoznuji rozvoj
dokonalé paméti a posileni pfedstavivosti a kreativity. Také se poucite
o ¢asovych rytmech paméti, jejichZ znalost vam dovoli fidit sebe a svUj
zivot takovym zplsobem, abyste neustdle zlepSovali fungovani své
paméti.

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely Zivot
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Kapitoly 4 az 8 (Cast 2) vysvétluji podstatné a zakladni systémy
spojovani a pfifazovani a dalsi systémy pro zapamatovani si seznam( deseti
a vice polozek. Tyto systémy vam nejen dovoli zapamatovat si mnohem
vétsi pocet polozek, u jejich uceni se i pobavite. Objevite, jak kterykoli
nauceny systém desetkrat znasobit — a nasledné jesté jednou desetkrat!

Kapitola 9 vas seznami s ,velkym” systémem. Rika se mu tak proto, Ze
tvori zakladnu nekonecné fady jinych pamétovych systéma a je mozné
jej pouzit pro zapamatovani v oblastech popisovanych v Kapitolach 10 az
18, jako je naptiklad zapamatovani karet, rozvoj IQ pouzivanim systému
pro dlouha cisla, zapamatovani telefonnich cisel, diare a rozvrhu schilizek,
ddlezitych historickych dat, narozenin a vyroci a slovi¢ek a cizich jazyk
obecné.

Kapitola 19 pfedstavuje nejpokrocilejsi mnemotechniku zaloZzenou na
mém systému SEM3. Uvadim zde také fadu dalsich témat k zapamatovani,
abyste si rozsifili svou pamét a znalosti. Pro ty, kdo chtéji se svou paméti
dosdhnout jesté vétsich uspéch, jsme zfidili specidlni webovou stranku,
kterd vam umozni vice procvi¢ovat a mit z Tréninku pameéti vétsi uzitek, viz

Doporucujeme vam, abyste nejdfive prolistovali celou knihu a potom
dokoncili Kapitoly 1 az 8, abyste ziskali solidni zaklady.

Kdyz jste dosli do tohoto stadia, mizete bud' v knize pokracovat
poporadé od Kapitoly 9 po Kapitolu 18, nebo muzete zacit Kapitolou 10
a pak si vybrat z Kapitol 11 az 18 ty, které vas nejvice oslovuji. Doporucuiji,
abyste se nepoustéli do Kapitoly 19 dfive, nez plné zvladnete Kapitolu 9
a jeji pouziti.

Ze vieho nejdllezitéjsi vsak je, abyste pfi ¢teni Tréninku paméti
pouzivali co nejvice své schopnosti asociace a pfedstavivosti — a také se
dobfe bavili!

Pamatujete si dobie nékteré véci, a jiné nikoli?
Jak vam jdou fakta, obli¢eje, narozeniny?
Véfite, Ze se pamét s vékem zhor3uje?

Trénink paméti



Mate problémy se vzpominanim, jste-li pod tlakem v praci nebo pfi

zkousce?

Libilo by se vam umét si vzpomenout na cokoli, co se vam zlibi?
Nez budeme pokracovat, musite si otestovat soucasny stav své paméti.
Kapitola 1 zac¢ina fadou testd, které vam poskytnou vychozi bod, ke
kterému budete vztahovat sviij pokrok. Zajima-li vas vas skute¢ny vykon
nyni v porovnani s vykonem po precteni této knihy, vykonejte tyto testy
peclivé. Vétsina lidi ma na zac¢dtku pomérné slabé vysledky, ty se ale
dramaticky zlepsi, kdyz postupuji kapitolami knihy. UzZijte si tu cestu —
a necht je pamétihodna!

Spojte se sTonym na adrese tony.buzan@buzanworld.com.

>
w3

Uvod: Piibéh, ktery si budete pamatovat po cely zivot | 27



To, co odlisuje
prumérnou pamét
od pameti schopné

zapamatovat si
telefonni seznam, lze
shrnout do trech slov:

touha a technika.

Dominic O’Brien, osminasobny
mistr svéta v pamétovych
disciplinach



Cast 1
Jak pamét
pracuje

Cast 1 vam pom(ze ohodnotit vasi sou¢asnou pamét, vysvétli vam
principy vybavovani si informaci béhem uceni a po uceni, a seznami vas
se zékladnimi systémy spojovani a pfifazovani. S jejich pomoci za¢nete
budovat své sklady dat v paméti a objevite, jak je zlepSeni paméti ve
skutecnosti jednoduché.
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Zkontrolujte
svou pameét

Tato sada rychlych testt byla navrZena za ticelem procvic¢eni paméti
a uvédomeéni si zbyte¢nych omezeni, ktera na ni klademe - a nasledné
i Spatnych navykd, do kterych upadame.

Cviceni, kterd budete béhem ¢teni této knihy provadét, se mohou
zddvodu zpusobu, kterym nds ve Skole vyucovali (nebo nevyucovali), ukdzat
jako velmi obtizna nebo témér nemozna. Presto vsak jsou zcela bez probléml
v moznostech primeérného lidského mozku. Nedélejte si starosti s moznym
Spatnym vysledkem, nebot cilem knihy Trénink paméti je zménit Spatny vykon
na vyborny a ucinit zapamatovani snadnou a pfijemnou soucasti Zivota.

Test spojovani

Prectéte si jednou nasledujici seznam dvaceti polozek a snazte se
zapamatovat jak polozky, tak i jejich poradi. Potom otocte na stranu 37,
kde svou pamét otestujete a kde jsou také uvedeny pokyny pro hodnoceni.

tapeta nuzky sila parfém
hora hiebik slon trezor
sukné hodinky vézeni meloun
provazek oSetfovatelka zrcadlo kfizenec
zmrzlina rostlina kufr rytina
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Test prifrazovani
Béhem Sedesati sekund se naucte nasledujici seznam deseti polozek a ¢isel

k nim pfifazenych. Cilem testu je zapamatovat si polozky s jejich Cisly
v ndhodném pofadi. Po minuté otocte na stranu 38 a vyplite odpovédi.

atom

strom
stetoskop
pohovka

alej

dlazdice

predni sklo auta
med

kartac

= O 00O N O 1 A W N =

0 zubni pasta

Test zapamatovani éisel

Zapamatujte si ¢tyfi nasledujici patnacticiferna cisla. Kazdé se ucte pul
minuty. Vzdy po uplynuti téchto 30 vtefin otocte na stranu 38 a zapiste
co nejlépe sled ¢islic.

1 798465328185423 2 493875941254945
3 784319884385628 4 825496581198762

Test zapamatovani telefonnich éisel

Nasleduje seznam deseti osob a podniku a jejich telefonnich ¢isel. BEhem
dvou minut se pokuste zapamatovat si vSechna cisla, potom otocte na
stranu 39 a do pripravené tabulky je doplnte.

Trénink paméti



Jméno Telefonni éislo

obchod se zdravou vyzivou 787-5953
partner na tenis 640-7336
meteorologicky tustav 691-0262
trafika 242-9111
kvétinarstvi 725-8397
autoservis 781-3702
divadlo 869-9521
bar 644-1616
kulturni ddm 457-8910
restaurace 354-6350
Karetni test

Tento test je navrzen k procviceni vasi soucasné schopnosti zapamatovat
si hraci karty a jejich pofadi. Seznam na strané 34 obsahuje viech 52 karet
z normalniho bali¢ku s ocislovanym poradim. Vasim ukolem je si seznam
béhem péti minut zapamatovat a pak si jej vybavit. Odpovédi vyplnte na
strané 39.

Zkontrolujte svou pamét | 33
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desitka karova
eso pikové
trojka srdcova
kluk trefovy
pétka trefova
pétka srdcova
Sestka srdcova
osmicka trefova
eso trefové
dama trefova
krdl pikovy
desitka srdcova
Sestka trefova
trojka karova
Ctyrka pikova
Ctyrka trefova
dédma srdcova
pétka pikova
kluk karovy
sedmicka srdcova
devitka trefova
kral karovy
sedmicka trefova
dvojka pikova
kluk srdcovy

kral trefovy

27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51

52

Ctyrka srdcova
dvojka karova
kluk pikovy
Sestka pikova
dvojka srdcova
Ctyrka karova
trojka pikova
osmicka karova
eso srdcové
dama pikova
dama karova
Sestka karova
devitka pikova
desitka trefova
kral srdcovy
devitka srdcova
osmicka pikova
sedmicka pikova
trojka trefova
eso karové
desitka pikova
osmicka srdcova
sedmicka karova
devitka karova
dvojka trefova

pétka karova

Trénink paméti



Test obliceju

Mate nejvyse dvé minuty na zapamatovani néasledujicich deseti oblicejd
ajmen, kterd k nim patfi. Potom otocte na strany 40-42, kde jsou tytéZ obliceje
beze jmen. Pojmenuijte je. Navod k vyhodnoceni najdete na strané 42.

1 pani Whiteheadovd 2 pan Hawkins

3 panFisher 4  panRamm

Zkontrolujte svou pamét
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