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O autorovi

Dominic O’Brien je autor nékolika uspésnych knih o pa-
méti. Proslul svymi iZasnymi pamétovymi schopnostmi —
dokazal napriklad prelstit kasina v Las Vegas v blackjacku,
osmkrat ziskal titul mistra svéta v pamétovych dovednos-
tech a je drzitelem mnoha svétovych rekordu. Ptsobi rov-
néz jako prezident Svétové rady pameétovych sportt.




Uvod

Po dlouhych letech praxe jsem dospél k presvédcent, ze v fadé z nas — dost moz-
nd v naprosté vétsiné — diime schopnost dosahnout skute¢né mistrovské arovné
paméti. Tajemstvi fungovani paméti se snazim odhalovat nejriznéjsim lidem, at
uz na oficidlnich soutézich a prednaskach, nebo pfi nejraznéjsich neformalnich
setkanich (naptiklad v restauraci), a vzdy jsem svédkem stejné reakce: kazdého
zéjemce uvede rychld proména jeho pamétovych moznosti v naprosty tzas.
A pritom je jen zapotiebi pochopit a uplatnit zakladni pravidla popsana v této
knizce.

Cilem predkladané ptirucky je pomoci vam naplno vyuzit mocnou silu pa-
meéti, a to prostfednictvim jednoduchych technik rozdélenych do kratkych ka-
pitol. Tyto dovednosti si miizete osvojit v kazdém véku. Pokud jste dosud svou
pamét necvicili, budete jisté pfijemné piekvapeni, jak snadno se Ize tyto metody
naucit a jak rychle je 1ze vyuzit v praxi.

Chcete-li z knizky ziskat co nejvice, pak vam doporucuji, abyste si zaroven
vyzkouseli cvicenti a testy uvedené u vétsiny kroku. K zaznamenavani odpovédi
a ke sledovani vysledkt budete potiebovat pouze sedit.

Dosazenym vysledktim odpovidaji tfi kategorie: zacate¢nik, stfedné pokro-
¢ily a mistr. To, jaké urovné jste dosahli, se dozvite vzdy po secteni bodd, které
se vam u daného cviceni podafilo ziskat. Uvedené kategorie ovéem u kazdého
cviceni poukazuji pouze na jeho relativni obtiznost. Vysledek spadajici do ka-
tegorie ,,zacatecnik™ bych ocekaval u ¢lovéka, ktery nevyuziva zadné pamétové
techniky. Nasim cilem je kategorie ,,sttedné pokroc¢ily“. Podari-li se vim dosah-
nout kategorie ,,mistr®, jedna se o skute¢né vynikajici vykon. Diky tomuto systé-
mu hodnoceni okamzité uvidite, jak jste na tom ve srovnani s nékym, kdo svou
pamét nijak necvici, i jak se vase vlastni pamét postupné zlepsuje. Pokud se vam
zpocatku nedafi nebo pokud vam néktera cviceni budou ptipadat obtiznéjsi nez
jind, nic si z toho nedélejte — nékteré tkoly jsou totiz zaludnéjsi zamérné! Cvi-
¢eni i testy si mliZete opakovat, kolikrat budete chtit: pamét je schopnost, ktera
se s praxi zlep$uje. Diky uvedenym cvicenim a testim si totizZ nezapamatuje jen
urcité typy informaci, ale zlepsite si svou pamét obecné.
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Cilem prvni ¢asti knihy je zhodnotit vaSe aktudlni pamétové dovednosti
a predstavit vam zakladni nastroje paméti, které muzete snadno zaclenit do
kazdodenniho Zivota.

Ve druhé ¢asti se tyto zakladni principy naucite vyuzivat v nejriznéjsich si-
tuacich - ukdZeme si napriklad, jak si zapamatovat jména, obliceje ¢i verejné
projevy.

Ve treti ¢asti se dostanete na jesté pokrocilejsi aroven. Diky vhodné kom-
binaci technik, jez jsme si predstavili dfive, tak budete schopni zapamatovat si
obsahlejsi soubory informaci.

Ve ¢tvrté casti jiz bude vase pamét dostatecné vycvicend, aby zvladla i za-
vérecné velmi obtizné tkoly. Knihu uzavird soubor kratkych testi, které vam
odhali, Ze jste od tvodniho hodnoceni dosahli zna¢ného pokroku - o tom jsem
pevné presvédcen.

Kazdému kroku vénujte tolik ¢asu, kolik potfebujete. Véfim, ze vas moje
metody zaujmou a Ze vas také bude bavit si je osvojovat.

Pozndmka prekladatele

V souvislosti s jazykové-kulturnim prevodem knihy bylo nutné nékteré cdsti
upravit ¢i prepracovat. Preklad se tak primdrné drzi ducha, nikoli litery
O’Brienova textu.
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Fungovénl’ paméti zavisi na tfech zdkladnich procesech: uloZeni, uchova-
ni a vybaveni si informaci v budoucnu. Jesté nez ale za¢nete svou pamét
zlepdovat, musite vérit, Ze ji viibec zdokonalit 1ze. Bézné si stéZujeme, Ze mame
»déravou pamét” — zde ovéem nejde o stejnou charakteristiku, jako kdyz o né-
kom fekneme, Ze plesati, je barvoslepy nebo ma nohy do X. Jakmile za¢nete
vyuzivat pamétové techniky popsané v prvni ¢asti této knihy, zjistite, Ze se vase
schopnost vzpomenout si na fakta, ¢isla, predméty, uddlosti, mista ¢i lidi bude
postupné zlepsovat.

V tvodu této ¢asti si vyzkousite nékolik testli zaméfenych na slova, tvary
a ¢isla, jez vam pomohou zhodnotit, jak na tom se svou paméti aktualné jste.
Naucite se také par zdkladnich technik, naptiklad metodu akronymi ¢i systém
téla, které vdim pomohou si snadno zapamatovat nevelké soubory jednoduchych
informaci.

Poté se zaméfime na rozvoj klicovych dovednosti: asociace, lokace a ima-
ginace. Pfedstavim vam uc¢inné pamétové techniky jako metodu cesty, coz je
zpusob systematického ukladani polozek, které si chcete zapamatovat, nebo sys-
tém cislicovych tvart, ktery vam zase pomize ulozit si do paméti ¢iselné rady,
napiiklad ¢tyfmistné PIN kddy ¢i data historickych udalosti. K tomu, abyste
se dané metody naucili a procvicili si je, vdm pak nabidnu nejriznéjsi cviceni.
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1 Jak dobrou mate pamét?

At uz mate pocit, ze se na svou pamét nemtizete moc spoléhat, nebo Zze to s ni
neni zrovna nejlepsi, je pravdépodobné, ze funguje docela dobfe. Je totiz moz-
né, ze vam jen dosud nikdo neukazal, jak byste mohli svtij skryty potencial
vyuzit. Bézné zapominate, jak se druzi jmenuji, kam jste si dali penéZenku nebo
jak zni PIN k vasi nové platebni karté, a tak o svych pamétovych schopnostech
logicky pochybujete.

V tomto prvnim kroku si proto v nékolika testech zhodnotime, jak dobra ¢i
$patnd vase pamét aktudlné je. Odpovédi si piste do pripraveného sesitu, budete
tak moci pozdéji sledovat i dosazené vysledky.

Pokud se vam zpocatku nebude prili§ dafit, nezoufejte. Jsem si jisty, Ze po né-
kolika prvnich krocich se vase vysledky rychle zlepsi - a po vSech dvaapadesati
krocich pak bude vase pamét dokonala.

TEST 1: Slova

Pokuste se zapamatovat si nize uvedeny seznam dvaceti slov — méte na to
tfi minuty. Poté napiste tolik slov, kolik si jich dokazete vybavit. Na poradi
nezalezi. Za kazdé slovo, které jste si dokdazali spravné zapamatovat, ziska-
vate jeden bod. Nasledné pfistupte k dalSimu testu.

STROM CAS OBLICEJ ROURA
HODINY MYS MOTOR PLANETA
HROM NAHRDELNIK SKRIN HOUSENKA
ZAHRADA MELASA OBRAZ POPRUHY

SPANEK JABLKO OCEAN KNIHA
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TEST 2: Poradi cisel

Béhem tii minut si do paméti ulozte nize uvedené poradi cisel - v tomto
testu je jiz poradi dulezité. Do sesitu si pak zapiste tolik cisel ve spravném
poradi, na kolik si dokazete vzpomenout. Za kazdé spravné Cislo ziskavate
jeden bod. Body se pocitaji pouze do prvni chyby, takze pokud si vzpo-
menete na vsech dvacet cisel, ale paté bude v nespravném poradi, ziskate
pouze ¢tyfi body. Hodné stéstil

50367440928205767129

TEST 3: Tvary

Tri minuty sledujte nasledujicich deset tvarl. Pokuste se zapamatovat si je
v pofadi, v némz jsou uvedeny, tedy od prvniho do desatého. Na dalsi strané
najdete tvary v odlisném poradi. Podle uvedenych pokynl pak provedte
druhou ¢&ast testu.

s uxe®
+0rma

Na dalsi strané jsou uvedeny stejné tvary, jaké jste si pravé zapamatovali,
ovsem v odlisném poradi. Pokuste se je ocislovat v poradi, v némz byly uve-
deny plvodné (na prvni ¢ast testu se vsak samoziejmé nesmite podivat).
Za kazdy spravné ocislovany tvar ziskavate jeden bod.
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¥ X 1 1

TEST 4: Binarni Cisla

Béhem tfi minut si zapamatujte nize uvedené poradi tficeti binarnich cisel.
Poté si do sesitu zapiste tolik ¢isel, kolik si jich dokazete vybavit. Za kazdé
spravné Cislo ziskavate jeden bod. | v tomto testu se body pocitaji pouze do

prvni chyby, takZe pokud si vzpomenete na prvnich pét cisel, ale Sesté bude
nespravné, ziskate pouze pét bodu.

11700000110111011710011710101010011
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TEST 5: Karty

Tri minuty sledujte deset nize uvedenych karet. Poté se je pokuste zapsat do
sesitu ve stejném poradi. Stejné jako u ¢isel se body pocitaji pouze do prvni
chyby. Za kazdou kartu, kterou si dokazete spravné zapamatovat, ziskavate
jeden bod.

Vysledek: Sectéte vsechny body z vyse uvedenych péti testd.

Maximdini pocet bodu: 90
Zacdtecnik: 20 a vice Stredné pokrocily: 35 a vice Mistr: 70 a vice

Pokud jste dosahli lepsiho vysledku, nezZ je uroven ,stfedné pokrocily”, pak
mate skutec¢né vynikajici pamétovy potencial - po nastudovani vsech kroki
knihy mazete o¢ekavat mimoradné vysledky. Pokud jste naopak nedosah-
li ani Urovné ,zacatecnik’, nezoufejte — jakmile se sezndmite s technikami
uvedenymi v jednotlivych krocich, okamzité zaznamenate nemaly pokrok.
Jsem pevné presvédcen, Ze po precteni celé knihy budou vase pamétové
schopnosti Uctyhodné.
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2 Predstavy a pozorovani

V celé knize po vas budu chtit, abyste si predstavovali nejriznéjsi predméty,
obliceje ¢i mista. Néktefi lidé maji pocit, Ze si pozadované polozky, napriklad
jablko ¢i kravu, nedokazou v mysli vérné vybavit, a proto podle nich tyto tech-
niky nebudou fungovat. V praxi ovSem neni tfeba fotograficky obraz — u dané
polozky si staci jen predstavit urcitou typickou vlastnost, kterou si snadno
zapamatujete.

Reknéme, Ze si chcete piedstavit medvidka pandu. K tomu nejsou potieba
pfesné rozméry jeho nosu v poméru k u$im ani barevny odstin odrazu slunce
na jeho kozichu. Bohaté posta¢i mentalni obraz velkého cernobilého chlupace
s ernyma oc¢ima a tieba i s ostrymi drapy, jak jej znate z kreslenych filma.

Zjistil jsem, Ze kdyz si prochazim naptiklad seznam tisice slov a snazim se jej
ulozit do paméti, soustfedim se vzZdy na to, abych si u kazdé polozky dokazal
vybavit jeden prvek. U slova ,,bota“ napfiklad vidim jen tkanicku, u slova ,te-
lefon® zase klavesnici svého vlastniho pristroje.

Je nutné si uvédomit, Ze pojem ,predstavit si“ neznamena jen ,utvofit si
mentalni obraz®, ale také ,,pojmout® ¢i ,vymyslet“. Obraz, ktery si takto vytvo-
fite, je konkrétnim obsahem vasi mysli - je pfitomen pouze v ni a nikde jinde.

Existuji techniky, jez rozvijeji schopnost vytvaret si mentalni obrazy. Navic
plati, Ze ¢im vice si svou pamét budete cvicit, tim pozornéjsi vase ,,vnittni oko"

bude.

CVICENI: Pfedstavy skrze pozorovani

Toto cvic¢eni podporuje vizualni stranku paméti a rozviji pozorovaci
schopnosti.

1. Nejprve uchopte jakykoli predmét, ktery mate po ruce, napfiklad tele-
fon, véazu, konvici s ¢ajem nebo radio. Reknéme, Ze jste si zvolili konvici:
pozorujte ji 15 az 20 sekund a snazte se zapamatovat si co nejvice jejich
typickych znakd.
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2. Nyni zavrete oci a pomoci mentalniho oka si vybavte co nejvice prvki
daného predmétu. Nejdfive si mozna predstavite celkovy tvar konvice
a zakfiveni ucha. Jakmile uz si nebudete schopni na nic dalSiho vzpome-
nout, otevrete oci a povsimnéte si dalSich detail(, napfiklad tvaru hubice
¢i ndzvu vyrobce.

3. Zavrete oci a k plvodnimu mentalnimu obrazu pfidejte dalsi postrehy.
Poté oci opét oteviete a pokuste se objevit nové detaily. Uvedeny postup
otevieni oli — pozorovani - zavfeni oci — kontrola opakujte, dokud se vam
nepodafi pojmout vsechny znaky konvice.

4. Nyni se (bez divani na konvici) pokuste zaznamenat veskeré vlastnosti,
jez jste si zapamatovali, do sesitu. Po uvedeni vsech vlastnosti, na néz
si dokazete vzpomenout, se naposledy podivejte na konvici, zda vam
neunikla néjaka drobnost, kterou byste mohli k ulozenému mentalnimu
obrazu dodat.



