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0 autorce

Lenka Snajdrova vede semindie trénovani pamé-
ti, provozuje webové stranky Mozkocvicna.cz a je
oficialni instruktorkou fitness programu Zumba®.

V roce 2008 dokoncila rekvalifika¢ni kurz Pe-
dagogické minimum pro lektory vzdélavani do-
spélych a dlouhodobé piisobila jako lektorka se-
mindid pro sestry. Od roku 2010 se vzdéldva v Ceské spole¢nosti pro
trénovani paméti a mozkovy jogging, kde ziskala certifikat trenéra
paméti II. stupné. Spolupracuje s poradem Radioporadna Ceského
rozhlasu Hradec Kralové.

Autorka pracovala jako zdravotni sestra u détskych i dospélych
pacientd, v sou¢asné dobé je zaméstnana jako fundraiser v social-
nich sluzbach.






lvod

Jak to vSechno zacalo

Jedno jarni pondéli jsem v kancelafti otocila stolni kalendar a u stre-
dy jsem méla velkymi ¢ervenymi pismeny zapsan piikaz: ,ZRUSIT!
Ackoli podle pisma jsem to napsala ja sama, viibec jsem si nemohla
vzpomenout, co to znamend. Docela dlouho jsem na ten zapis kou-
kala stylem NEVERIM SVYM OCIM! Co a kdy mdm proboha zru-
$it? Nebo uz jsem ,,to néco” zrusila? Jedna se o néco, co ma byt ve
stfedu, nebo je tfeba ve stfedu provést zruseni né¢eho budouciho?
Hrome, kdy jsem to tam na¢madrala?

Prestoze jsem se asi pl hodiny usilovné soustfedila ve snaze
pfinutit mozkové zavity k ¢innosti, nepovedlo se to. Mozek mlcel.
PriSerné jsem se vydésila, Ze mam néjakou zavaznou chorobu, Al-
zheimerem pocinaje a mozkovym nadorem konce, a nasledné jsem
zacala zufivé prohledavat internet, coze to mam za diagnoézu. Zjisté-
ni, Ze v mém véku (néco pres 30) nejsou takova onemocnéni Casta,
mé ani trochu neuklidnilo.

Zato mé zaujal odkaz na kurzy trénovani paméti. Okamzité jsem
se zapsala, a to hned do toho pro trenéry, protoze kurzy pro verej-
nost byly prezentované jako kurzy pro seniory. A tak to vSechno
zacalo...

Mimochodem vite, co se stalo ve zminovanou stfedu? Pfesné
sem patfi to pétipismenné podstatné jméno v prvnim padeé ¢isla
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jednotného zacinajici na osmé pismeno abecedy a koncici na ¢tvr-
tou ceskou samohlasku. Je vam jasné, které to je, ze? Tak ja ho sem
nebudu psat...(A Ze jste si ta pismena abecedy odpocitali?!)

Do kurzu trénovani paméti jsem $la s o¢ekavanim, ze se nauc¢im
neselhavajici zpisoby, jak si zapamatovat jména, ¢isla, seznamy
a podobné. Takové metody existuji, fika se jim mnemotechniky,
a budeme se jim jesté podrobnéji vénovat. Ja sama jsem se nauci-
la snadno si zapamatovat Ludolfovo ¢islo na 100 desetinnych mist
a vSechny prezidenty USA, tak jak jdou po sobé. To je sice zajimavé
védét, ale uptfimné, ve svém Zivoté tuto znalost viibec nepotiebu-
ji. Co mi pomaha, je védomi, Ze si mij mozek dokdze zapamato-
vat i takto dlouhé ¢iselné nebo jmenné rady a Zze umim pouzit tuto
strategii v bézném zivoté. K tomu je tieba urcita davka tvorivosti
a predstavivosti, abychom si pfenesli jeden zptisob u¢eni do rtiznych
situaci. Takze kromé strategii rychlejsiho zapamatovani je tfeba za-
méfit se i na kreativitu, predstavivost, pozornost, praci s textem atd.

Ale nejsou to jen ¢isla a jména, co si potiebujeme pamatovat. Kde
mam bryle? Kam jsem polozil mobil? Kde jsem zaparkoval auto?
Na kolikatého jsem objednana k lékari? Co vSéechno musim dnes
stihnout? Jsme neustale zavaleni informacemi, na§ mozek musi po-
rad tridit, analyzovat, vyhodnocovat, organizovat a ménit plany.

Ja jsem se v kurzech trénovani paméti a dalsich naucila mnoho no-

vého. To hlavni je:

1. Pamét je schopnost zavisla na dalsich kognitivnich funkcich a na
dalsich okolnostech.

2. Nejlepsi zptisob ucent je hra.

3. Opakovani neni vzdycky $patna strategie.

4. Trénovani paméti neni (jen) lusténi kiizovek, hadanek a kvizii.

5. S usmévem jde vSechno lip.
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® Uvod

Vsechno tohle uz davno vite? Tak muzete tuhle knihu zahodit
s opravnénym pocitem, Ze jste pravé splachli svoje penize do kanalu.
Nebo ji mizete nékomu vénovat. Nebo vas moznd zajima, pro¢ to
vSechno tak je a jak toho vyuzit ve sviij prospéch. Pak ¢téte dal!

Pro koho je tato kniha?

« Pro zaméstnané lidi, ktefi maji pocit, Ze pottebuji ,nakopnout
mozek®.

o Pro lidi, ktefi chtéji aktivné odpocivat.

o Pro lidi, ktefi se chtéji rozvijet a ucit se néco nového.

V éem vam kniha pomiize?

« Osvojite si riizné strategie na posileni paméti, které mtizete snad-
no zaclenit do bézného Zivota.

o Zazijete prekvapeni, co vase pameét dokaze.

« Uvédomite si, Ze se na svoji pamét muzete spolehnout.

Co najdete v této knize?

Kniha mad celkem tfi ¢asti. V té prvni si ukdzeme, jak funguje nase
pamét, a naucime se nékteré strategie, které nam mohou pomoci ji
zlepsit. Druha ¢ast je plnd praktickych cviceni slouzicich k posileni
vybavovani, k tréninku kreativity, prace s textem a zlepSeni pozor-
nosti. Treti ¢ast, to jsou vysledky cviceni, kde si miiZete ovéfit, jak se
vam dafilo.
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V knize najdete spoustu prikladi ze Zivota a cviceni vychazejici
z Ceskych realii. Nezapomente ale, ze kazdy clovek je jiny, a to, co
perfektné zafunguje u jednoho, nemusi fungovat u jiného.
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