5. Pamétové techniky
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Ciselna metoda

Ve svém zivoté se setkdvate a budete se i nadale setkavat se situacemi,
kdy bude potfebné si néco zapamatovat a nasledné z paméti vybavit.
V této kapitole si ukdzeme, jakym zplsobem si pamét procvicovat a jak
si zapamatovat Cisla, slova ¢i rlizné véci.

Abyste uméli pamét efektivné pouzivat, je potirebné si predstavit,
na jakém principu funguji pamétové techniky. Vétsina z nich jsou tzv.
mnemotechniky, které usnadnuji pamatovani a zvysuji kapacitu
paméti.
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Tyto zpUsoby jsou velmi staré, pouzivali je napt. stafi Rekové, slavni
fecnici, kdyz si potfebovali zapamatovat velké mnozstvi textu.

Jak pamétové techniky funguji?

Témér veskeré techniky jsou zalozené na hravosti, na smyslech, asocia-
cich, ndpodobé a fantazii. Mlzeme fici, ze ¢im zajimavéjsi, neobvyklejsi
a hravéjsi budete, tim snadnéji si informaci udrzite.

Prace s pamétovymi technikami vyzaduje cvik. Proto se vdm muze
ze zacatku zdat, Zze vam to zabird mnohem vic ¢asu, nez kdybyste se
data rychle naucili svoji technikou. Véfte viak, Ze investovany ¢as se vdm
vrati tak, Ze si informace budete schopni vybavit nejen druhy den na
pisemce i pfi zkouseni, ale také za nékolik mésict ci let.

Zakladem celého procesu je kreativni proces zalozeny na asocia-
cich a vyuzivani vasich smysli. O asociacich jste uz Cetli v kapitole Kre-
ativita. Pfipomenme si tedy, Ze se jedna o spojeni mezi skute¢nym vje-
mem a vlastnimi predstavami. MiZete tak nachazet nové myslenky, mit
rizné nové predstavy. Druhym aspektem, na ktery je vhodné pfi pamé-
tovych technikach nezapominat, jsou vase smysly. Cim vice smyslG pfi
uceni zapojite, tim snaze a déle si informaci zapamatujete.

Pro snadnéjsi pamatovani vétsiho mnozstvi informaci, napf. riiz-
nych pojmd, je vhodné vyuzit metodu pribéht. Pokud déte jednotlivé
pojmy do pfibéhu, vyuZijete asociace a vase smysly, urcité si zapamatu-
jete vice, nez kdybyste si pojmy jen Cetli.

V této kapitole nenajdete ukoly a cvic¢eni samostatné az na konci
kapitoly, ale v priibéhu textu, abyste si mohli techniku ihned po ¢teni
procvicit a pracovat s ni v dal$im textu.

Jednoduché techniky

Nejjednodussi moznosti, jak pracovat s paméti, je vyuzivani analo-

gii a asociaci. Postupujte tak, ze se soustfedite na zédkladni pojmy nebo

Cisla, které si potfebujete zapamatovat. PolozZte si napf. tyto otazky:

B Je v nazvu pojmu néco vyrazného (vyslovnost, urcité spojeni
pismen)?
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B Pfipomina vam pojem nebo cislo néco konkrétniho? Je jeho vyslov-
nost podobna nécemu jinému?

B Molzete pojem vztadhnout k jinému pojmu, k jiné pfedstavé?
Abyste pochopili, jak to funguje v praxi, podivejte se na pfiklady,

které jsou Casto pouzivané napf. mezi zaky zakladnich skol.

Priklady:
Potfebujete si pamatovat, kde lezi Tichy a Atlanticky ocedn a jejich polo-
ha se vdm plete. VyuZijte pojem ,tichy” a spojte si pojem s ddlkou, tedy Tichy
ocedn je ddl (od Evropy), tak jej nemtZete slyset, je tichy.

Musite si zapamatovat kmeny —e, -ne, -je, -i, -d. Vytvorte si k tomu tedy
slova, napr. Zene je bida.

Dalsi moznosti je z informaci, které si potiebujete pamatovat, udélat
pFibéh. Cilem je spojit informace do vymysleného pribéhu, ktery bude
plny emoci, vymyslenych, nerealnych situaci. Velmi dllezité je, abyste
cely pribéh vidéli v obrazech a pomoci smysld jej procitili.

Pokud se mezi informacemi k zapamatovani nachazi abstraktni poj-
my, je potiebné jim dat nejdfive konkrétni podobu tak, abyste si ji mohli
predstavit a pfidat do pfibéhu.

Priklad:

Potrebujete si zapamatovat nékolik ¢isel z Cisla pi. Nejdrive se podivejte na
¢isla jako na celek, ale ndsledné se snaZte hledat rizné podobnosti ve dvo-
jici, trojici atd. Cisla si spojte s redInymi situacemi, které zndte.

Pokud jsou tedy cisla k zapamatovdni 3,1415926535, mtzZete si je roz-
délit do skupin napf. takto: 1415 9 26 535, nebot vdm tyto skupiny pfipomi-
naji riizné situace. Napf. skupina 1415 je datum updleni Mistra Jana Husa,
¢islo 9 vdm miize pfipominat animovany film Cislo 9, skupina 26 pak mize
zastupovat pocet pismen v latinské abecedé a cislo 535 typ vozu Mazda.
Z téchto asociaci pak muZete vytvofit pfibéh o tom, jak se Mistr Jan Hus vy-
dal s figurkou Cislo 9 u¢it se latinu a jedou na vyuku Mazdou.

Zde vidite priklad toho, jak pamét pracuje — ¢im bude pribéh neredl-
né&;jsi a absurdnéjsi, tim spis si jej zapamatujete. Je viak dulezité, abyste
si asociace vytvofili sami.
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Slozitéjsi (a efektivnéjsi) techniky

Metoda Loci

Nazev Loci je odvozen z latinského slova locus = misto. Pamétova tech-
nika je pFipisovéana lyrickému bésnikovi starého Recka, Simonidovi z Ce-
osu (556-468 pf. n. l.). Podle legendy si Simonides diky své schopnosti
dokazal zapamatovat tvare lidi na konkrétnich mistech, na nichz sedéli
na jedné hostiné. Bohuzel se v hodovni sini zfitil strop a mnoho lidi zG-
stalo pod sutinami. Simonides se zachranil a mohl tak identifikovat, kdo
se stal obéti tragédie, nebot si pamatoval, kdo kde sedél. Vie je zaloze-
no na tom, Ze ve spojeni s mistem si lze zapamatovat mnohem vice
informaci. Techniku vyuzival hojné napt. fe¢nik Cicero, ktery pro svoji
pamétovou cestu pouzival ¢ast Rima — Forum Romanum.

Metodu lIze vyuzit zejména v pfipadech, kdyz si chcete zapamato-
vat posloupnost informaci, riznych pojmu, déjovou posloupnost
apod., dobie viak poslouzi i pro pamatovani prvk(, které nemaji dané
poradi. Postupujte takto:

Urcete si misto, které dobre znate. Mlze to byt vas pokoj, cesta do
skoly, ale i vase télo. Podrobna znalost mista je velmi dllezita. Méli bys-
te dokdzat si misto pfesné vybavit i ve chvili, kdy jej nevidite.

Jakmile mate misto, urcete si pojmy, které si potfebujete zapama-
tovat. Cim jasnéjsi pfedstavu o nich budete mit, tim to bude snadnéjsi.
Pamatujte si, Ze pokud pracujete s abstraktnimi pojmy, prevedte je nej-
dfive do konkrétni podoby.
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Pocet moznych zapamatovatelnych polozek je rovny poctu prvkd, které
se nachazi ve vaSem misté. Kazdou z danych poloZek, které si potiebujete
zapamatovat, je potfebné pfiradit k nékterému prvku na vasem misté. Vse
je zaloZeno na vytvoreni co nejzajimavéjsich spojenich mezi pojmem a po-
loZzkou na vasem misté. Pokud si tedy potfebuje napf. dité zapamatovat
vyjmenovana slova po pismenu p, za¢ne jednotlivé pojmy propojovat
s prvky napf. ve svém pokoji. Napt. slovo ,pytel” si vztahne ke svému stolu
a predstavi si, ze misto na zidli sedi na pytli pIném sldmy. Nebo si slovo ,pyl”
vztdhne ke svym polickam, na kterych se drzi prach a predstavi si ten prach
jako pyl. Cim neobvyklejsi pfedstava, tim vétsi $ance zapamatovani.
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Pokud si chcete polozky zapamatovat tak, jak jdou po sobé, pfifazuj-
te je k pfedmétiim na vaSem misté podle poradi, jak jsou pfedméty v mis-
té uspofadany a zvolte si vzdy jeden smér, napt. zleva doprava. Zapama-
tovat si mlzete tolik polozek, kolik prvkd se nachdzi na vasem misté.

Vybavovani pojmu pak probiha jednoduse tak, Ze si predstavujete
vase misto a jednotlivé prvky v ném. Pokud jste vytvofili pro mozek za-
jimavou kombinaci, zapamatované se vam vybavi ihned.

Vyzkousejte si to nyni na jednoduchém nakupnim seznamu. Snaz-
te se zapamatovat si 10 polozek ndkupu podle mista, které si urcite. Po-
lozky ndkupu pfifadte k prvkim na vasem misté. Asociace spojeni si
mUzZete zapsat.

brambory

Spagety

mrkev

rohliky

rajcata

hofrcice

fazole

mineralka

zubni pasta

caj

Metoda éiselna

Pro zapamatovéni prvki se v této metodé pouzivaji €isla. Lze ji vyuzit

jak k pamatovani Cisel, tak k pamatovani slov. Diky posloupnosti ¢isel ji

Ize pouzivat i pro zapamatovani prvkl podle toho, jak jsou za sebou.
Abyste tuto metodu mohli efektivné vyuzivat, je potiebné si pfi-

pravit podklad, s kterym m{iZete nasledné pracovat cely Zivot. Spociva
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v tom, Ze k jednotlivym cislim ptifadite konkrétni predstavy. Nejcastéj-

$im postupem je hledani objektl podle tvarové podobnosti Cisel. Napf. ,_?’
¢islo dva pfipomina labut nebo ¢islo 8 snéhuldka. Tyto predstavy jsou E
pro mozek dullezité, nebot pfi pamatovani a nasledné pfi rozpominani 7
bude pro mozek pfijatelné&jsi konkrétni prfedstava nez abstraktni Cislo. \"q')'
Nez se pustite dal, vytvorte si vas seznam od nuly po devitku a ke g
kazdému cislu najdéte jeho konkrétni zastupny prvek (véc, zvite, rostli- 0
nu, situaci...). Vysledek si zapiste nebo jesté |épe namalujte. %
[a¥
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Jakmile mate vytvorené zastupné prvky, mlzete si metodu
vyzkouset.

Pokud si potfebujete zapamatovat slova, metoda funguje tak, ze
k jednotlivym cislim (tedy zéstupnym prvk{m) prifazujete slova a hle-
date zajimavé spojeni podobné jako u metody Loci. Pokud bychom tedy
metodu aplikovali na vyse uvedeny nakupni seznam a potiebovali si
zapamatovat jednotlivé polozky, za¢neme je k ¢isliim ptifazovat.

Naptf. Spagety si zapamatujeme tak, ze si je spojime s dvojkou, v na-
$em piipadé se zastupnym znakem labuté. Pfedstavime si labut, jak ji
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$pagety a celé ji klouzaji jejim dlouhym krkem tak, ze ¢ast Spagety je
jiz v zaludku, ale druhad ¢ast je jesté na talifi. Opét plati pravidlo, Ze ¢im
vse zapamatujete.

Vyzkousejte si to nyni opét na nakupnim seznamu. Kvali lepSimu
procviceni predstirejte, Ze si polozky potfebujete zapamatovat po-
stupné.

brambory 1
Spagety 2
mrkev 3
rohliky 4
rajcata 5
hof¢ice 6
fazole 7
minerélka 8
zubni pasta 9
Caj 0

Pokud si potrebujete zapamatovat napf. tfi polozky jdouci po sobég,
pfifazujte je k témto obrazclm (bi¢, labut a prsa) a tvoite opét rlizné
asociace a popoustéjte uzdu fantazii. Hledejte co nejzajimavéjsi ¢i nej-
bizarné&jsi spojeni mezi zastupnou polozkou a pojmem, ktery si potre-
bujete zapamatovat.

Metodu mUzete vyuzit i v pfipadé, Ze si chcete zapamatovat néko-
lik ¢isel. Misto Cisel si pak predstavujete zastupné znaky a spojujete je
do jednoho pfibéhu tak, jak jdou Cisla za sebou. K zapamatovani data
287641 tedy pouziji pfedstavu labuté, snéhuldka a dalsich zastupnych
znak(l (dosadte jiz svoje) a v pfibéhu dodrzim jejich vstup do déje. P¥i-
béh tedy zacina labuti, ktera stavi snéhuldka.
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