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Predmluva

Srotit se, biflovat, otravné se ucit néco nazpamét,jak ,uceni postaru” nazyva
Vera Birkenbihlova, uzdnes neniv modé. Vbézném i pracovnim zivoté jsou
nepostradatelné tyto schopnosti: dobra pamét a schopnost soustfedit se
na dulezité ukoly.

Geisselhartovou metodou si mtzete hravé béhem kratké doby vycvicit
paméta koncentraci a dosahnout v této oblasti vynikajicich vykon. Vytvo-
Fite si dobry zaklad pro osobni i profesni uspéch.

V tomto kapesnim prlvodci jsou podrobné a nazorné vysveétleny jed-
notlivé kroky, jak si vytrénovat spolehlivou pamét, i dulezité techniky
koncentrace. Prvni uspéchy zaznamenate jiz po precteni neékolika stran:
pifestanete zapominat jména a budete si lépe pamatovat, kdy a kde se
mate s nékym sejit. Jedinym predpokladem je, Ze investujete trochu ¢asu
do tréninku. Budete pfekvapeni, jak vyrazné muzete rozsifit své kapacity
a v kolika oblastech zivota vam to bude ku prospéchu!

Roland R. Geisselhart, Christiane Burkart
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Prvni kroky k ziskani
perfektni pameti

Nechcete uz zazivat trapné situace, kdy si na néco ne

a ne vzpomenout? Zacnéte svou pamét trénovat. Cviceni
Geisselhartovy metody jsou zaméfena na kazdodenni zivot,
takze uz po nékolika dnech zaznamenate znacny pokrok.
Klicova pfi tom bude vase pfedstavivost...
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Trénink paméti a koncentrace

Jak dobrou mate pamét?

Jisté jste uznékdy hrali s détmi pexeso. A urcité vas dost udivilo, jak si nékdo
tak maly dokaze tak dobre a samoziejmé zapamatovat polohu vsech téch
karticek.

A taky se vam mozna stalo, ze jste potkali nékoho, na jehoz jméno jste
si pfi nejlepsi vlli nemohli vzpomenout, i kdyz vam bylo jasné, ze je vazné
dost dllezité, abyste si ho vybavili.

Predstavte si, ze vaSe pamét bude jiz za nékolik dni fungovat alespon
dvakrat Iépe nez dnes — a to bez otravného Sprtani a stresu! NemUizeme pre-
dem fici, ze nékdo ma ,dobrou” nebo ,Spatnou” pamét. Nas mozek pracuje

‘jako sval. Cim vic se trénuje a namaha, tim vic zvladne. A tuto vykonnost ted
budeme spolecné krok za krokem probouzet a postupné rozvijet.

Cviceni: Otestujte si schopnosti své pameéti

Pojdme nejdfrive spole¢né otestovat, jak dobra je vase pamét v této chuvili.
Zkuste si zapamatovat nasledujicich deset polozek nakupniho seznamu.
Seznam si dvakrat pozorné prectéte, pak zaklapnéte knihu a zapiste si po-
lozky, které jste si zapamatovali.

» rybiprsty

» toaletni papir

»» citronova limonada
»» zubni pasta

» taveny syr

» jablka

» hlavkovy salat

» majonéza

» maslo

» vejce

Nebudte pfilis zklamani, pokud neumite vyjmenovat vsech deset po-
lozek — obvykle si bez vétsi ndamahy zapamatujeme najednou sedm az osm
véci. Pozdéji vam ukazeme, jak si tfeba i tento seznam snadno zapamatujete
a dokazete jej suverénné reprodukovat.
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Mozna se divite, proc jsme zde uvedlibanalni nakupni seznam. Dlvodem je,
Ze se nam v bezpoctu seminail vyborné osvédcil jako priklad pro zahajeni
nasehotréninku paméti.Lze na ném totizsnadno a presvédcivé demonstro-
vat, jak muzete nasi metodou rychle dosahnout vyraznych uspéchti.

Jednoduché techniky, které vam zde pfedvedeme, budete moci apli-
kovat komplexné v nejriznéjsich oblastech a budete nenasilné a témér
nepozorované zlep$ovat své schopnosti. Proto vas prosime: Investuijte sv(ij
cas a pravidelné se vénujte cvicenim, kterd vam zde uvadime. Nebot jen tak
budete moci sledovat, jaké délate pokroky!

Nas trénink paméti tedy zacina jednoduchym ndkupnim seznamem, a také
dal$i moznosti jeho vyuziti budou zaméreny tak, aby vam pomahaly v béz-
ném zivoté. Kam az vas muze nakonec dovést disledné cviceni, vam ukaze
nasledujici priklad.

Priklad aspéchu

Jeden mij zndmy se pred lety ucastnil naseho seminare o tréninku paméti.
Pozdéji sam ve volném case Skolil v téchto dovednostech mladez. Pred
casem jej kamarad pozadal, aby mu pomohl s pfipravou na zkousku, nut-
nou k ziskani kvalifikace strojnického mistra. MUj znamy, sam zaméstnany
jako obycejny nastrojaf, souhlasil, a nechal se dokonce presvédcit, aby Sel
na zkousku také. Protoze mél optimalné vytrénovanou pamét, podafilo se
mu béhem minimalni — tfimési¢ni — doby na pfipravu a bez sebemensiho
dalsiho Skoleni obstat dokonce na vybornou!

Ceho chcete tréninkem paméti dosahnout?

V jakych oblastech svého zivota byste radi zlepsili své pamétové schop-
nosti?
S trénovanou paméti zvladnete spoustu véci:

» Dokazete si zapamatovat nakupni seznam nebo seznam véci k vyfizeni.
»» Snaze si osvojite cizi jazyk.
»» Trvale si zapamatujete jména a obliceje dulezitych osob.
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Trénink paméti a koncentrace

»» Budete si spolehlivé pamatovat, kdy mate schiizku.

»» Dokazete si zapamatovat a opét hbité vybavovat argumenty napf. pfi
prezentaci vyrobkd.

»» Budete se umét pripravit na dllezity pohovor a Uspésné jej absol-
vovat.

»» Budeprovas snazsi spolehlivé si zapamatovat dllezité udaje z prednas-
ky, ilmu nebo néjakého textu.

» Rychleji pochopite nacrty, nakresy nebo plany a budete si je pamatovat
déle.

» Pfi obchodnim jednani se vzdy budete hned zabyvat nejddlezitéjsimi,
nejucinnéjsimi argumenty.

»» V hlavé si vytvofrite denni nebo tydenni plan akci a budete si jej pama-
tovat.

» Budete umét mluvit spatra bez poznamek.

» Rychleji, konkrétnéji a efektivnéji si pro sebe vyfiltrujete dulezité infor-
mace z okolniho déni.

Spolehliva pamét je dllezitym predpokladem profesniho tspéchu.

Jak pracovat s touto knihou

Pomalu budeme zvysSovat narocnost cviceni a budeme postupovat od kon-
krétnich pojmu k abstraktnim, od lehkych ukolu k téz8im, od teorie k praxi.
Popiseme nejdulezitéjsi zakladni kroky nasledujiciho modelu a podrobné
je vysvétlime na cetnych vzorech a ve cvicenich. Jesté jednou opakujeme
nasi radu: Za¢néte s nami pracovat hned od zacatku!

Jestli chcete, zalozte si pracovni denik (mUlze to byt obycejny Skolni
sesit), do kterého si budete pisemné vypracovavat cviceni, nebo si mizete
poznamendavat vlastni poznatky, pokroky a dalsi napady. Také si mlzete
nase podnéty modifikovat podle svych potreb. Napfiiklad kdyz si zazna-
menate dulezité body, které si chcete zapamatovat béhem dne, vlastné tak
naplnite navrzené cviceni vlastnim materidlem. To nepochybné zvysi vasi
motivaci k tomu, abyste konkrétné pouzivali uvedené techniky, protoze
vam prinesou zjevny uzitek.

Vasi fantazii pfi aplikaci do praxe se nekladou zadné meze, a ¢im vic
budete cvicit, tim vétsi budou samoziejmé vase uspéchy!
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Tri Grovné ziskavani perfektni paméti

TFi rGzné urovné a stupné obtiZznosti Geisselhartovy metody na sebe sys-
tematicky navazuiji:

tézkeé 10 celé knihy z urcitého oboru

praxe slovicka (stale vice)

A
abstraktni vzorce (témér neomezené mnozstvi)
libovolné mnozstvi abstraktnich faktt

mluveni spatra a argumentace

jména a obliceje

konkrétni véty (popredu i pozpatku)

teorie

9
8
7
6
5 Cdisla a fakta, texty zakonu a tabulky
4
3
2 slova (az 50, v daném poradi)

1

lehké obrazky a fady obrazk(

Cim duslednéji budete provadét popisovana cviceni, tim rychleji
se dostavi vase prvni Uspéchy! Proto se nevzdavejte: Opakovani je
matka moudrosti!

Zvysovani pamétovych schopnosti

_Prvni krok: Spojujte si pojmy s piedstavami

Mozna néktefi z vas kdysi vidéli televizni soutéz, ve které méli soutézici za
ukol zapamatovat si predméty, které jely po bézicim pase.

Cviceni: ,Nabézicim pase”
Zapamatuijte si nasledujici predmeéty, které ,projizdéji” kolem vas. Dukladné

si dvakrat nebo tfikrat precCtéte jejich seznam a snazte si zapamatovat co
nejvice poloZek:
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Trénink paméti a koncentrace

» elektricky sporak

» koleckové brusle

» damské Saty

» hifi-véz

» nafukovaci ¢lun

» basketbalovy kos

» Spanélsky slovnik

» model historického auta
» lozni souprava

» dveé barové stolicky
» jidelniservis

» vstupenky na muzikal

| zde se s metodami, které zatim pouzivate, dostanete pravdépodobné
na zhruba osm az devét polozek. Ted vam ukazeme, jak si velmi snadno
mUzete trvale zapamatovat vSechny pfredméty: tak, ze pouzijete svou obra-
zovou predstavivost. To znamena, ze si spojite to, co si chcete zapamatovat,
v kratky vtipny pfibéh. Tyto pfedstavy maji byt zivé a mohou byt dokonce
mirné absurdni.

Cim neobvyklejii jsou vase predstavy, tim snaze si pozdsji vie vy-
bavite!

_Nami navrZeny pfibéh

Pfredméty na bézicim pasu si mizete zapamatovat napf. nasledujicim zp(-
sobem: :

Otevrete elektricky sporak, a vedeny jakousi neviditelnou rukou z négj
vyjedou koleckové brusle a s vrzanim kolecek prejedou damské saty.
V té chvili se na protest zapne hifi-véz a zazni pisen o kriklavé ¢erveném
nafukovacim ¢lunu, ktery pak rychle propluje. Ve ¢lunu stoji pomérné
vysoky basketbalovy kos, do kterého ted'Sikovné hodite Spanélsky slov-
nik. Ten propadava okem sité presné do modelu historického auta, ktery
stoji pod nim, a okamzité vyrazi, ale zamota se do lozniho pradla, které se
susi na pradelni Sndre. Pri brzdéni vypadnou z auta obé dvé barové sto-
licky, protoze nebyly pfipoutané, a vzteky zacinaji hazet na auti¢ko nadobi
(jidelni servis). A prestanou az tehdy, kdyz auticko na usmifenou zamava
vstupenkami na muzikal...
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Pokud jste si tento pfibéh soustiedéné v duchu promitali pfed ocima,
staci vam ted vzpomenout si na prvni slovo (elektricky sporak) a okamzité
se vam zacnou vybavovat i ostatni predméty. Vyzkousejte to!

Je tomu tak z celé fady dlvodu. Obecné plati nasledujici kritéria:

»» Konkrétni pojmy si lze zapamatovat sndze nez abstraktni;

»» absurdni, veselé pfibéhy si lze zapamatovat snaz nez banalni a vsedni
VEci;

» pohyblivé, zivé véci si zapamatujeme snaz nez nehybné;

P pestré véci si zapamatujeme snaze nez bezbarvé;

» hlucné véci si zapamatujeme sndaz nez tiché.

Proto smite, ¢i dokonce musite dana fakta ve své fantazii prehanét - &¢im
vic budete prehanét, tim Iépe si je dokazete zapamatovat!

,’ Cvi¢eni: Zapamatujte si dvojice slov

Ted je fada na vas! Vytvorte na zakladé téchto kritérii sami kratkou scénku
a zapamatujte si dvojice slov, ktera k sobé patfi. Snazte se spojovat pojmy
co nejoriginalnéjsim zpusobem. Vénujte ukolu maximalné dvé minuty.

» smetak a udoli
) psacistroja maslo
»» tfeSen a namornik
» hodiny a papir
» fotbal a strom

Vase fantazie ma volné pole plsobnosti; Ucel nejlépe splni pravé ten
nejabsurdnéjsi a nejneobvyklejsi ndpad! Zonglujte s vlastnimi pfedstavami,
vytvarejte nové, neobvyklé. To, co tady délate, presahuje ,fotografickou”
pamét; fungujete do jisté miry jako rezisér vlastniho filmu, ktery mizete
vytvorit, jak je vam libo.
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Trénink pameéti a koncentrace

Otestujte si ted, kolik dvojic slov si jesté spravné pamatujete. Doplite
chybéjici pojem:

papir
smetak -
fotbal -
maslo -
tresen -

Mate vSech pét parti spravné? Pak si tedy muzete vyzkousSet nasledujici
trojice slov.

Cviceni: Trojice

Spoijte si nasledujici skupiny slov (kazdou trojici zvlast) do kratkého pribéhu.
Mély by vam na to stacit tfi az Ctyfi minuty.

» sekacka na travu - diar — pefina

» inkoustova bombicka — raminko na Saty — psaci stroj
» koberec - telefon - diaprojektor

» laserova tiskdrna — houpaci sit — autoservis

» kbelik — zubni pasta — krokodyl

Prvni spojeni vam ukazeme, zbytek prenechame vasi fantazii.

Priklad

Nds ndvrh pribéhu:

Jedete se sekackou na travu po zahradé, v tom najednou vidite, jak poletuje ‘
vzduchem vds didft, je ohromné zvétseny, takzZe kviili nému nevidite na louku. 1
Klopytdte a paddte na sekacku, kterd se v té chvili méni ve velikou mékouckou
perinu... ‘i

Dalsi pojmy si uz spojte sami a pak si zkontrolujte, jestli si trojice také
dokazete spravné vybavit!

L
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Tipy a triky pro dalsi cvi¢eni.

Kdyz si ve své fantazii tvofite vlastni film, méjte na paméti nasledujici rady:

» Casto je uzite¢né, kdyz sami hrajete ve filmu néjakou ,roli”,

»» Mizete prehdnét velikost a tvar predmétu, stejné tak zvysSovat pocet
nebo mnozstvi.

»» Zapomerite na ,Jogiku”! Ve vasi fantazii se mohou véci chovat nezvykle
a plnituplné nové funkce. Predstavuijte si klidné i zcela absurdni situace!

» Vytvorte si svij film plny jasnych, pestrych barev, a snazte se, aby pribéhy
vznikajici ve vasi fantazii byly co nejplastictéjsi a nejzivé;sil

Na zakladé rlznych spojenijedné dvojice slov vam ukazeme, jak muzete

tyto tipy realizovat v praxi. Pfedstavte si, ze si chcete zapamatovat nasledu-
jici dvojici pojmu: ,strojvidce a pravitko”.

Piiklad

Pohyb
Strojviidce chce néco podtrhnout ve vykazu, ale pravitko mu utece.

Hrajete roli
Ptdte se pravé strojviidce na odjezd vlaku, kdyz v tom najednou vzduchem leti
obrovské pravitko a jen o vidsek mine vds nos.

Pocet, tvar
Strojviidce md kapsy pracovni kombinézy nacpané spoustou riizné zaktivenych
pravitek.

Absurdita
Strojviidce mad prestavku a hraje s pravitkem, které je velké jako clovék, sachy.

Barva; jasny, plasticky pribéh
Strojviidce v azurové modré pracovni kombinéze a jeho jasné cervené pravitko
jdou ruku v ruce jako milenecky pdr po zdtivé zelené louce.

Pomoci téchto tip(i si dokazete zapamatovat stale vice polozek se stdle

mensim usilim! Vyzkousejte to hned na nasledujicich pojmech.
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Trénink pameéti a koncentrace

Cviceni: Spojeni ¢tyi pojmu
Zapamatujte si (nejdéle béhem péti minut) nasledujici ctvefice:

» vedouci Uctarny - kancelaiska sponka — psaci stil - vytah

» keramicka hlina - parmazan - fixy — klika u dvefi

» dopisni obalka - zahradnik — kolobézka — micek na stolni tenis
»» rize - kniha — okno — naramek

» fotka — disketa - mydlo — pasek

» fax — lak na nehty - spravce dané — zub moudrosti

Jisté postupné zjistujete, ze je vam tento zpUsob kreativniho mysleni
plného fantazie stale blizsi, Ze se kratké scénky a ptibéhy rodi ve vasi fantazii
uzZ témér samy od sebe.

Nezapomernte, Zze ve vasi fantazii je vSsechno dovolené, vsechno
mozné!

Pro zacatek vam jesté jednou trochu pomuizeme:

Priklad

Vedouci uictarny tanci po kanceldfi s obrovskou st¥ibrnou a lesklou kanceldr-
skou sponkou. Ta ho najednou chytne, s hlasitym vysknutim stréi do zdsuvky
psaciho stolu a sune stil i s vedoucim do vytahu.

Vytvorte si ted na svém filmovém platné s dalSimi skupinami slov po-

dobné kuriézni scény a predstavte si kazdy sebemensi detail co nejzietelnéji
a nejzivéji! Nenechavejte se prilis ovliviiovat nasimi napady.

O tom, jaké budou vase vnitini filmy, rozhoduje vase fantazie!

Na zavér zkontrolujte, zda skutecné dokazete Ctverice presné vyjme-
novat. Poznamenejte si vzdy prvni pojem do pracovniho sesitu (vedouci
uctarny - keramicka hlina — dopisni obalka - rize — fotka — fax) a pak doplnte
chybéjici slova, samozfejmé aniz byste se divali do knihy.
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Trénujte stale!

Kazdy den mate urcité spoustu moznosti, kdy se mlzete vénovat cviceni
paméti a jakoby mimochodem si zapamatovat dllezité véci, misto toho,
abyste si je jako obvykle zapsali. MiZou to byt napf. ndkupni seznamy nebo
seznamy zdlezitosti, které musite vyridit, pochlzky nebo schiizky a mnoho
dalsiho. V nasledujici kapitole vam ukazeme, jak se mlzete dostat od skupin
slov k delSim seznam{m.

Druhy krok: Zapamatovat si del$i seznamy

Pfedchozi cviceni jste zvladli ke své spokojenosti — ted je vasim dalsim uko-
lem, abyste se pokusili vytvofit si spojeni mezi jednotlivymi skupinami slov
tim, ze prosté viechny pojmy sefadite do fady.

Cviceni: Zapamatovani 24 pojmii

Nyni si spojte vytah s keramickou hlinou, kliku u dvefi s dopisni obalkou,
micek na stolni tenis s rGzi a tak dal. Timto zpUsobem ziskate fetéz slov,
ktery jste vytvofili pomoci fantazie - a budete jej urcité umétive spravném
poradi reprodukovat!

Vytvorte si tedy v duchu chybéjici ¢lanky retézu:

» vytah - keramicka hlina

» klika u dvefi — dopisni obalka
» micek na stolni tenis - rlize
» naramek - fotka

» pasek - fax

A ted'tovyzkousejte: Na zacatku byl vedouci uctarny, kancelarska spon-
ka, psaci stll ...

Pokud na tomto misté umite vyjmenovat vsech Sest skupin slov, tak na
sebe muzete byt skute¢né pysni. Praveé jste si spolehlivé zapamatovali 24
pojma!
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Trénink paméti a koncentrace

Cviceni: Jesteé jednou nakupni seznam

A ted uz pro vas jisté nebude problém ani na zac¢atku uvedeny nakupni
seznam. Spojte pro zabavu jesté jednou nasledujici pojmy do kratkého déje
dle své fantazie:

rybi prsty — toaletni papir — citronova limonada - zubni pasta — taveny
syr — jablka - hlavkovy salat — majonéza — maslo — vejce

Ted uz jste urcité pochopili podstatu Geisselhartovy metody. S témito
tipy si toho jisté brzy dokazete zapamatovat jeSté mnohem vic — nechte
se prekvapit!

Tady je na zaveér jesté nas kuriézni vymysleny pribéh pro nakupni seznam.

Priklad

Nas navrh nakupniho seznamu:

Rybi prsty si osedldvaji nékolik roli toaletniho papiru a jedou na nich rozpustile
vzduchem. Najednou se srazi s rovnéz letici trilitrovou lahvi citronové limonddy
a padaji dolii. Nastésti mékce pristanou na velikanské tubé kriklavé zelené zubni
pasty. Ta praskd a rozprskne se kolem, ale protoZe md jemnou viini taveného
syra, neni to zase tak Spatné. Rybi prsty vytahuji z kapsy velké jablko a krdjeji
ho. Uvnitt roste v trsech hlavkovy saldt, ktery utrhnou, natfou zlatavou majo-
nézou a pak vhodi na pdanev na rozehrdté mdslo. Nakonec hodi na pdnvicku
jesté nékolik vajec i se skotdpkou a porddné to vSechno zamichaji...

Jak si zachovat piehled pomoci fantazie

Uspéch pfi tréninku paméti ovlivivuji rozhodujicim zpGsobem dva faktory:
koncentrace, se kterou se budete vénovat cviceni, a pravidelnost. Moz-
na jste uz zjistili, Ze nemate s koncentraci problémy, pokud jsou priklady
a vymyslené pfibéhy dostatecné napinavé aoriginalni. A tento faktor mate,
stejné jako pravidelny trénink, plné ve svych rukou. Pokud trochu podpori-
te své vnitini predstavy, budete jiz brzy umét rozvinout dosud netusenou
flexibilitu své fantazie, a tomu bude odpovidat i rozvoj vykonnosti vasi
pameéti!
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Je mnoho moznosti, jak mlzete cilené podporovat svou predstavivost. Patii
mezi né i velmi jednoducha cviceni, jako jsou napfiklad tato:

»» Zaviete oci a predstavte si bilé platno, na které nanasi velky imaginarni
Stétec Cervenou barvu (pozdéji modrou, zlutou a tak déle). Kdyzsi tento
jednoduchy obraz budete predstavovat opakované, bude postupné
pred vaSima oc¢ima vznikat zietelnéji a rychleji.

»» Obcas si doprejte prijemné denni snéni: presunte se v myslenkach na
hezké misto, napf. na plaz nebo do kvetouci zahrady, a do vSech detail(
si tuto scenérii vymalujte.

» Pozorujte jakykoli vyrez ze svého okoli co nejpresnéji, pak zavrete oci
a v duchu si jej detailné predstavujte.

Snazte se vidét v téchto predstavach vie co nejplasti¢téji. Cim ostieji
bude vas pohled vnimat malickosti, tim rychleji a pfesnéji budou ve vasi
fantazii vznikat obrazy, které potfebujete pro spojovani pojmu pfi tréninku
pameéti!

Cviceni: Seznam véci k vy¥izeni

Pokuste si nyni zapamatovat to, co musite zitra vyridit a rozhodné na to
nesmite zapomenout:

» Musite podepsat a odeslat dilezitou smlouvu,

»» zorganizovat narozeninovou oslavu pro tchyni,

» domluvit v autoservisu termin prohlidky vozu.

» Kromeé toho jsou hotové formulare pro vasi kanceldr, které je tieba vy-
zvednout v tiskarné,

» aslibili jste synovi, Ze prijdete na jeho Skolni besidku.

»» Vase sluzebniauto potiebuje nezbytné umyta hlavné natankovat plnou
nadrz,

» akonecné jste chtéli pfinést manzelce nadhernou kytici k vyroci vaseho
seznameni.

Pokud nejdrive tyto ukoly zredukujete na jednoslovné heslo (smlouva,
narozeniny, servis, ...), urCité pro vas nebude problém vytvofit spojeni plné
fantazie a spolehlivé si vsech sedm bod( zapamatovat.
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Trénink paméti a koncentrace

Nezapomente: Prvni spontanniasociace, ktera vas napadne, je vét-
Sinou ta nejlepsi!

Jaké vyhody maji nazorné predstavy?
Mozna uz vas nékdy napadlo, ze nazorné predstavy se casto vryvaji do pameé-

ti mnohem silnéji a v mnoha situacich predavaji vic informaci nez ,pouha”
slova. Ne nadarmo se fika: ,Lepsi jednou vidét, nez tisickrat slySet.”

Piiklad

Predstavte si, Ze jste inzerovali v rubrice ,Hleddm partnera“ a ted otvirdte
odpovédi, které jste dostali.

V prvnim dopise Ctete podrobny popis: ,,...Méfim 1,80 m a vazim 70 kg. Mdm
hnédé oci, tmavé blond vlasy trochu delsi, nez mivaji ostatni. Mdm veselou
povahu, jsem sportovni typ a mym konickem je tanec...”

Druhy dopis obsahuje strucny pozdrav a fotku, na které vidite odesilatele;

vesele se sméje a bézi po pldzi.

S vysokou pravdépodobnosti vas vice oslovi fotka. Na prvni pohled vidi-
te, jak odesilatel vypada, béhem kratsi doby zaznamenate vic detail(l nez
pfi verbalnim popisu.

Pokud néco vidite, m(zete si také vstipit do paméti mnoho riiznych po-
drobnosti. Chcete-li si naptiklad zapamatovat komplexnéjsi situace, posta-
¢i vam jako nosic informaci jeden obraz (jedna predstava), ktery si kratce
a soustifedéné v duchu predstavite.

Cviceni: Zapamatovavani vét

Zapamatuijte si nasledujici véty tak, abyste poté dokazali vyjadfit jejich s

sl. Dvakrat si je dikladné prectéte a pfi druhém cteni zredukujte informaci
na jedno nebo dvé slova, ktera si zapamatujete misto celych vét a spojite
do veselého déjového retézce.

»» More je vtomto misté hluboké pét metru.
» Novy druh limonady si zakaznici velmi oblibili.
»» Ceny hovéziho v Jizni Africe v uplynulych mésicich vytrvale stoupaly.
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» Surfovani v zatopeném lomu je nejlepsi, kdyz vane vychodni vitr.

» Vedouci oddéleni reklamy ma od minulého tydne nové sluzebni auto.
»» Nova telefonni ustfedna stale jeSté nefunguje.

»» Stavebni odbor méstského uradu brani stavbeé firemniho parkovisté.

Pfi tomto druhu tréninku paméti je také ddlezité, abyste nevyuvijeli prilis
velky tlak na vlastnivykon. VaSe spontanni asociace jsou ty nejlepsi — praveé
proto, ze jsou vase vlastni.

S trochou soustiedeéni a zivou fantazii nebude pro vas téchto sedm vét
urcité problém. Nezapomerite, ze aktéfi vami rezirovaného filmu by méli
byt co nejzivéjsi a nejaktivnéjsi!

Vzpominate si? Zacalo to v mofi...

Jak si zapamatujete i abstraktni pojmy

V podstateé si je lze samoziejmé zapamatovat stejné jako konkrétni pred-
meéty nebo ukoly k vyfizeni. Jen pfiprava je trochu narocnéjsi. Musite si
totiz pojem néjak spojit s néc¢im konkrétnim, co si mlzete jako nahradu
abstraktniho pojmu zasadit ve své fantazii do néjakého pribéhu.

Priklad
Chcete si zapamatovat pojem ,,motivace”. Co vds motivuje, abyste néco udélali?
Miize to byt tieba vidina zvyseni platu - takzZe si konkrétné predstavte, Ze na
vasi pristi vyplatni pdsce jsou vyssi Cisla, napsand tucnym ozdobnym barevnym
pismem...
Pustte se ted' samido kratkého seznamu s abstraktnimi pojmy a vyuzijte
k tomu veskerou svou koncentraci a fantazii.

Cviceni: Abstraktni pojmy

.Prelozte si” nasledujici pojmy do predstav plnych fantazie, které si zapa-
matujte misto nich. Mate na to dvé minuty.

» hruby domaci produkt
» Cest

27

J A
7

nawed jupjapad Juexsiz ) Aosy JUAI]




Trénink paméti a koncentrace

» talent
» duse
P ztrata

Pokud si umite zapamatovat téchto pét pojmu, tak jste se uz hodné
naucili. Krok od konkrétnich pojmu k abstraktnim je uz ukol pro trénované
odborniky na vyuziti paméti. V nasledujici kapitole vds seznamime s pro-
hloubenim této metody, které vam tento krok jesté vice usnadni. Ale pre-
vedeni do obraznych predstav a zapamatovani kratkého déje je uz velké
zjednoduseni. Umozni vam, abyste si trvale a spolehlivé v paméti udrzeli
velké mnozstvi jednotlivych pojma nejriznéjsiho druhu pomoci specific-
kych spojeni (ktera mazeme také oznacit jako ,osli mustky”).

Kdo premysli v nazornych predstavach, nic nezapomene!
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Trénink se symboly
Cisel

V této kapitole se naucite pouzivat svou fantazii jesté cilenéji
nez doposud. Brzy si zvladnete snadno zapamatovat tfeba
cely svij tydenni program, vSechny dulezité body chystané
prezentace Ci obsah vecernich zprav. A co vic, jednotlivé
informace si dokazete kdykoli zpétné vybavit v libovolném
pofadi. Pustte se do dalsiho cvi¢eni pomoci Jednoduchych
symbolu cisel..
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Trénink paméti a koncentrace

Vyuzijte dlouhodobou pamét

V dnesni dobé jsme denné konfrontovani s nesmirnym mnozstvim cisel,
dat a fakt(. Tyto védomosti si nemlzeme udrzet v hlavé jako celek; nas
mozek musi tedy provadét selekci. Podle jakych kritérii si vybirdme to, coma
vyznam pro nas osobné? Co se v pamétiuklada aco ne? A jak to, ze nékteré
informace mame v hlavé i po letech a spontanneé si je dokazeme vybavit,
a u jinych se zda, ze jsme je zapomnéli jiz za par hodin?

Pokud se zamyslite nad tim, které véci si zapamatujete velmi snadno,
pak vas napadnou nasledujici aspekty:

Bez velké namahy si néco zapamatujete, pokud

»» vam to hodné lezi na srdci nebo je to pro vas dlezité,

»» to mate spojené s velmi prijemnym nebo plsobivym zazitkem, nebo

» pokud se jedna o néco zvlastniho, neobvyklého, mimoradného, co né-
jakym zpusobem vybocuje z rfady.

Nezapomenutelné véci nam utkvi déle

Takovéto véci snadno utkvi v kratkodobé paméti, a pokud se jimi pak bude-
me zabyvat intenzivné nebo se do nich z néjakého divodu vice pohrou-
zime, ulozi se do dlouhodobé paméti a pak zde budou delsi dobu k dispo-
zici, abychom si je mohli vybavit. Takze si urcité snadno dokazete vybavit
nadherny den z posledni dovolené, zatimco francouzska slovicka, ktera
se musite naucit pred pfristi sluzebni cestou, vyzaduji mnohem vétsi usi-
li a (dosud) jste si je dokdazali zapsat do dlouhodobé paméti jen pomoci
nekompromisniho Sroceni.

Souvisitois tim, Zze kratkodoba pamét, narozdil od paméti dlouhodobé,
ma jen omezenou kapacitu. Proto je dobré, abyste si Udaje a informace,
které si chcete zapamatovat na delsi dobu, co nejrychleji ulozili do dlou-
hodobé pameéti.

Krokem spravnym smeérem je uz to, kdyz si rizné pojmy ukladate do pa-
méti jako scénky pretvorené pomoci bohaté fantazie v neobvyklé a zvlastni
udalosti. My viak chceme jit jeSté o krok dal. Spojime informace, které si
chceme zapamatovat nové, s informacemi, které jsou vdlouhodobé paméti
jiz pevné usazené! Takovéto pevné zakotvené informace jsou treba pismena
v abecedé nebo dislice - a ty ted vyuzijeme.
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Ukladani pomoci systému:
deset symbolti Cisel

Predstavime vam systém, ktery uz urcité nezapomenete. Poslouzi vam jako
spolehliva kostra v dlouhodobé paméti, na kterou budete moci natrvalo
«pripevnit” to, co je pro vas dllezité a co si chcete zapamatovat.

Na nasledujici strané je znazornéno deset symbolu cisel, které v pod-
staté mluvi za sebe. Kazdy obrazek je logicky a zapamatovatelné spojen
s prislusnou ¢islici a naopak. Cislice od jedné do deseti jsou prece ve vasi
dlouhodobé paméti definitivné zakotveny. A az si osvojite pfislusné obraz-
kové symboly, pak uz nebude stat neustalému rozvoji vasich pamétovych
schopnosti nic v cesté!

Jak si zapamatujete symboly éisel od jedné do deseti

Tyto obrazky maji pfimy vztah k Ciselnych hodnotam, ke kterym patfi. Po-
zorné jednotlivé symboly pozorujte a co nejintenzivnéji si je v paméti pfi-
radte k prislusnym cislicim.
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Trénink paméti a koncentrace

llustrace z: Roland R. Geisselhart, Marion Zerbst: Das perfekte Geddchtnis
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Vzhled symbolt pro jednotlivé cislice tvarem odpovida ciselné hodnoté:
1 Jedni¢ku predstavuje jedna svicka.
2 Podobné nam dvojku pfipomina labuti krk.
3 Trojzubec se tfemi zuby je jasny na prvni pohled,
4 stejné tak Ctyrlistek
5 ataké pét prst na ruce mluvi samo za sebe.
6 Sloni chobot tvofi jasnou Sestku
/ astrochou fantazie uvidite v praporku sedmicku.
3 Presypaci hodiny jsou ve tvaru osmicky.

9 Had se zkroutil do devitky.

10 Mmiceka golfova hdl predstavuji desitku.

Cviceni: Symboly cisel

Nejdfive si symboly zapamatujte. Pozorné pozorujte cCislice a prislusné
obrazky, které je symbolizuji, a opakujte si tyto kombinace v paméti tak
dlouho, dokud je nebudete umét popfedu i pozpatku.

Tento ukol je nejdulezitéjsi v celé knize!

Az budete poradné umét symboly cisel, budete si umét zapamatovat
viechno, co si jen dokazete predstavit! Funguje to jednoduse: Zatim jste
se naucili spojeni dvou pojm( a dalSi nazorna spojeni a uz se docela dobre
vyznate v tom, jak si vytvaret ve fantazii kreativni predstavy. Ted jde tedy
o to, abyste si pojmy, které si chcete zapamatovat, spojili se symboly cisel,
které mate pevné ulozené v paméti.

Vratme se jesté jednou k nakupnimu seznamu z predchozi kapitoly: rybi
prsty —~ toaletni papir — citronova limonada - zubni pasta ...
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Trénink paméti a koncentrace

A ted vzajemné propojime jednotlivé polozky ne jako fadu, ale vzdy
s jednim symbolem. Konkrétné to znamena, ze je k sobé pfifradime nasle-
dujicim zptasobem:

» rybi prsty - svicka

» toaletni papir - labut
» citronova limonada - trojzubec

Priklad

Nds ndvrh nového nakupniho seznamu

Rybi prsty tancuji kolem obrovské horké svicky a pritom pomalu hnédnou.

Vznesend labut se beznadéjné zamotala do role toaletniho papiru, a presto
se ted snazi vyrazit si ven.

Trojzubcem si Neptun poddvd z more bednu vychlazené citronové limonddy.

A zubni pastou miiZete namalovat ornamenty na vsechny velikdnské ctyilistky,
které najdete v lese...

Taveny syr si omylem namazete na ruku misto na chleba - nastésti si toho
vSimnete driv, nez se do ni zakousnete!

Vidite, jak pékné tato metoda funguje: vytvofite si prosté spojeni dvojic,
stejné, jak jste to uz trénovali predtim.

Cviceni: Spojeni se symboly

Ted' si mUzete zbyvajici polozky nakupniho seznamu sami spojit s dalSimi
symboly. Vymyslete si veselé scénky pro:

» jablko a slona

» hlavkovy salat a praporek

» majonézu a pfesypaci hodiny
» maslo a hada

» vejce a golf.

Opét dbejte na to, aby byly vase vnitini pfedstavy zivé, pohyblivé a co
nejpestiejsi. Pak si zkontrolujte, zda si jednak jesté pamatujete vsechny
symboly cisel, a jednak, jestli si k tomu vzpomenete i na pfislusnou polozku
z nakupniho seznamu.
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Pokud vam to az sem $lo dobie, mlzete se pustit do dalsiho cviceni.

Cviceni: Jesté jeden seznam - ,kancelaiské potieby”
Dobre si pomoci symboll ¢isel zapamatujte nasledujicich deset polozek:

papir do kopirky
prihledné desky

dopisni obalky

role faxového papiru
prazdné diskety
kancelarské svorky

nové diare

izolepa

nova podlozka pod mys
naplné do barevné tiskarny

O WO NOUL A WN =

R

Cim pravidelnéji budete trénovat, tim rychleji se pro vas stane tato techni-
ka samozfejmosti. Vase fantazie neznd hranic - ai vase pamét se muze stéle
rozvijet, podle toho, jestli bude vice a vice namahana. Proto se nevzdavejte!

Opakovani matka moudrosti!

Seznamy, seznamy, seznamy
a jesté mnohem vic

Pomoci symboll ¢isel si mlizete zapamatovat vsechno, co Ize né jakym zp(-
sobem prevést do seznamu:

»» seznam veci k vyrizeni

»» schlzky

»» zprdvy z televize

»» nadpisy kapitol v knize nebo nazvy novinovych ¢lanku
» hlavni ¢lanky z novin

» zasadni teze prednasky

35

Py

|9512 A|JOQUIAS 35 yuluai]



»» seznamy bestsellert, hitparady, televizni program
»» jména (napf. na konferenci)
apod.

V kazdodennim zivoté budete nachazet dalsi a dalsi pfilezitosti, pfikterych
budete moci pouzit a vyuzit nové ziskané pamétové schopnosti — a kazdé
pouZziti je zaroven dulezitym tréninkem. Proto hned budeme pokracovat
s cvicenim a predstavime vam dUlezity seznam véci k vyfizeni.

Cviceni:

Predstavte si, Ze pfisti pracovni den nesmite v zadném piipadé zapomenout
vyfidit nasledujici véci:

1 koupit kytici pro sekretarku k narozeninam

presunout schizku se zastupcem firmy prodavajici kancelarskou tech-
niku na jiny den

odvézt do opravy kopirku

projednat s kolegou podklady pro konferenci

oficialné privitat nové u¢né

konecné zacit organizovat kazdoro¢ni podnikovy vylet
pozadat udrzbare, aby vymenil rozbitou zarovku ve vytahu
zkontrolovat plan vyuziti personalu za minuly tyden
nechat rezervovat stlil na obchodni vecefi

pozadat $éfa o termin pracovni schiizky

N

O WWOWNO WD W

—

Jaké veselé asociace (= myslenkova spojeni) vas napadly tentokrat?
Samoziejmé si mlzete tento seznam obmeénit a jednotlivé body nahradit
svymi vlastnimi aktualnimi dkoly. Dulezité je jen to, abyste trénovali a abys-
te pouzivali konkrétni pfiklady ze svého zivota, nebot pak nejlépe uvidite,
jaky to ma pro vas osobni pfinos a jaké délate pokroky.

Pro povzbuzeni bychom vam radi jesté jednou uvedli nase napady. Nema
to oviem znamenat, ze jsou lepsi nebo jasnéjsi nez vase vlastni myslenky,
naopak:

Vase vlastni asociace jsou pro vasi pamét vzdycky ty nejlepsi!
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Jak viechno vyridit:

Na pestré kytici je zdarivé Cer vend, rychle se roztékajici svicka a horky vosk vam
kape na bily rukdv u kosile.

Obchodniho zdstupce poslete do parku, aby nakrmil labuté - at si predvddi
svou kancelatskou techniku jim!

Kopirka déld velké skvrny, takzZe ji nesete do auta napichnutou na trojzubec,
abyste se jesté vice neumazali.

Materidly pripravené na konferenci kolega tispésné nasel a na znamen, ze
je schvdlil, nalepil na prvni stranu velky ctyrlistek.

Vidite se, jak se pti vitdni s ucni s kazd ym zdravite poddnim ruky.

Na podnikovém vyletu chcete kolegiim kazdopddné nabidnout jizdu na cir-
kusovém slonu.

Az bude konecné vyménénd Zdrovka, vyvési udrzbdi pred vytah cerveny
praporek.

Od té doby, co byly pichacky nahrazeny metrvysokymi presypacimihodinami,
mdte pocit, Ze persondl si chodi do prdce a z prdce, jak se mu zachce...

Ve mésté je novd exotickd restaurace, ve kterése pry plazi modri a zeleni hadi,
které pak kuchar hostiim uvari a oni je snédi...

Vs séf je hodné zaméstnany clovék - moznd byste ho méli pozvat na partii
golfu, aby vam tam vénoval deset minut a vyslechl vds.

‘Diilezité je vyznamové spojenil

Jisté jste si vSimli, ze ne vzdy zalezi na doslovném znéni - staci, kdyz si vybavi-
te vyznam pojmu, ktery si potfebujete zapamatovat! Detaily vas pak napad-
nou samy od sebe. Takze myslite napfiklad na svicku - k ni vas zase napadne
kytice, ve které je zasunuta (a na niz stéka) — a uz si vzpomenete: Sekretarka
ma narozeniny! Podobné pred sebou vidite labuté, jak je nékdo krmi — aha,
obchodni zastupce, kterého budete muset druhy den trochu potrapit...

Pokud si pfikontrole vSiimnete, Ze ne vsechny body jsou ulozeny v paméti
k vasi spokojenosti, tak si pfredstavu spojujici pojem se symbolem zopakuijte.
Vybavte siji vduchu jesté jednou, pfidejte trochu barev, pohybu a absurdity,
a uvidite, ze tentokrat uz zistane pfislusny pojem v paméti spolehlivé!

V nasledujicim cviceni se muzete pustit do (fiktivniho) seznamu best-
sellerdl.
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Trénink paméti a koncentrace

Cviceni: Jak si zapamatovat bestsellery

Spojte (maximalné béhem tfi minut) symboly Cisel s nasledujicimi nazvy
knih:

Zarikavac koni

Emocni inteligence
Perfektni pamét

Naucte se myslet kreativné
Pavucina snl

Spravna chvile

Financni zraloci

Piliny v hlavé?

Zeny, které béhaly s viky
Uspéch nezna hranic

S VWO NOOULID WN =

-—

S trochou fantazie vas urcité napadnou vhodné predstavy, jejichz pomo-
ci proménite teoretické pojmy jako ,pamét” a ,uspéch” v priklady konkrét-
niho jednani, abyste je mohli spoijit s pfislusnymi symboly (trojzubec, golf).
Pak si zkontrolujte, pokud mozno bez nahlizeni do knihy, zda umite prefikat
vsech deset nazvl knih.

Jak si zapamatovat vice seznami

Mozna se ted ptate, jestli to nebude matouci, kdyz si budete pomoci jed-
néch a téch samych symboll pamatovat tak odlisné seznamy. Tady vam
nabizime strucné vysvétleni:

Pokud symboly ,neobsadite” riznymi pojmy bezprostfedné po sobé,
nebudete s tim mit zadny problém a vas mozek dokaze pfislusny kontext
jasné priradit. A pro pfipad, Ze budete chtit symboly vyuzit skute¢né bez-
prostfedné po sobé pro rtizné ucely, existuje jednoduchy trik. Predstavujte
si symboly cisel v riznych barvach, napfiklad prvni skupinu pojm v jasné
cervené, druhou skupinu v tmavé zelené.

Pokud jste predtim méli pfi spojovani problémy, nabizime vam zde jesté
nékolik napadu pro seznam bestseller:
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P Piiklad

Nase bestsellery
»Zarikavac koni“ se potichu p¥i romantickém svitu svicky bavi s nemocnym
koném.
Vznesend labut krouzi majestdtné po jezere — a nese pritom velky transpa-
rent, na kterém stoji, co md symbolizovat, totiz ,,Emocni inteligenci®.
Perfektni pamét ziskdte diislednym tréninkem, a abyste se mu vénovali,
predstavte si, jak vds nékdo (autori?) Zenou do cviceni trojzubcem!
Kolika riiznymi zpiisoby lze vyjadrit étyflistek? Nechte pracovat svou krea-
tivitu. MiiZete jej namalovat, trhat v lese, vysttihnout z papiru a tak ddle...
Pokuste se jednou chytit holyma rukama své sny, které bez ustdni poletuji

vzduchem jako barevné hedvdbné Sdtky a brani vam ve vyhledu. ‘\

To by mohlo v této chvili jako povzbuzeni stacit. Nyni si mizete sami
vytvorit zbyvajici spojeni (pokud se tak jiz nestalo). Pfi spojovani pojmu se
symboly neni ostatné dulezité, zda se vdm ve vymysleném piibéhu nejdfri-
ve objevi symbol nebo pojem, ktery si chcete zapamatovat, protoze obé
soucasti jsou spolu uzce spojeny. A kdyz si pozdéji vybavite symbol, napt.
trojzubec, tak vas okamzité napadne, co jste si s nim asociovali, tedy...?

Cviceni: Test

Hned ted'si otestujte, zda se vam okamzité vybavi jak kniha, tak ukol, ktery
mate vyfidit:

trojzubec — bestseller:
trojzubec - ukol:

Klidné m{izete toto cviceni rozsitit na prvnich deset symbold a poku-
sit se vzpomenout si vzdy na oba pojmy, které jste predtim zapamatovali
v seznamech ,Ukoly k vyfizeni“ a ,Bestseller”.

Pokud si ve vétsiné pripadui spontanné vzpomenete na oba pojmy, pak
vam muzeme gratulovat: dosud jste dusledné trénovali a zlepsili jste vykon
své pameéti zatim priblizné o 20 %.

Neprestavejte!
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Trénink paméti a koncentrace

Jak si zapamatovat jesté vic a rychleji

Jak si hravé zapamatujete i dvacet véci

Abyste jesté vice rozsifili moznosti své paméti, predstavime vam zde deset
dalSich symbolli ¢isel, a to od 11 do 20. Tady uz budete potfebovat trochu vic
fantazie, abyste v obrazcich rozeznali ¢isla jako takova a dokazali je pfiradit.

Cviceni: Dalsi symboly

Ulozte si dlikladné do paméti také tyto symboly od 11 do 20, abyste dokazali
vyjmenovat kompletni fadu od 1 do 20 popfedu i pozpatku.

11 Symbol pro 11 tvofi Spageta na vidli¢ce.

12 Budik ma dvanact ¢islic, ukazuje 12 hodin a predstavuije cislo 12.
13 Ocas kocky predstavuje cislici 1 a ohnuty hrbet je Cislice 3.

14 Rovny blesk je 1, zakfiveny 4.

15 S trochou fantazie uvidite v levé zdi vytahové kabiny cislici 1, ve skr-
¢eném muzi ¢islici 5.

16 Udice je 1, hacek 6.

17 Hrany trojuhelniku vypadaji jako 1 a 7.

18 Leva strana budky je 1, dva vchody jsou 8.
19 Provazek a balonek tvori ¢islice 1a 9.

20 oOhnutésane vypadaji jako 2, Santa Claus (nebo chcete-li Déda Mraz),
balicky a sedatko dohromady jako 0.

S témito dvaceti obrazky budete dostate¢né vyzbrojeni pro bézné kaz-
dodenni potreby. A pokud si nékdy budete muset zapamatovat jesté vice
pojm{, vzpomerite si na nas navrh s rznymi barvami. Prvnich 20 pojma si
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ulozte pomoci ¢ervenych symbold, dalSich 20 pomoci zelenych symbolt
a tak dale.

|9512 AjloqWIAS 35 uluai|

llustrace z: Rolland R. Geisselhart, Marion Zerbst: Das perfekte Gedachtnis.
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Trénink paméti a koncentrace

Jak si pomoci symbolli ulozit zpravy

Dobrou pfilezitost k tréninku rychlych a spontannich asociaci se symboly
Cisel mate kazdy vecer, kdyz se divate na zpravy v televizi.

Zakladni myslenka je tato: Zredukujete kazdou zpravu na jeji podstatu,
na vystizny pojem, a spojite jej s pfislusnym symbolem cisla. Po skonceni
zprav si pak stru¢né poznamenate jednotliva hesla — a uz za kratkou dobu
si dokazete vzpomenout na vsechny nejdulezitéjsi udalosti dne.

Trochu dbejte na to, abyste se u jednotlivych spojeni zpravy a symbolu
ve fantazii pfilis nezdrzovali.

Prvni spontanni asociace, ktera vas napadne, je vétsinou i ta nejlepsi!

Cviceni: Co prinesiden

Podivejte se na nasledujici seznam a zapamatujte si tyto fiktivni zpravy
spojené se symboly. Neméli byste k tomu potiebovat vice nez tfi minuty.
Pro zménu zde mizete, pokud chcete, pouzit symboly od 11 do 20.

11 Parlament schvalil pouziti bojovych letadel.

12 Premiér dorazil do Varsavy.

13 Dopadena banda internetovych vydéracq.

14 Z tankeru ve Stredomofi unika ropa.

15 Divoka honicka policie se zlodéji aut na dalnici DS.
16 Slib vladni koalice: nova Sance pro nezaméstnané.
17 Zacaly parlamentni volby v Moldavii.

18 Opeétradil orkan na vychodnim pobfezi USA.

19 Zvyseni dané z pohonnych hmot o 20 haléfa?
20 Velryby uvizlé na mélciné vraceny do more.

Jesté rychleji s technikou ,blesku”

Toto cviceni mizete samoziejmé vyzkouset i u zprav v radiu. Pro zacatek
ma vsak televize tu vyhodu, ze uz mate vétsinou k jednotlivym zpravam
obrazky. To znamena3, ze si musite prislusny symbol v myslenkach pouze
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L~umistit” do daného obrazu, jako kdybyste fotili, délali momentky s pouzi-
tim blesku.

Priklad

Jak si rychle zapamatujete zpravy
Divate se na reportaz z parlamentu - a v myslenkdch polozZite kazdému poslanci
na sedadlo velkou porci spaget.

A slysite pri prijezdu premiéra do Varsavy, jak odbijeji véZni hodiny dva-
ndctou?

Tato predstava trvajici pouhou sekundu uz staci, abyste si vytvorili
myslenkové spojeni. A az si pristé vzpomenete na Spagety, napadnou
vas poslanci (@a k tomu samoziejmeé takeé otazka pouziti bojovych letadel);
vybavite-li si hodiny, okamzité budete myslet na statni navstévu premiéra,
a tak dale.

Flexibilni vyvolavani argumenti

 Pofadi nerozhoduje

Mozna vas to napadlo u otazky spojenis trojzubcem. Pfi pouziti nasi metody
neni viibec problém zménit poradi zapamatovanych pojmu! Symboly spolu
s prislusnymi hesly si m(izete vyvoldvat popfedu nebo pozpatku nebo tre-
ba na preskacku. A presto budete mit zaruku, Ze nic nezapomenete nebo
neprehlédnete, nebot Uplnost si pfece mlzete kdykoli zkontrolovat podle
toho, jak jdou cisla za sebou.

Na rozdil od béZného otrockého uceni nazpamét tedy nemusite odhrka-
vat to, co jste se naucili, vtom poradi, ve kterém jste se biflovali, ale mtzete
to pouzivat flexibilné podle aktudlni potteby. Tuto flexibilitu potiebujete
zejména tehdy, kdyz chcete predavat své znalosti ostatnim a pfitom tieba
musite reagovat na otazky, preskakovat dopfedu nebo se vracet k né¢emu
zpét.
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Trénink paméti a koncentrace

Cviceni: Co bylo jesté potreba zaridit?

Vyzkousejte si to na pfikladu. Urcité si jeSté vzpominate na dulezité tkoly
k vyrizeni v kanceldfi. Napadne vas hned spontanné, co bylo na Sestém
misté?

Sesty symbol je — spravné: slon, na kterém jste chtéli nechat jezdit své
kolegy - zdkladem bylo zorganizovani firemniho vyletu.

Vyzkousejte to samé s mistem 4:

Ctyrlistek... —

A co mista
7-2-5-1-8-3-10-9?
Vidite sami: Kdyz jste si nejdfive obrazky predstavili zivé a poutavé ve

své fantazii, neni pro vas sebemensi problém vyvolat si nyni vSechny tyto
body i v jiném poradi!

Neztratit nit

Pravé na prikladu zminénych ukoll k vyfizeni se ukazuje prakticky uzitek
této flexibility. Asi sotvabudete mit mozZnost zpracovavat seznam postupné
bod za bodem. A tak si mizete obcas projit v hlavé symboly (Cisel), abyste
vidéli, co jesté chybi.

Také muzete napfiklad podle potfeby spontanné zmeénit poradi argu-
mentl pfi néjaké diskusi. Vénujte pozornost tfreba nasledujicimu prikladu:

Cviceni: Zapamatovat si a s jistotou vyvolat argumenty
pri prodeji
Predstavte si, ze jste vedouci prodeje kosmetické firmy a mate za ukol uvést

na trh novou pénu do koupele. Zde jsou vase argumenty, dobfe si je pomoci
symboll Cisel zapamatujte (mate k dispozici tfi minuty):
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Péna je velmi jemna a je testovana i pro alergiky.
Pfijemné voni po vanilce nebo skofici.
Pro déti se vyrabi s vani jablek nebo pomerancu.
Nadobka se dobre drzi a nevyklouzne ani ve vodé.
Ve vicku je davkovac, ktery zarucCuje uspornou spotiebu.
Pénu Ize pouzit také jako Sampon na vlasy.
Vyrabi se v rodinném litrovém baleni a v cestovnim baleni o obsahu
100 ml.
Vyrobek ma velmi vyhodnou cenu.
9 Obal je vyroben z ekologického, recyklovatelného materialu.
10 V kazdém baleni je figurka zvifatka, tyto figurky mohou zakaznici
sbirat.

NO Ut WwWN =

(00]

Ne vzdy jde viechno podleplanu

Az si tyto argumenty spolehlivé zapamatujete, pfedstavte si, Ze jste se pfi
intenzivni diskusi se zakaznikem dostali napf. k vyhodé cislo tfi a praveé hovo-
fite o riznych vilnich. Vtom se zdkaznik zepta na velikost baleni. Tento bod
jste si ulozilina sedmé misto. Tak si ho ted prosté vyvolate, protoze se v této
souvislosti hodi - a pak mizete okamzité pokracovat v argumentaci tam,
kde jste prestali, a to u bodu tfi.

Muzete si tedy vSechny argumenty vyvolavat flexibilné. Kromé toho si
budete jisti, Ze vas takovéto doplnujici otazky uz nemohou vyvést z miry.

Pokud si argumenty zapamatujete pomoci symbold Cisel, mizete si
byt jisti, ze se vzdy dokazete vratit tam, kde jste prestali!
S Geisselhartovou metodou a symboly Cisel mate zaruceno, ze:
» budete moci kdykoli zménit plvodni pofadi zapamatovanych pojmdi,
» sivzdy budete umét spontanné vybavit vsechny pojmy,

» zadny z pojmU nezapomenete nebo neprehlédnete,
»» dokazete vzdy argumentovat flexibilné a upiné.
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Jak své schopnosti
rozvinete jeste vic

Ano, vase pamét mlize fungovat jesté lépe! Zapojte vsech
pét smysli a chcete-li, najdéte si pro dalsi trénink partnera.
| sami se ovsem zahy naucite pamatovat si jména a obliCeje,
terminy schlizek i séhodlouha disla ucta...
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Trénink pameéti a koncentrace

Cesta k tispéchu s vyuzitim vSech péti smysla

Pokud chcete vyuzit kapacity své paméti jesté intenzivnéji, mizete ji vyraz-
né posilitjednoduchou obménou. Mnoho lidi, ktefi maji vynikajici pamét,
trénuje tak, ze Umysiné kombinuji rizné druhy smyslového vnimani, kte-
rymi pfece disponuje témér kazdy z nas:

» zrak
» sluch
» hmat
» cich
» chut

Timto zplGsobem se vam podafi ulozit si trvale do paméti ¢asto obrovské
mnozstvi Udajq, které si chcete zapamatovat, a to tak, ze si je budete umét
kdykoli vybauvit. ‘

Toto vylep3eni ted také chceme pouzit a zkombinovat s nasi metodou
symbolu cisel:

Cviceni: Prace s péti smysly

V kanceldfi na vas v pondéli Cekaji nasledujici dulezité ukoly. Prohlédnéte si
seznam a spolehlivé si ulozte jednotlivé body pomoci symboll ¢isel. Dbejte
pfitom na to, abyste vnitini spojeni s obrazky kombinovali s jednim z péti
smysla tak, ze ve fantazii zcela védomé néco uvidite, uslysite, ochutndte,
ucitite hmatem ¢i ¢ichem.

1 Nejdrive se musite se sekretarkou podivat na postu.

2 Pak si musite presné usporadat aktudlni rozpis schlizek pro pfristi
tyden.

3 Rozhodné byste méli napsat zapis z minulé schiize vedeni.

4 Uzvam dvakrat volal pravnik a chce si s vami domluvit schiizku.

5 Séfvas pozadal, abyste vypracoval prezentaci nového produktu.

6 Konecné dosel pocitaCovy program pro vase oddéleni a je bezpodmi-
nec¢né tieba ho co nejdfive nainstalovat.

7 Rozhodné musite podepsat formuléare pro finan¢ni urad

8 a poslat poptavku nové telekomunikacni firmée.

48




9 Kromé toho byste se méli postarat o vhodnou lokalitu pro letosni
vanocni firemni vecirek.
10 Sekretarka musi zménit dilezitou smlouvu a prepsat ji.
11 Jeden z vasich kolegli ma zajimavy ndvrh tykajici se racionalizace prace,
i s nim chcete co nejdiive promluvit.
12 A nakonec musite dat pozor, abyste skoncili v€as, protoze jste vecer
s partnerem pozvani do opery...

U jednotlivych spojeni opét dbejte na to, aby byla ziva a klidné i trochu
absurdni. Udélejte si na to dostatek Casu (asi Sest az osm minut) a vytvarejte
~prociténé” obrazy.

Cim intenzivnéji se umite vnitiné pohrouzit do smyslového vnimani, tim
snazsi bude pro vasi pamét vytahnout v pripadé potreby spravny ,Suplik”
a rychle a spolehlivé najit hledany pojem. Zkuste si ve svych predstavach
prehrét nasledujici kratkou scénku s Gcasti viech péti smysli:

Priklad

Krdsy fantazie
Sviti slunce, sedite u malého horského potiicku, svacite a pozorujete okoli. Co
vidite, slysite, co zaznamendva vds hmat, Cich ¢i chut?

Zrak: Pozorujte v myslenkdch panorama okolnich hor, poticek, ktery klic-
kuje loukou, barevné lucni kvitky nebo celé kvetouci svahy, cesticku, kterd se
vine k vrcholu. ..

Sluch: Naslouchejte zurceni vody, zvukiim letadla, vzddlenym hlasiim ostat-
nich vyletnikii, cmeldkovi, ktery poletuje mezi kvéty...

Hmat: Vnimejte studeny vdnek na obliceji. Nebo tfeba vnimejte své tinavou
ztézklé nohy, nebo pocit radosti z krdsné prochdzky a nddherné vyhlidky tady
nahore...

Cich: Vychutnejte si horsky vzduch, viini kvétin...

Chut: Soustredte se na jednotlivé chuti, napr. u svaciny: syr, mrkev, chléb,
ledovy caj atd. ...

~

Pokud se umite ponofit do této situace vsemi smysly, pak to bude pro

vasi pamét snadné, az si pozdéji budete chtit rychle zase na néco vzpome-

nout. Cim vic smyslovych vjem(l navzajem spojite, tim intenzivnéjsi a jedi-
necnéjsi bude celkovy obraz pro vasi pamét.
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Trénink paméti a koncentrace

Priklad

»Smyslu-plné“ zapamatovdvdni

Jako tip zde uvddime nékolik p¥ikladii nasich ,,smyslovych® spojeni:

Ve svitu svicky, protoZe je jesté tma, si prohliZite postu — lupou, abyste vSechno
dobre vidéli.

Mate nékolik schiizek mimo firmu; proto si jako taxi objedndte obrovskou lé-
tajici labut. UZ ted vnimdte chlad, ktery budete citit p¥i letu.

Stejné intenzivné citite v zddech trojzubec, kter ym vds nadrizeni popohdni,
abyste konecné napsali zdpis...

Mezi spojeni ,svicka — posta“ jste tedy vsunuli jeSté zietelné smyslové
vnimani ,zrak” (lupa), a posilili jste tak spojeni mezi pojmy. To samé plati

samoziejmeé i pro oba dalsi pfiklady:

labut - vnimani chladu - schzky
trojzubec - pocit tlaku v zadech - zapis

Kde mizete, pouzivejte pri ukladani do paméti svych pét smyslu a posi-

lujte tak vnitini obrazové predstavy.

S fantazii a smyslovym vnimanim si pozdéji jesté snaze, rychleji
a spolehlivéji vzpomenete, na co chcete!
Je dobré trénovat s nékym
Dobrym kritériem pro to, jak dobre uz umite pouzivat symboly ¢isel, je tré-
nink s partnerem. V okamziku, kdy predavate to, co jste se naucili, nékomu
dalsimu, postiehnete, jak samoziejma je uz tato technika pro vas.
Cviceni: Vysvétlovat symboly cisel
Pokudtedy chcete, najdéte si nékoho, kdo ma také zajem o trénink paméti,

avysvétlete mu systém se symboly Cisel. Pro zac¢atek postaci, kdyz pouzijete
symboly od 1 maximalné do 12.
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Vyuzijte efektu prekvapeni

Nez zasvétite partnera do tajemstvi a fungovani symbold, m(zete nejdrive
jednoduchym cvicenim demonstrovat, jak dobre jste si béhem kratké doby
uz vytrénovali pamét vy sami.

Cviceni: Presvédciva ukazka

Napiste si pod sebe na papir ¢isla od 1 do 10; pokud si troufnete, tak az do
12 nebo do 15. Partner nyni fika libovolné po jmy a pfifazuje je k jednotlivym
¢islam. MUze to vypadat napfiklad takto:

vladni krize 6,
pramyslova zéna 2,
internet 10,
koberec 4,
manazer 1 atd.

Vy nebo vas partner vzdy zapisete pojmy vedle prislusného cisla a uz
béhem psani si bleskurychle zapamatovavate pary (pojem + Cislo). Neza-
pominejte podle moZnosti pouzivat jak techniku ,blesku”, tak ,vyznamové”
spojeni!

Pak podejte seznam partnerovi a vyjmenujte mu, ktery pojem je na
kterém misté:

1 = manazer
2 = prlmyslova zéna atd.

Pravdépodobné tim partnera zna¢né ohromite. Samoziejmé muze chtit
pojmy vyjmenovat pozpatku nebo v jiném poradi, a vy mu-budete umét
vzdy suverénné odpovédeét, protoze jste si pfece pojmy bezpecné zapa-
matovali...

Nakonec mu samoziejmé vysvétlite systém symbol( cisel a jeho fun-
govani. Az si jej trochu osvoji, muzete to samé cvic¢eni provadét klidné ve
dvou.
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Trénink paméti a koncentrace

Cviceni: Seznam psjmii ve dvou

Stfidavé si fikejte pojmy a Cisla a nakonec se vzajemné zkontrolujte (bez
zapisovanil), jestli si vSechno pamatujete!

Jesté mi dovolte na pfikladu ze Zivota ukazat, jak si Ize hravé nasi tech-
nikou zapamatovat jakykoli druh (daju a jak viestranné Ize tuto techniku
pouzivat.

g Piiklad

»Hitpardda“
Moje déti ve véku mezi osmi a trindcti rddy (a velmi nd padité) pracuji se sym-
boly Cisel. Tteba jako neddvno, kdyz si spolecné zapamatovavaly ndazvy pisnicek
na kazeté se zndamymi hity.

Prvni pisen se jmenovala ,,All my Life“ - A je prvni pismeno v abecedé;

u druhého ndzvu, ,,Stranded” (,VyvrZeny na breh®), se jim vybavily hucici
moftské viny (sluch!) a hejno vznesenych labuti;

treti titul, ,,Mysterious Times", byl okamZité prekitén na ,Mysterious Feelings’,
pocity, které citime (cit!), kdyz se nds nékdo neopatrné dotkne trojzubcem;

»Climbing® je jako $plhat na obrovsky cty¥listek;

u ndzvu cislo pét, ,Angels®, si déti predstavovaly, jak je bere za ruku jejich
andél strazny, atd.

Jesté o tri tydny pozdéji si umély vSechny tfi déti presné vzpomenout na
vSech Ctrndct pisni.

Nebrante se napadiim!

Pokud jste nasli tréninkového partnera, muzete samozrejmé vétsinu z dosud
popsanych cviceni provadét i ve dvou. Nejde vsak pfitom o to, abyste se
shodli na obrazcich pro spojeni pojmu s Cisly nebo soupefili v tom, kdo
najde ,lepsi”, nebot, jak jsme jiz nékolikrat zminili, pro kazdého clovéka je
rozhoduijici jen a jen jeho vlastni fantazie.

K tomu, abyste si jen tak procvicilipamét bez velkych ¢asovych narokd,
se vyborné hodi napfiklad televizni vysilani. Mizete se tfeba spolec¢né divat
na zpravy a pak spolu zrekapitulovat jednotlivé Soty.

Tim, ze budete sdilet své znalosti a schopnosti s nékym jinym, budete
upevnovat své vlastni znalosti, a spolecna zabava pfi tréninku navic podpofi
vasi osobni motivaci. A dobra motivace zase podpoii vase pokroky!
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Zlepsete své recnické schopnosti

V pfedchozim textu jsme si jiz ukazali, ze se diky tréninku paméti naucite
pouzivat celou $kalu argumentd. Na jedné strané vam symboly slouzi tim,
ze vam poskytuji strukturu, napt. pro prezentaci vyrobkd, na druhé strané
budete na ostatni plsobit jisté a sebevédomé, protoze se budete vyjadio-
vat pfesné a zaroven nazorne.

Techniku symbol( mlzete pfimo nebo nepfimo vyuzit v nasledujicich
situacich:

»» Zapamatujete si dulezité body né jakého projevu, ktery vas ceka.

»» Soustiedite a zaroven roztfidite argumenty nebo vyhody produktu pro
prodej.

»» Zapamatujetesi jednotlivé informace, které se tykaji urcitého zakaznika
nebo obchodniho partnera.

» Jiz béhem telefonatu si zapamatujete dulezité udaje.

»» Sledujete diskusi nebo konferenci a okamzité si pfitom zapamatujete
hlavni aspekty.

» Automaticky si zapamatujete souvislosti a okolnosti

a jesté mnohem vic.

Uvedena technika tréninku paméti nabizi fungujici smés pevné dané
struktury a flexibility, fantastické schopnosti pamatovat si a nazorného
a presvédcivého mluveného projevu.

| v pfipadé, ze budete muset pronést delsi projev, budete diky témto
schopnostem moci

»» prezentovat svou rec s jasnou strukturou, protoze budete mit pribéh
projevu piesné v hlave,

» zUstat béhem projevu flexibilni a v pfipadé potfeby uvést nékteré body
drive, nez jste planovali, nebo dokazete reagovat na namitky ¢i otazky,

»» prezentovat viechny casti svého proslovu, i kdyz se odchylite od ptivod-
né planovaného poradi, a

» zprostredkovat posluchaclim svou jasnou a konkrétni feci nazorné mys-
lenkové pochody.
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Trénink paméti a koncentrace

Cviceni: Projev

Predstavte si, Ze mate mit pred kolegy (sousedy, prateli) projev o smyslu
a ucelu tréninku paméti. Piipravte si alespoin deset argument(, kterymi
chcete presvédcit o uzitecnosti tréninku, sefad'te je podle jejich vyznamu “
a nasledné si tyto body zapamatujte. Vytvorte sive fantazii zivé predstavy, -
vyuZijte opét viech péti smyslil a az budete argumentovat, nechte mluvit
co nejvice obrazli a pocitQ!

Pokud mate moznost, méli byste si jednou vyzkouset skutecné uplat-
néni téchto argumentl v konkrétnim rozhovoru. 1

Trénink paméti bude pak mit pfimy i nepfimy dopad na vase fecnické
schopnosti: _‘

V kazdém pfipadé ziskate jistotu ohledné struktury a obsahu svéhopro-
jevu. Kromé toho takeé zjistite, ze vas styl bude tim vyraznéji ovliviovat vas
mluveny projev, ¢im vic si zvyknete premyslet v obrazech a zapamatovavat
si dllezité véci formou vyraznych scén plnych fantazie.

Konecné si budete pamatovat
jména a obliceje

Dalsim aspektem pracovniho Zivota je zachazeni se jmény. Casto si pama-
tujeme jen to, Ze jsme nékoho uz urcité nékdy vidéli, ale jméno nam i pres
veskerou snahu upliné vypadlo.

Témto situacim se muzete v budoucnu zcela vyhnout. Ted se naucite,
jak si spolehlivé zapamatujete jména a obliceje, takze jiz brzy budete moci
profitovat ze své vynikajici paméti na jména v kazdodennim zivoté.

Jak si spolehlivé zapamatujete nova jména

1 Ujistéte se, ze jste jménu dobre rozuméli.
2 Pozorné osobu pozorujte a najdéte si na ni néco ndpadného.

o AL 2 pak spojte ve fantazii s néjakym obrazem ¢i predstavou.
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Pokud budete dusledné dodrzovat tyto tfi kroky, nebudou uz provas
jména a obliCeje v bézném zivoté predstavovat zadny problém.

1 Rozuméli jste jménu dobie?

Neni nic trapnéjsiho, nez zapamatovat si Spatné néci jméno. Zejména v tele-
fonu se ¢asto stane, Ze je jméno zkomolené nebo jej volajici do sluchatka jen
nesrozumitelné zamumla. V tom pfipadé neni ostuda, kdyz se jesté jednou
zdvorile zeptate a pfipadné jméno béhem rozhovoru nékolikrat zopakujete.
To je dobra pfiprava, nebot vase pamét si zvykne na to, jak toto slovo zni.

2 Covam jméno pripomina?

Existuje cela Fada jmen, ktera maji ur¢ity vyznam: napf. u jména ,Zelezny”
si hned vzpomenete na kov, u ,Dvorsky” na vzne$eného rytite, u ,Svestka”
na druh ovoce a tak dale. V téchto pfipadech bude pro vas urcité snadné
vytvofit si jiz béhem rozhovoru pomoci fantazie néjaky ,osli mustek”. Spo-
Jite si pak v pfedstavu jméno bud's tim, co si osoba preje (pfi telefonickém
rozhovoru), nebo s jejim obli¢cejem a vzhledem (pfi osobnim setkani).

Cviceni: Jak si zapamatovat jména pii telefonickém
rozhovoru

Udélejte si pét minut ¢as a zabyvejte se veselymi pfedstavami, kterymi
spojite jména volajicich s dlivodem jejich telefonatu. i

Pokud chcete, mlzete si navic zapamatovat symboly Cisel, takze pak
budete i bez poznamek védét, kolik osob v jakém poradi a s jakym pfanim
béhem dne volalo.

Pan Némec si stézuje, ze jesté nedostal slibené podklady.

Pani Cervena prosi o termin pro prezentaci nového notebooku.

Pani Mlynafova je kolegyné, ktera volala, ze bude tfi dny nemocna.

Pan Hordk chce stornovat objedndvku.

Pan Lhotsky se chtél zeptat, jestli uz je obsazené voiné misto voddé-

leni kontroly jakosti.

6 Pani Mald chtéla byt spojena s manzelem, ktery pracuje v oddéleni
vyzkumu.

7 Pan Bycek se zajimal o novou vyrobni linku.

nuHh WN —
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Trénink paméti a koncentrace

8 Pani Domkarova pracuje v mistnim deniku a chtéla by firmé prodat
inzerci.
9 Pan RGzicka je danovy poradce, chybéji mu ddlezité vypisy z uctu za
minuly mésic.
10 Pan Sedivy se informoval na oteviraci dobu v podnikové prodejné.

| kdyz nevite, jak tyto osoby vypadaiji, m(izete si o nich udélat ,obrazek”.
Vyuzijte jméno, které je uz samo o sobé nazorné, a jednoduse k nému pfi-
pojte prani prislusného volajiciho a symbol Cisla.

Priklad

Jak si predstavujeme jména my
Pro zacdtek vam jesté trochu pomiizeme a ukdZeme vam nékolik nasich nd padii:
Podklady na hrani¢nim prechodu slavnostné nad svickou spalil némecky
celnik.
Jasné cervend labut oteviela kridla a prezentuje na zddech ne jnovéjsi model
notebooku.
Pani Mlyndtovd sldpla ve mlyné na vidle (ndhrada za trojzubec) a protoZe
je zranénd, nemiiZe pracovat.

Dalsi spojeni si prosim vytvorte sami. Zitra zkontrolujte, jak spoleh-
livé si jeSté dokazete vybavit jednotlivé telefonaty.

3 Vytvoite si sami vhodny obrazek ke jménu

Pokud jméno nic nepredstavuje, je na vas, abyste si co nejrychleji néco
vymysleli. Jméno m{izete trochu pozmeénit nebo si najit néjaké nadhradni
slovo, které znipodobné, takze zase budete mit zaklad pro nazornou pred-
stavu. U jména ,Riga” si predstavte tfeba ,Ryba”, ,Vysocky” bude ,Vysoky”
a tak date. S trochou fantazie vas urcité néco napadne i ve slozitéjSich pfi-
padech, tfeba u jména Prosek, kam asi jde (pro $ek?), u pani Jedinakové,
jestli ma bratra.

Samoziejmé nebudete o téchto spojenich vypravét dotycnym osobam.
Kdo vi, jestli by pan ,Lysy” projevil dostatek smyslu pro humor, kdyby se
dozvédeél, ze ve vasich myslenkach pobiha bez své hfivy...
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Spojovani jmen a obliceju

PGjdeme jesté dal a pfibereme k tomu individualni rysy oblic¢eje. Zde jde
kromé vasi fantazie jesté o vas dobry pozorovaci talent. Kazdy ¢lovék ma
urCité charakteristické rysy; vasim ukolem je rozpoznat je a vytvorit siz nich

obrazek do paméti.

Cviceni: Jak si zapamatovat jména a prisiusné obliceje

Pozorujte asi pét minut nasleduijici obliceje a vymyslete si ke kazdému
obrazku v duchu néjaké spojeni. Velmipodrobneé si prostudujte jednotlivé
rysy kazdého obliceje a z nejvyraznéjsich znakd, které uvidite, si vytvorte

ke jménu osli mUstek.

Dokazete si zapamatovat nasledujici obliceje a jména?

pani Koukalova

pan Kozesnik

pan Chvala

pani Castkova
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Trénink paméti a koncentrace

pan Bedfich

<

pani Kratka

pan Konrad

pan Ptacek

pani Krajova

pan Ludvik

pan Kozeny

Podle Harry Lorayne: Wie man ein Super-Gedachtnis entwickelt.



p Priklad

Od rysu obliceje ke jménu
K prvnim tfem oblicejiim mdme ndsledujici asociace:

U pani Koukalové nds upoutaji ndpadné bryle, pres které se na nds miize
pékné prisné ,kouknout®.

Pan Hrdzda md pravidelné, harmonické rysy obliceje, pripomind ndm to
hrdz néjakého jezera nebo rybniku.

Pan KozZesnik se divad dost kriticky, Ze by mél strach o sviij koZisek?

Tady vidite, Zze neni dllezité, abyste nasli co nejvice typickych rysu, ale
Ze staci uz jeden jediny, pokud ho pak spojime co nejzapamatovatelnéjsim
zplsobem se jménem osoby. Mlze to byt i jakykoli télesny znak, nejste
omezenijen narysy obliceje. Tfeba vas upoutaly velké dlané nebo extrém-
né malé usi?

Také drzenitéla, vyska nebo barva vlasti se hodi jako pomticka pro zapa-
matovani, pokud jsou napadné, pfip. v sobé skryvaji zapamatovatelnou
asociaci ke jménu. M{iZzete si zapamatovat i typicka opakujici se gesta néjaké
osoby. Mozna vas napadnou i jiné vnéjsi vlastnosti: nenosi nahodou pan
Strakos strakaté sako, pan Punta legracni kravatu s velkymi puntiky a pani
Kotouckova nausnice ve tvaru kotouce?

A ted si na nasledujicich strankach vyzkousejte, jak spolehlivé jste si
zapamatovali viechna jména.

Pamatujete si jeste vsechna jména?
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Jak si spolehlive zapamatovat
Cisla a terminy schizek

Pro zapamatovavani Cisel, zejména pokud jsou vicemistna, existuje dalsi
technika, ktera vasi pamét povysi na absolutni Spicku. Nahradite cislice
presné danymi pismeny. Konkrétné podle tohoto systému:

Ciselna abeceda

tnebod (1 se podobéa malému t)

n (n ma dvé svislé carky)

m (m ma tfi svislé Carky)
(.Ctverka” obsahuje hlasku r)
(L je Fimskymi Cislicemi 50)

1
2
3
4=rx
5=
6= Ehes (,ja chci Sest”)
7=knebog (,sedm gumovych krav”)
8=fnebov (z f jde udélat osmicku)
(
(

9=pnebob 9 je obracené p)
0=z sneboc (nulanebolizero)

Zbyla nam pismena w - h -y (,why” = pro¢, to nikdo nevi), a paka -e -
i — 0 — u, ktera pouzijeme jako vypla.

' Cvic€eni: Nahradit Cislice pismeny
| e
Dobre si tyto kombinace zapamatujte. Jsou predpokladem pro vynikajici
riznych PING a ¢iselnych hesel a podobné. (Pokud si oviem delsi cisla stejné
vzdy tak jako tak zapisujete nebo chcete radéji zlistat u starych znamych
obrazovych symbolii, mGzete nasledujici ¢ast pfeskocit. Ve Cteni pokracujte
od nadpisu ,Navrh: telefonni Cisla s obrazkovymi symboly.”)
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Trénink paméti a koncentrace

Jak si zapamatovat dlouha cisla a nekonecné seznamy

Pomoci systému Cisel a pismen si mlizete velmi dobfe zapamatovat Ciselné
rady:

1 Rozlozte sigislo na malé Easti po tfrech nebo ¢tyrech Cislicich.
2 Nahradte é&islice prislusnymi pismeny.

3 Nakonec si z téchto pismen vytvorte slova tim, ze mezi souhlasky
predstavujici Cisla vlozite libovolné samohlasky.

Priklad

Jak si zapamatovat éislo bankovniho uctu

Fiktivni ¢islo bankovniho uctu 555 900 997 rozloZime na tfi cdsti a pozname-
ndme si pottebné samohldsky:

I-l-Lp-s-c,b-b-k

A ted'si najdeme vhodnad slova, napt.:

Lalala, pasece, babka

Rychle jesté vykouzlit spojent:

»Lalala,” zpivd si na pasece babka.

A cislo uctu uz urcité nezapomeneme.

Cviceni: Zapamatovat si telefonni cisla

Zkuste to ted sami. Najdéte néjaky dobie zapamatovatelny obraz nebo vétu
pro nasledujici telefonni cislo:

0139 - 5624

Stejné dobre vSak mlzete vyuzit znamé symboly pro ¢isla od 1 do 9.
Nahradite Cislice symboly a pak si vytvofite kratky pribéh.

Priklad

Jak si zapamatovat telefonni ¢islo pomoci obrazkovych symbolii
Micek (golfovy micek ze symbolu pro desitku) vyskoci na svicku a uhasi pla-
men, pak skdce dal a pfistane na trojzubci, o ktery se propichne a zacne sycet
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unikajici vzduch. Sykot prildkd hada, ktery micek i s trojzubcem spolkne. Ruka
chyti hada za hlavou a mrskne s nim do pralesa, presné na nohu slonovi. Ten
strachy vyskoci do vzduchu, kde se srazi s labuti, kterd ndsledné padd, ale
nastésti pristane mékce, na obrovsky ctyf¥listek...

Dost absurdni, nezda se vam? Ale praveé proto si to tak dobie zapamatu-
jeme, jak zjistite, az budete Cislo za nékolik dni zase potiebovat.

Cviceni: A dalsicisla

Vyzkousejte si to nyni samis nasledujicimi &isly. Na kazdé ¢islo mate ¢as asi
dvé minuty.

07531 - 12345

660 999 60

18 26 741

Nechdme pfitom na vas, jestli Cisla nahradite radéji pismeny nebo obraz-
ky.Vyzkousejte klidné obé moznosti a rozhodnéte se, ktera vam lépe vyho-
vuje.

Cim kreativnégjsi v tomto sméru budete, tim vic budete trénovat
svou pameét a fantazii!

Pro doplnéni jesté jeden napad k prvni varianté:

PFiklad \

Jak si zapamatovat telefonni cislo pomoci pismen a vymyslené véty

0 1 4 3 9 - 5 6 8 4
prevedeme na

s t r m  blp - (RRERETT o 2SS o T

a pak uz nechdme pracovat svou fantazii:
»Strom byl javor.” Tak zni nase véta pro toto cislo.

Postupem ¢asu sami zjistite, ktera varianta vam lépe vyhovuje a je vhod-
né&jsi pro vase ucely.
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Trénink paméti a koncentrace

Jak si suverénné pamatovat schizky

Pokud jste si v minulé kapitole dukladné zapamatovali symboly ¢isel od
1 do 20, nebudete mit problémy ani se schlizkami. Mate prece k dispozici
dostatek obrazk(, abyste si hravé zapamatovali ¢asy do osmi hodin vecer
(@ pro vsechno, co zacina az potom, muzete kombinovat dva symboly).
Nahradite tedy cas pfislusSnym symbolem; u ¢as, které pfipadaji mezi celé
hodiny (napf. 10:30), pouzijte prosté oba symboly, golf i Spagety.

Cviceni: Jak sizapamatovat tydenni program

Podivejte se do diafe na pristi tyden a zapamatujte si schlizky. Abyste méli
vétsi jistotu, mlzete dny v tydnu rozlisit tak, Ze si symboly budete pfedsta-
vovat v urcité barvé: pondéli cervené, utery modre, stiedu zluté a tak dale,
jak se vam zlibi. (Rozdéleni barev si oviem ujasnéte predem a dobre si je
zapamatujte!)

» V pondéli vecer jdete na masaz (19:00 h).
» V utery za vami do kancelare prijde dUlezity obchodni partner (11:00 h)
» a odpoledne jdete na kontrolu k zubati (16:30 h).
» Navic se vecer sejdete s rodici spoluzakli svych déti (20:00 h).
» Ve stiedu je kazdorocni setkani spolupracovnikt firmy (10:00 h),
» pak hned nasleduje firemni porada (14:00 h).
» Kdyz pfijdete véas domd, plijdete vecer jesté na kurz tance (21:00 h).
» Ve Ctvrtek se kona dulezita prezentace (9:00 h)
» av patek si vzala den dovolené sekretarka a nebudete ji mit k dispozici
(od 9:00 do 17:00 h).
» Na odpoledne je jesté planovana porada oddéleni (15:00 h) -
a pak konecné prijde zaslouzeny vikend!

Pro jistotu si mlzete jednotlivé terminy samoziejmé také ocislovat

a opatfit symboly od 1 do 10, abyste méli zaruku, ze skutecné nic neza-
pomenete.
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Priklad

Stéiddni symbolii

Pouzijte ndsledujici symboly:

Promasadz cerveny balonek, pripadné spolecné s cervenou svickou; pro obchod-
niho partnera modrou spagetu (labut) a pro zubate udici a trojuihelnik (troj-
zubec), rovnéZ modré. Nakonec ptijedou blankytné modré sané, na kterych
miuizete odjet na rodicovsky vecirek (ctyflistek) atd. '

Tyto podnéty muzete déle rozvijet, vasi invenci se nekladou zadné meze.

Jsou tfi rizné moznosti, jak si spolehlivé zapamatovat data, Cisla a fakta.
Pfedpokladem vSech uvedenych variant samoziejmé je, ze budete trénovat
tak pilné, abyste uméli kombinace pismen a ¢islic i ze spani. Pti dlisledném
tréninku Ctvrt az pul hodiny denné vam vse brzy prejde do krve. A urcité si
pro sebe najdete i tu nejvhodnéjsi variantu, pomoci které se brzy stanete
mistrem v umeéni néco si zapamatovat.
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Pfedpoklady pro '
dusevni vykonnost

Jen prace, prace a prace? Abyste vy i vase pamét fungovali
co nejlépe, zvyknéte si vyvazovat pracovni zatizeni trochou
relaxace. Odpocati budete lépe celit novym ukoltm...
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Trénink paméti a koncentrace

Jak najit spravnou rovhnovahu mezi
soustfedénim a uvolnénim

Cely Zivot sestava z protikladu, které se vzajemné ¢asto doplnuji. Mnoho
z nich se vam jisté vybavi okamzité:

» noc aden,
» muzazZena,
»» Cerna a bil3,
»» prace a soukromi,
» prijmy a vydaje,
» vle a cit

atd.

Kazdy pdl ma svuj protipdl, ktery nelze opomenout. Naroky, které na
vas klade intenzivni trénink paméti nebo cviceni na zlepseni koncentrace,
muzete zvladnout jen tehdy, pokud budete zaroven dbat na to, abyste tuto
dusevni praci i né¢im kompenzovali.

Tipy pro potrebnou rovhovahu

Tyto prosté (ale ucinné) rady vytvareji dulezité predpoklady pro vasi dusev-
ni vykonnost:

» Doprejte si pfestavky na odpocinek.

»» Snazte se pravidelné relaxovat.

» Pravidelné jezte.

» Dbejte na zdravou stravu.

»» Doprejte si dostatek spanku.

» Pravidelné chodte na Cerstvy vzduch.

»» Ve volném Case se nenechavejte stresovat néjakymi terminy.

Starejte se o télo i o dusi!
Pokud chcete zvysit vykony své paméti a koncentrace, méli byste vést

harmonicky, vyrovnany zivot. Ani vase télo a duse by pritom nemély prijit
zkratka. Jakmile budete delsi ¢as pfilis pracovat, projevi se u vas jasné sym-
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ptomy stresu nebo znamého ,vyhoreni” (burnout). Nasledkem je pokles
vykonnosti, Unava nebo nedostatecna koncentrace.

Této nerovnovaze mizete Uspésné predchazet, pokud budete vénovat
pozornost sami sobé a svym potiebam a psychické naroky, které jsou na
vas kladeny, budete pravidelné vhodné kompenzovat.

Cviceni: Rovnovaha pro télo a dusi

Sledujte a zapisuijte si v pristich dnech, co délate pro své télo a pro svou dusi.
Mozna pro vas bude snazsi odpovédét na tuto otazku, kdyz ji zformulujeme
jinak: ,Cim zatéZuji své télo a dusi?”

Rozmyslete si, zda jsou jednotlivé body ve vzajemné rovnovaze, a po-
kuste se, pokud je to tieba, tuto rovnovahu opét nastolit. Udélejte si dosta-
tek ¢asu na:

»» sport,

»» precteni pékné knihy,

» prochazku,

» rodinu,

»» poslech dobré hudby,

» zajimavé rozhovory s prateli
atd.

Zatézujte své télo!

Je prokazano, ze trénink pro udrzeni fyzické kondice, i v malych cviceb-
nich jednotkach, optimalné podporuje dusevni vykonnost. Pokud si napf.
v poledni pauze udélate rychlou prochazku, mlzete se pak opét vyborné
soustiedit na svou praci.

Pfi cilené a intenzivni sportovni ¢innosti se hlava zbavi zatézujicich
myslenek. Tim, ze se soustiedite na jednotlivé pohyby, vétSinou si ani
nevsimnete, Ze pfitom na chvili ustoupi do pozadi vSechny starosti a strasti

viedniho dne. A &im vice se budete soustfedit na sportovni vykon, tim'

rychleji zarover zvysite svou kondici.
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Trénink pameéti a koncentrace

Jak cilené relaxovat

Koncentrace a relaxace jsou spolu spojeny stejné neoddélitelné jako tieba
bdénia spanek. Spravna rovnovdha mezi obéma pély vlastné vilbbecumoz-
nuje jejich existenci.

Kdyz budete pravidelné relaxovat,

» najdete kompenzaci k namahavym pozadavkim vsedniho dne,
» vytvofite si potfebné predpoklady pro dalsi soustfedénou praci.

_Dulezité: Tu atam védomé vypnout

Védoma relaxace je nejlepsi péci o dusi, kterou si mizete doprat. Abyste
mohli Uspésné pracovat, méli byste zafazovat prestavky na odpocinek,ve
kterych nebudete délat nic — kromé toho, ze se skutecné uvolnite. K tomuto
Ucelu mizete vyuzit jednu z nasledujicich metod:

» dechova cviceni,

»» autogenni trénink,

»» meditace,

» (progresivni) uvolnéni svalq,
» cesty ve fantaziia podobné.

vvvvvv

Pro kratké, nenapadné uvolnéni, napr. vkancelari, mizete vyzkouset jednu
z nasledujicich dvou moznosti:

Cviceni: Kratka relaxace
Prejizdéjte Spickou jazyka asi pét minut zevnitf po fezacich; pak se soustred-
te na pocit, ktery pfi tom mate.

Budete Zasnout, jaky vnitini klid timto malym nenapadnym cvicenim
ziskate.
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Cviéeni: ,,Modra” hodina

Pobrukujte siv duchu pismeno ,A”; pokud jste sami, mizete to samozrejmé
délat i nahlas. Predstavuijte si pfitom, jak postupné zapliiuje cely prostor
blankytna nebeska modr. Barva pak obali celé vase télo a vytvori pocit
klidu a bezpeci.

Tento pocit muzete jesté zintenzivnit tim, Ze si predstavite, jak do sebe
nasavate veskery klid modrého prostoru dychanim.

k rychle umite ,pfepnout”?

Pro vétsinu lidi je casto tézké dosahnout vyvazenosti mezi profesi a sou-
kromym Zivotem. Cim vétsi je skute¢ny uspéch, o ktery usilujeme v profe-
si, tim snaze prichazi zkratka soukromy Zivot se vSemi hodnotami, pocity
a socialnimi vztahy.

Po naro¢ném pracovnim dni je velmi dulezité, abychom uméli védomeé
Lprepnout” z prace do soukromého zivota. Mlze zde byt velmi uzitecné
vypnout viechny myslenky a nesoustredit se na NIC. Podle moznosti se na
chvili stahnéte nékam do ustrani.

Cviceni: Nemyslet na nic

Zavrete oci a predstavuijte si, Ze se divate na bilou zed'. Kazdou myslenku,
ktera se i jen naznakem objevi, nechte hned odlétnout. Divejte se ve svych
predstavach na tuto zed a nemyslete viibec na nic.

Ze zacatku vam to bude urcité pripadat tézké, ale pravidelnym cvicenim
je skute¢né mozné takové prazdnoty myslenek dosahnout a udrzet ji asi
deset az patnact minut. Kdyz se vam zpocatku podafi zbavit se vsech mys-
lenek na dvé az tfi minuty, mizete byt na sebe hrdi. Vychutnejte si pfijemny
pocit ulehceni, ktery se pak dostavi.

Koncentrace a relaxace pri praci

Kazdy, kdo chce néteho dosahnout, vynaklada na splnéni svych ukolu
tolik ¢asu, kolik muze. Zaroven se v soucasnosti stale ¢astéji prokazuje, ze
pravidelné prestavky na uvolnéni zvysuji vykonnost. Pfestavky vyuzivame
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Trénink paméti a koncentrace

jednak k tomu, abychom se zregenerovali Cisté télesné, na druhé strané
k tomu, abychom se i v myslenkach soustredili na pozadovany vykon.

Jak se pfipravit na dilezité koly

Napriklad se nabizi, abyste se pfi ptipravé dllezitého proslovu nebo pre-
zentace neprokousavali danym tématem hodiny a hodiny, ale abyste si uz
predem naplanovali pravidelné prestavky na relaxaci.

Védci zjistili, ze optimalni casovy rytmus vypada takto:

» 90 minut soustiedéné prace
» 15 az 20 minut odpocinku

Pfi tomto rozdéleni se vam pfi praci opét navrati veskera koncentrace.
Nebudete se zbytecné zabyvat nepodstatnymi malickostmi a také vas od
prace hned tak néco nerozptyli.

Zvladnéte ukol nejdrive ,mentalné” -

Az dokoncite pfipravu, postarejte se, aby vas chvili nikdo nerusil, a pak si
muzete prednasku nebo cokoli jiného, co mate pred sebou, jesté jednou
predem prozit ve své fantazii.

Predstavte si danou situaci se viemi podrobnostmi: Sledujte v duchu, jak
pristupujete k feCnickému pultu a navazujete kontakt s publikem. Za¢néte
néjakym zajimavym uvodem a pak suverénné a presvédcivé prezentujte
planované Casti jednu po druhé.

Mluvte zfetelné ajisté, vyjadfujte se nazorné a srozumitelné. Protoze jste
si dulezité body predem zapamatovali pomoci symboli Cisel, nemusite se
divat do rukopisu a nezapomenete na zadny dulezity aspekt. Publikum vam
se zajmem nasloucha a vy stoprocentné dosahnete cile své prednasky.

Touto metodou predbézného vnitiniho prozivani se motivujete a pre-
dem si vytvafite atmosféru suverenity a uspéchu.

Mentalni trénink ve sportu

Mnoho znamych vrcholovych sportovci pouziva tento ,mentalni“ trénink
jiz stejné intenzivné jako fyzicky. Soustavné vyhledavaji ustrani, aby se
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v klidu uvolnili. Ve svych predstavach se pak prendaseji do situace pfi zavode
a do detailt si vykresluji, jak nakonec podaji svlj vykon.

Priklad

Imagindrni lyZarsky zdvod

Nékolik minut pred zacdtkem zdvodu se sjezdatka uvolnuje pomoci diivérné
zndmé metody a ve fantazii se vydavd na start. V myslenkdch se sousttedi na
to, jak vyrazi na trat, a v duchu vidi, jak ji absolutné perfektné projizdi. 1 tu
sebemensi zatdcku projede v optimdlnim oblouku, jak to tisickrdt trénovala,
a nakonec se vidi vjizdét do cile, a vSichni divdci zvedaji nadSenim ruce: Dojela
v nejlepsim Case!

Odbouravani pamétovych bloku

Urcité jste se v této kapitole dozvédéli néco o tom, pro¢ nemate vzdy sto-
procentné k dispozici své pamétové schopnostia schopnost koncentrace.
Ne nadarmo mluvime casto o tom, ze ,mame néjaky blok”, tfeba kdyz
se nam ne a ne vybavit néjaké jméno i pres to, ze se o to usilovné snazi-
me. Nékdy mame dokonce delsi dobu pocit, ze na néjaké véci pracujeme
jen na pll plynu - necitime se uplné ,dusevné na vysi” nebo jsme prosté
vycerpani.

V nasledujicim seznamu najdete fadu zpusobu, které vam mohou po-
moci se témto blokiim vyhnout nebo je odstranit.
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Trénink paméti a koncentrace

Odbouravani pamétovych blokii

Rozmyslete si, jak byste mohli odstranit stresové faktory, tieba
na pracovisti:

- Mdzete napriklad urcité ukoly delegovat?

- Existuji néjakeé stresoveé faktory, které omezuji vasi schopnost
koncentrace (hluk, pasivni koureni atd.)?

Snazte se predem vyhnout stresu tim, ze si své tkoly budete dobre planovat.

- Ovérte si, zda jste si toho nenabrali moc najednou.

Urcete si priority!

Pfiznejte sobé (i ostatnim) své chyby!

Nevyvijejte tlak sami na sebe.

Sami se odménuijte.

Znovu a znovu se motivujte tim, Ze si naptiklad uvédomite své Gspéchy.

Vénuijte se zajimavym Cinnostem. Uvazujte o tom, v ¢em spocivaji vase
silné stranky.

Snazte se pravidelné relaxovat.

Vytvorte si kompenzaci k dusevni ¢innosti (na fyzické nebo dusevni
urovni).

Podle moznosti dbejte na zdravy zplsob zivota, zejména na vyvazenou

stravu.
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Zvysovani
schopnosti
koncentrace

Soustiedit se neni vzdycky snadné, ze? Co mlzete udélat pro
svou lepsi koncentraci? Tato kapitola vam nabizi uzitecné
tipy, které vam pomohou udrzet neposedné myslenky
pohromade...
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Trénink pameéti a koncentrace

Ridit pozornost

Pti cviCenich, kterymi jste dosud trénovali pameét, jste jisté zjistili, ze nej-
rychleji se ispéch dostavi tehdy, kdyz se na dany tikol pIné soustiedite. Cim
méneé vase myslenky tékaiji, tim lépe si dokazete zapamatovat dulezité véci
a tim spolehlivéji si na né pozdéji vzpomenete.

Dobra schopnost koncentrace je nejdulezitéjsSim predpokladem rych-
|é efektivni prace. Toto fizeni pozornosti jste jiz intenzivné trénovali tim,
Ze jste svou koncentraci zamérovali presné na ty body, které jste si chtéli
zapamatovat.

Cviceni: Jak dob¥e se umite soustfedit?

Pokuste se pét minut pozorovat své myslenky. Neméli byste pfi tom
ovliviiovat, na co pravé myslite, ale pouze sledovat cestu, kterou se vase
myslenky ubiraji.

Pokud si toto cviceni tu atam zopakujete, zvyknete si zachazet se svymi
myslenkami pozornéji. Kromeé toho pro vas bude jiz brzy automaticky snazsi
zamérit své premysleni cilené urcitym smérem - a to je ten nejlepsi zaklad
pro dobrou schopnost koncentrace.

Trénovani koncentrace v kazdodennim zivoteé

V bézném zivoteé existuji desitky moznosti, jak trénovat koncentraci. Mohou
to byt ty nejbanalnéjsi rutinni cinnosti. Pokud je pro vas tézké se vliibec na
dany ukol soustfedit, stanovte si, ze jej splnite béhem urcitého ¢asu a co
nejlépe. Uz jen tim, ze budete pracovat preciznéji a rychleji nez jindy, se
budete automaticky vice a |épe soustredit.

Takovéto kazdodenni ukoly jsou napt.

»» napsat dopis,

» vyridit telefonat,

»» pripravit podklady,

» néco projednat,

»» vypracovat zpravu atd.
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Vyhnéte se rusivym faktorim!

DalSim dulezitym pfedpokladem pro dobrou koncentraci je, abyste poten-
cialni rusivé faktory

» vilbec jako takové rozpoznali,
» v budoucnu v ramci moznosti obesli.

Cviceni: Rozeznat, co odvadi pozornost

Jednoduchou moznosti, jak identifikovat rusivé faktory, je poznamenat si
vsechny véci, které odvadeéji vasi pozornost pii praci. Mlizete pfitom postu-
povat nasledujicim zptsobem:

Jednak si mlizete napsat seznam véci, které vas neustale zdrzuji od
soustfedéné prace (napf. telefon, kolegyné, potreba dat si Salek kavy a tak
dale).

Jednak vam pomtze, kdyz se budete jednou cely den peclivé pozoro-
vat pfi prdci a pfitom budete vnimat, proc jste néjaky ukol nedovedli (nebo
nemohli dovést) dusledné a bez preruseni do konce.

Tyto seznamy budou vymluvnym soupisem vasich osobnich rusivych
faktoru. DalSim krokem pak bude, abyste si rozmysleli, jak mGzete tyto (vnéj-
Si a vnitini) rusivé elementy postupné eliminovat, nebo alespon oslabit.

Priklad

Jak se vyhnout rusivym vliviim

Na pracovisti to miiZe vy padat tfeba takto:

Pri diilezité prdci presmérujete telefon na kolegyni.

Dopfrejete si pravidelnou prestdavku na kdvu v pevné danou dobu a nenechite
se k ni svést spontdnné, protoze mdte pravé chut nebo protoze vds premlouva
kolega.

Naplanujete si urcité penzum prdce, které miiZete v daném case stihnout, atd.

Uz jste poznali, ze jde o to, spojit veSkerou energii k soustiedéni, a ne-

nechat ji rozptylit na viechny strany. K tomu pfispiva velkou mérou i nasle-
dujici aspekt:
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Trénink paméti a koncentrace

Smette ze stolu nevyfizené véci!

Casto nam odvéadi pozornost od prace to, ze nékde vzadu ¢ekd hora nevyfi-
zenych véci: Vlastné je mnohem naléhavéjsi néco uplné jiného.” Tyto mys-
lenky ndm brani v tom, abychom ¢innost, které se pravé chceme vénovat,
vyridili soustfedéné a efektivné. Co s tim?

Cviceni: Vyridit resty

Sestavte si seznam vsech nevyfizenych ukold, které chcete v nejblizsi dobé
dokoncit. Pak kazdy den vyftidte alespon jeden bod z tohoto seznamu. Pre-
kvapi vas, jak uspésné a rychle dokazete tyto ,rusivé faktory koncetrace”
odstranit!

A pokud budete chtit, zapamatujte si tento seznam pomoci symbol(
Cisel a postupem doby si v hlavé odskrtavejte jeden bod za druhym jako
vyfizeny...

V3echny dosud zminéné aspekty Ize stru¢né a pregnantné shrnout:

v VVvrs

Nejjednodussi (a zaroven nejtézsi) cesta, jak ridit své myslenky, je
tato: VSechno, co délate, délejte se stoprocentni pozornosti!

Klad'te si cile!

V okamziku, kdy se na néco sousttedite, mate automaticky cil, kterého chce-
te pomoci této koncentrace dosahnout. Tyka se to jak prace, tak soukromi.
Obracené to plati samoziejmé také: kdyz chcete dosahnout néjakého cile,
delate dobre, kdyz na tento cil sméfujete veSkerou svou energii s maximalni
koncentraci. Jit za svym cilem a soustiedit se jde takfikajic ruku v ruce.

Prvnim krokem k usmérnéni energie tedy je, abyste si ujasnili, ceho
chcete dosahnout.

Cviceni: Co chcete udélat?
Investujte nékolik minut casu a rozmyslete si, co chcete nebo musite bez-
podminecné vyridit béhem (dnedniho nebo zitiejSiho) dne. Jednotlivé body
si zapiste.
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Toto cviceni byste méli délat denné, nebot jen tim, ze budete pfemyslet
o tom, k ¢emu chcete vyuzit cas, zabranite rozptylovani své myslenkové
energie. Na zakladé vzniklého seznamu pro vas bude i béhem dne snazsi,
abyste se nenechali rozptylit. A kdyz pak budete postupné vyrizovat body
na seznamu jeden za druhym, tak zjistite, ze zachazite se svou energii mno-
hem uspornéji nez dfive a uz davno nejste tak vystresovani.

Jak soustiedit sily

Snashromazdénou energii dokazete mnohem vic nez s rozptylenymi sila-
mi. Vzpomente si napfiklad na lupu, ktera ze slunec¢nich paprskq, jinak
jemnych a pfijemnych, soustfedénim rozdmycha ohen, nebo na letni dést,
ktery neni na stfeSe ani vidét, pak se ale nashromazdi v okapu a zakratko
naplni sud pod nim.

Stejnym zplUsobem byste méli soustredit své sily a koncentrovat se na
to, co je podstatné. Musite védét, co je pro vas dllezité. Obvykle mame
vétSinou nékolik cilti najednou a nase energie sméruje do vsech moznych
smérl. Mize se dokonce stat, Zze se nékteré dilci cile vzajemné vylucuiji.
Proto si musime stanovit jasné priority.

Cviceni: Stanoveni priorit

Vezméte si do ruky seznam s programem (dnesniho nebo zitfejSiho) dne
z minulého cviceni. Jednotlivé body si zapiste.

Priklad

Seradit cile

Na seznamu ukolii k vyfizeni ze str. 36 vam ukdZeme, jak to miiZe vypadat.
Madme ndsledujici vikoly:

Obstarat kytici pro sekretdarku, posunout schiizku s obchodnim zdstupcem,
nechat opravit kopirku, probrat s kolegou podklady na konferenci, privitat ucné,
zorganizovat firemni vylet, fici udrzbdrovi o prasklé Zdrovce, zkontrolovat pldan
vyuZziti pracovnikii, zarezervovat stiil na obchodni veceri a nakonec pozddat
$éfa, aby si na vds udélal cas a mohli jste si promluvit.
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Vds seznam priorit miiZe vypadat takto:

1 Ptivitani je ten nejdiilezZitéjsi bod, protoZe se jednd o pevné stanoveny ter-
min, ktery se tykd i jinych osob.

2 Na ptipravé podkladii pro konferenci se s kolegou domluvite po tomto pro-
slovu.

3 Kopirku odvezete, az pujdete na obéd, na zpdtecni cesté miiZete také bez
problémii obstarat kytici.

4 Telefondty s obchodnim zdstupcem, udrzbdiem, do restaurace a kontrolu
osobnich pldnii zaddte sekretdice.

5 Ted vam zbyva jen domluvit se se séfem, kdy se sejdete, a informovat se
v cestovni kanceldti o mozZnostech pro firemni vylet.

A seznam, ktery nejdrive vypadal jako nezvladatelna hora prace, se uz
scvrkl na prehledné penzum.

Pamatovat si a tridit = klast si cile.

Zde mame presvédcivy priklad toho, jak pracuji ruku v ruce Skolena
pamét a schopnost soustiedit se:

» Zapamatovavanisi dllezitych bodl funguje samoziejmé tim Iépe, ¢im
intenzivnéji se pfitom dokazete soustfedit na své nazorné predstavy.

» V dalsim kroku roztfidte vzpomenuté ukoly podle jejich dilezitosti
a stanovte priority, abyste zbytecné nerozptylovali schopnost kon-
centrace.

» Takto vzniklé cile pak bez prerusovani a soustiedéné realizujte.

Tuto realizaci mlzete jesté podpofit tim, Ze si v duchu vytvofite jasnou
predstavu cile, kterého chcete dosahnout. Pfi nasem tréninku paméti jste
se prece jiz naucili, jak prevést do zivé fantazie viechny mozné véci. Tato
schopnost je jesté vyznamnéjsi a dUlezitéjsi nez trénink paméti sam o sobé;
Ize ji trvale pouzivat v nejrliznéjSich oblastech a pro tento ucel vam také
bude velmi uzite¢na.
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Vytvofrte si obraz cile!

Cim pfesnéji siumite predstavit, jak vypada cil, kterého chcete dosdhnout,
tim spi$ mUzete vy (nebo vase podvédomi) podniknout potiebné kroky,
které vas k tomuto cili priblizi. Tim, ze se i vnitiné nazornym premyslenim
nastavite na néjaky cil, vysunete ,anténky”, které zachyti vsechno, co s tim
néjakym zpusobem souvisi.

Priklad

Nové auto

Predstavte si, Ze vds partner nebo partnerka si chce v dohledné dobé koupit
nové auto a preje si jasné cerveny viiz nejnizsi tridy. Co myslite, kolik takovych
malych aut najednou ve mésté objevite! Neni to ale tim, Ze by se jich najednou
tolik proddvalo. Je to ve vds: sousttedili jste na to své vnimdni, protozZe mald
Cervend auta jsou pro vds v daném okamziku z urcitého diivodu dulezZitd.

A stejné postupujete, kdyz jde o vase cile. Vytvofite si jejich vnitini obraz
a soustredite se na ngj.

Cviceni: Vytvorit si obrazcile

Sestavte si seznam prani a cilll, které chcete v pfistich ¢tyfech tydnech
(v soukromi nebo v préci) realizovat.

Roztfid'te tento seznam podle dlilezitosti a tfi nejvétsi prani si formulujte
jako své cile.

Na kazdy cil si udélejte asi pét minut cas, zaviete oci a namalujte si ve
fantazii obraz. Predstavte si co nejpodrobnéji, jak to bude vypadat, az toho-
to cile dosahnete.

Az se na to budete soustredit, vyhnéte se nezavaznym vagnim pranim
typu: ,Nékdy se stanu...” nebo ,Jednou bych chtéla...”. Jsou to neurcité
plany, ale ne smérovky, které vam jasné a zfetelné ukazi cestu k cili. Pokud si
naopak celou svou trénovanou fantazii predstavite, jak jednoho dne svého
cile dosdhnete, pak uz mate pl cesty za sebou!
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Trénink paméti a koncentrace

~Smyslové” posilovat koncentraci

| vidét, slyet, citit

Jak jste si uz vyzkouseli pfi tréninku pameéti, svou schopnost koncentrace
muzete vyrazné zvysit tim, Ze se budete védomé soustredit nékolika smysly
najednou.

Priklad

Uceni slovicek

Pokud se ucite slovicka v cizim jazyce, casto se tak déje paralelné na nékolika
urovnich:

slysite, jak se slova vyslovuji,

vidite v ucebnici, jak se pisi,

a vétsinou je i sami jesté jednou opisujete (,citite®).

Touto praci ve tfech rovinach smyslu (zrak, sluch, ,hmat”) se vdam uceni
nové latky vyrazné usnadni, protoze rGizné viemy do sebe zapadaji a dopl-
nuji se. To vyuzivame i k cilenému tréninku koncentrace.

Cviceni: Soustredéni péti smysiy

Predstavte si, ze sedite na plazi u more, sviti slunce. Zaviete oci a vytvorte
si v duchu obraz, ktery vyzdobite vsemi svymi smysly:

1 Vidite modré more, v dalce na horizontu lodé, vodni ptactvo, které
krouzi po obloze. ‘

2 Slysite Splouchani vinek u biehu, zpév ptak(, jemné Suméni vétru...

3 Citite chladny vanek, ktery vane od more a hladi vas, a taky citite hre-
jivou silu slunec¢nich paprskq, ktera vas obklopuje. Vnimate i zrnka
teplého pisku pod rukama a zem, na které sedite.

4 Citite typickou vlni more. Jaké dalsi viiné vnimate?

Jakou chut citite? Zapojte svou fantazii!

(9]

Nejdrive se soustfedte na to, abyste trénovali pravé jen jeden urcity
smysl. To znamena, ze pokud pred sebou vidite more, nevénujte pozornost
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zvukim, kdyz vnimate pisek pod rukama, nedivejte se zaroven na vodu,
atak dale.

Trénujte jednotlivé smysly tak dlouho, az se na né dokazete soustredit
vzdy po dobu tfi az ¢tyf minut. AZ pak byste méli pokracovat a spojit v pred-
stavach dva nebo vice smysli do harmonického celku. M{ize to vypadat
treba nasledovné:

1 Vidite a slySite more.

2 Prsty vnimate pisek a slunce a zaroven citite viini slaného morského
vzduchu.

3 Nejdrive slysite a vnimate a citite, ale nic pfitom nevidite, atd.

A az budete mit dojem, Ze vnimate viemi smysly stejné intenzivné, tak
je spojte do jednoho vjemu.

Trénujte pravidelné!

Urcité vam bude pfipadat koncentrace nékterymi smysly mnohem snazsi
nez jinymi. Nejvice zatézujeme v bézném zivoté zejména zrak a sluch, a pro-
to jsou tyto smysly také nejvice vytiibené. Ale vytrvalym tréninkem se vam
podafi viech pét smyslovych kanall vyrovnat a zharmonizovat. Nebot ¢im
rovnomeérnéji dokazete pfi soustiedéni se na néjakou ¢innost vyuzit vSech-
ny smysly, tim snaz utohoto tématu ztstanou vase myslenky.

Vsedni den se vsemi péti smysly
Mnoho cinnosti, kterym se bézné vénujete, muzete rovnéz vyridit soustre-
dénéji a efektivnéji tim, Ze na nich budete pracovat viemi péti smysly.

Tipy pro praci se smysly:

»» Dilezité napady si zapisujte (vidét, citit)

» nebo si udélejte maly nacrtek (vidét, citit).

» Mluvte o svych predstavach s ostatnimi (slyset).

» Jak vam je, co citite, kdyz pfi tom narazite na souhlas nebo naopak na
kritiku?

» Jak se vam tento napad ,vnima”?

» A samoziejmé vzdy védomé pouzivejte svych pét smysli vSude tam,
kde si chcete néco spolehlivé zapamatovat.
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Trénink pameétia koncentrace

Zvyknéte si ptat se u vseho, co délate: Jak ,to” vypada, jak je ,to” slyset
a citit, jak ,to” voni nebo chutna?

Tim, ze budete védomé navzajem kombinovat co nejvice smysi,
casem vyrazné zvysite svou schopnost koncentrace.

Vyuzijte silu svého podvédomi

Prace s predstavamia smyslovymivjemy silné oslovuje rovinu podvédomi.
Ve vnitinich obrazech se projevuje vase fantazie a kreativita. Zaroven tyto
obrazy pro sebe zpracovdava vase podvédomi a svym zplisobem vas tak
podporuje, abyste se priblizili cili. Urcité jste uz nékdy zazili, ze v néjaké
dulezité otazce vytane feSeni jednoho dne samo od sebe, v okamziku, kdy
s tim vlibec nepocitate.

Tuto rezonanci svého podvédomi muzete vyuzit tim, ze si dllezité uda-
losti, ukoly nebo cile ve svém Zivoté vymalujete co nejnazornéji a touto
nazornosti naprosto cilené oslovite své podvédomi. Cim vice smyslovych
kanal( budete mit pfi tom k dispozici, tim pro vas bude snazsi zabyvat se
témito tématy ve vnitfnich obrazech plnych fantazie.

Cim vice se budete moci spolehnout na svych pét smysl(, tim suve-
rénnéji, rychleji a lépe dosahnete svych cild.
Motivace podporuje tuspéch
Urcité pro vas bude snadné zabyvat se tématy, ktera se vas vnitfné dotykaji
nebo pro vas maji z néjakého diivodu vyznam. Zde jste od pocatku moti-
vovani natolik, Ze se soustfedite sami od sebe. To znamen4, ze vas pozitivni
vnitini postoj je dulezitym predpokladem pro uUspéch vasi koncentrace.
Cviceni: Co vas motivuje?
Pozorujte delsi dobu, kdy jste motivovani. Do jakych Cinnosti nebo témat

rozhovoru zlstavate zabrani? Co vas zajima? Nejlepsi bude, kdyz si po dobu
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dvou tydnl udélate kazdy vecer pét minut ¢as a budete premyslet o uply-
nulém dni. Poznamenejte si viechno, co vas v této souvislosti napadne!

Mozna dokazete rozpoznat ve vznikajicim vyctu urcité pravidelnosti,
které si vyhodnotite tak, ze se v urcitou denni dobu dokazete podstatnée
lépe soustiedit nebo Ze pfi nékterych ¢innostech nepocitujete ani sebe-
mensi poruchy koncentrace. Zacnéte u téchto bodu a vyuzijte energii,
kterou uz beztak mate k dispozici, k tomu, abyste pracovali efektivngji
alépe.

Urcité vas také uz napadlo, Ze se dokazete soustredit mnohem Iépe, kdyz
jste odpocati a mate dobrou naladu. Pravé u vétsich ukoll je velmidulezité,
abyste zapojili do prace viechny sily, které mate k dispozici. Co viak miizete
délat, kdyz vam to nékdy moc dobie nejde?

Vzpomerite si na své drivéjsi uspéchy! Pomuze vam nasledujici cviceni.

Cvic¢eni: Nebud'te skromni

Napiste si seznam cinnosti, které jste v minulosti provedli podle vaseho
nazoru s velkym uspéchem, poznamenejte si vysledky, na které jste pysni.
Dejte se do prace bez falesné skromnosti; zalezi jen na vas, co povazujete
sami u sebe za uspéch.

Soustredte se pak na svlj nejvétsi uspéch:

Zavrete oCi a predstavujte si tu situaci vdemi péti smysly. Vidite, slysite,
citite, vnimate viné i chuté, vie, co bylo soucasti tehdejsi situace. Jesté jed-
nou prozijte velky uspéch ve svych predstavach, jak nejintenzivnéjito jde.

Co zpusobi toto cviceni?

Pti tomto vnitinim opakovani prozitého uspéchu vznikne automaticky
motivace a vule si tyto pocity zopakovat a zazit je znovu. ,Pozitivni vibrace”
minulosti vyuZijete jako motivacni faktor, jenz vam pom{ze najit motivaci,
kterou ted potiebujete, a nasledné i nutnou koncentraci.
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Trénink paméti a koncentrace

Posilit silné stranky

Obecné je jednodussi zacit s tréninkem tam, kde mate silné stranky: ,Posilo-
vani silnych strdnek zeslabuje slabé stranky.” Pokud budete dale rozvijet své
silné stranky, budete mit vétsi uspéchy, nez kdyz zacnete u slabych stranek;
a tak mlzete nékteré zdanlivé ,slabé stranky” postupem casu koncentraci
zmeénit na kladné vlastnosti.

Cim pfesnéji tedy budete védét, v ¢em spocivaji vase silné stranky, tim
cilengji je muzete vyuzit.

Cviceni: Vase vynikajici vlastnosti

Udélejte si patnact minut ¢as a rozmyslete si (a zapiste si!) vlastnosti, ze
kterych jste méli dosud v zivoté nejvétsi uzitek. Umite si predstavit, ze byste
v budoucnosti tyto silné stranky vyuzivali jeSté zamérnéji nebo cilenéji?
AZ budete pristé stat pred naro¢nym ukolem, vzpomerite si na své silné
stranky. Vzpomerite si, kolik podobnych situaci jste jiz v zivoté zvladli. Pokud
budete k novym ukol{m pfistupovat pozitivné a s dlivérou ve svou osobni

vnitini silu, dostavi se potifebna koncentrace jakoby sama od sebe!

Byt motivovany znamena byt koncentrovany

Vsechna témata, pro ktera jste ve svém zivoteé silné motivovani, ksobé auto-
maticky pritahuji koncentraci. Nebot aspektam, které jsou pro vas ddlezité,
vénujete dostatecnou pozornost automaticky. Tyto aspekty jsou napf.:

» velké cile (materidlni i nematerialni),

»» osobni zivotni témata (vzdélani, vnitfni rozvoj),
» socidlni prostfedi (rodina a pratelé),

P> v3e, co se vas vnitfné dotyka.

Pomoci vnitini motivace a pozornosti vénované aktualnimu ukolu Ize
myslenky nazorné prevést do praxe.

Prozijte si Uspéch ve fantazii predem a vnitfni prozitek podpofi kon-
centraci, potfebnou pro jeho uskutecnéni.
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S fantazii k vétsSimu
uspechu

Pomoci fantazie mazete rozvinout fadu svych dalsSich
schopnosti. Dokézete rychleji rozsifovat své znalosti,
uspésnéji vést kolegy ¢i zaméstnance, Iépe si planovat cas...
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Trénink paméti a koncentrace

v ”,

Jesté jednodussi reSeni problému

Kromé vlastniho tréninku paméti mizete védomym pouzivanim fantazie
dokazat jesté vic, nez si pamatovat pouha disla, data a fakta.

Trénink paméti je komplexni zklad

Schopnost vytvaret Zivé a individualni vizualizace vam pomuze, abyste byli
v budoucnosti Uspé3néjsi v nejrliznéjsich oblastech. Trénink paméti ma sil-
néjsi ucCinek, kdyz se kombinuje s jinymi Ukoly a prakticky se pouziva v nej-
rizneéjsich sférach Zivota. Mohou to byt napiiklad nasledujici kombinace:

»» pamét a planovani casu,

» pamét a flexibilita,

»» pamét a vedeni jinych pracovnikd,

»» pameét a znalosti,

» pamét a mysleni orientované na hledani feseni atd.

Uvédomte si,Ze mnoho charakterovych vlastnosti, které ve vas latentné
dfimaji, Ize aktivnim pouzivanim fantazie pfeménit na schopnosti, které pak
muzete kdykoli vyuzit. Tyto schopnosti se projevi v okamziku, kdy bude-
te to, co se naucite, prakticky pouzivat a s fantazii integrovat do bézného
Zivota.

Piiklad: Pamét a vedeni jinych pracovniki

S dobrou paméti si spoustu véci, které se tykaji ostatnich, nemusite pracné
vyhledavat v pisemnych podkladech, nybrz je mate v hlavé: napf. kdo pra-
cuje v jakém oddéleni, jak je vysoky plat pana Horaka, kolik presc¢asovych
hodin méla pani Prochazkova minuly mésic, kdo predlozil prakticky zlep-
Sovaci navrh pro oddéleni odbytu atd.

Pfi rozhovoru se zaméstnanci nebo kolegy pak muzete klidné a spon-
tanné reagovat, nebot mate potiebna data a Cisla v hlavé a za kazdych
okolnosti budete délat dojem $éfa, ktery ,zna své lidi”.
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_Fantazie podporuje kreativitu

Ve svych predstavach mlzete dat do vzdjemnych vztaht informace, které
spolu plvodné nesouvisely. Budete objevovat stale nové souvislosti a moz-
nosti. Tato cesta se nabizi napf. tehdy, kdyz je tfeba najit feSeni néjaké-
ho problému. Nechte si v duchu na svém filmovém platné probéhnout
podrobny film, ve kterém se objevi nejriiznéjsi souvislosti a ktery Ize ve
viech detailech zménit. Casto se pred vami objevi ne¢ekané perspektivy,
ve kterych objevite naznaky novych reseni.

Cviceni: Najit kreativni reSeni

Pfedstavte si, ze mate pro $éfa vyridit letoSni vanocni korespondenci pro
stalé zakazniky a ma to byt néco mimoradného. Rozehrajte svou fantazii
anajdéte alespon pét blaznivych verzi (které by vas logicky rozum normal-
né odmitl jako nerealizovatelné).

Priklad

Trochu jind vdnocni posta
Poslete zdkaznikiim spolecné s pfanim poukdzku na obéd do vasi zavodni
jidelny.

Nepiste zddné vanocni pozdravy, ale nakreslete nebo natisknéte na papir
pdr vanocnich symbolil.

Najdéte si prani, na kterych je pestrd kytice slunecnic.

Poslete misto vanocnich prdani poukdzky na listky do kina, na kterych bude
na okraji drobné pripsany vdanocni pozdrav.

Neposilejte prani, ale pouze fax, a poprejte ,Veselé Vinoce®, ,,Veselé Veliko-
noce” a ,Péknou dovolenou* zdroven.

| vy si mlzete vymyslet néjaké kuriézni moznosti, pokud nechate na
chvilirozum stranou. Jdéte do toho, vstupte do svéta své fantazie. Budete se
divit, jaké kreativni varianty odhalite. A mozna se objevi onen jiskfivy napad,
ktery bude mozné uskutecnit a zaroven bude nécim neobvykly.
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Trénink paméti a koncentrace

Jak dosahnout spickové pameéti

Pfi Cetbé knihy jste jiz zjistili, ze s mySlenim v obrazech pInych fantazie toho
dokazete mnohem vic, nez se plvodné zdalo. Jesté jednou se zde vratime
k pavodnimu tréninku paméti.

Cviceni: Vzpominate sina symboly?

Nakreslete zpaméti viech dvacet symbolli na kus papiru. Nedivejte se pfi
tom do knihy.

Pokud jste si uz nebyli uplné jisti, pomuze vam jednoduchy trik: oko-
pirujte si symboly a vyveéste je na néjaké viditelné misto, napf. nad psaci
sttl nebo vedle zrcadla v koupelné. Cim ¢astéji o né béhem dne zavadite
pohledem, tim rychleji je budete viechny ovladat i ze spani.

Tim, ze budete stale dlsledné trénovata zejména v bézném zivoté vyuzi-
vat kazdou situaci, muzete svou pamét vytrénovat az ke skute¢né Spickovym
vykontm.

Pro bézné vyuziti staci, kdyz si vytrénujete ,fotografickou” pamét. V. mys-
lenkach si vyfotite situaci nebo okolnost, kterou si chcete zapamatovat,
a pridate si k tomu odpovidajici symbol Cisla. Tato technika se hodi zejména
tehdy, kdyz informace nasleduji velmi rychle po sobé, jako tfeba u zprav.

Cim vic budete trénovat, tim vic detaill si automaticky zapamatujete;
vase obrazy budou vymluvnéjsi a zajimaveéjsi.

Cviceni: Planovani zitfka
Rozmyslete si, co viechno musite zitra zafidit, a poznamenejte si alespon

osm bodu. Ty si zapamatujte ve formé veselych obrazkd.

Pti technice fotografické paméti za sebou fadite sérii statickych
obrazkd. Jejich zapamatovani je zaruceno poradim symbolu Cisel.




- .filmova“ pamé

Zde prichazi na scénu pohyb. V duchu nechate plynout déj, v predstavach
vytvorite urcity pribéh, v podstaté ve fantazii ,natocite” vlastni film.

Pohybem ve vasem filmu se vytvofi spojeni mezi jednotlivymi symbo-
ly a fakty, ktera potrebujete spoijit, coz vam pozdéji usnadni vzpominani.
Kazdy bod automaticky vyplyva z toho, co se stalo pfed nim, takze pfibéh
se vam v duchu odehrava skoro sam od sebe.

Cviceni: Planovani zitrka il

Vezmeéte si stejny seznam jako v predchozim cviceni a spojte jednotlivé
obrazky do kuriézniho, zivého pfibéhu.

Na tomto stupni jste rezisérem déni, ktery vytvafi scény zvenci, ale
nezasahuje do nich. Zjistite, ze v téchto obrazech a pfibézich dokazete
zprostfedkovat mnohem vic informaci najednou, nez vétami nebo slovy.

Ted've filmu sami hrajte. Tim, Ze se stavate soucasti déje, prozivate vsechno
zevnitr na vlastni klizi, trojrozmérné. Mlzete si pohravat se vsemi moznost-
mi: vytvorte si svij vlastni film se viemi napady, které budete mit. Stvorte
si ve své fantazii trojrozmérné vesmiry, ve kterych je mozné vie. Zvétsujte
nebo zmensujte scény, pridavejte barvy, tvary, postavy. Na tomto stupni se
dostava do hry i vnimani viemi péti smysly.

Cviceni: Planovanizitrka iH

Ted muzete pribéh, pomoci kterého jste si zapamatovali body z predcho-
ziho seznamu, jesté rozsirit. Jen do toho, nebojte se, zménte prostor, Cas,
okolnosti, pohyby, barvy a tvary. Vasemu experimentovani se nekladou
zadné meze. Presné vnimejte, co vidite, slySite a prozivate a jak se pfi tom
citite. | zde znovu plati: Cim kuriéznéjsi tento vas film bude, tim vic detailt
vam zUstane v hlavé.

Zde je plynuly pfechod k tréninku koncentrace. Tim, ze se budete sou-
stiedit na svou cestu fantazii, posilujete jednak intenzitu spojeni, takze
ziskate jesté vétsi jistotu, co se tyce schopnosti vybavit si jednotlivé body;
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Trénink paméti a koncentrace

jednak muzete, jak jsme popsali v prfedchozi kapitole, tyto viastni cesty
vyborné vyuzit i k tomu, abyste si opét ,dobili” baterky.

4, stupen - jesté vétsi tempo

To, ze se zrychlite, prijde samo, kdyz budete pravidelné trénovat svou
pamét. Velmi dobfie Ize trénovat rychlost pfi zapamatovavani si metodou
blesku (str. 42). Nakonec byste méli byt tak rychli, ze vam postaci vnitini
momentka (jako opravdovym fotoaparatem), abyste si spolehlivé zapama-
tovali néjakou situaci.

Rychlost pak |ze pfenést i na filmovou a trojrozmérnou pameét; ale zpo-
Catku byste méli dbat na to, aby se tempo nezvysSovalo na ukor detailli na
obrazku, prip. v pfibéhu.

Spojeni fantazie a koncentrace

Spojenim fantazie a koncentrace se mlizete v myslenkach prenést do kazdé
jen trochu predstavitelné situace. Cilené vyhodnotite své vzpominky, zku-
Senosti a kazdodenni zazitky a vyuzijete tento potencial pro své budouci
chovani.

Pouzivejte svou fantazii nejen k tomu, abyste zvladli slozité pracovni
ukoly, ale i v béZném Zzivoté. Vyuzijte zivou pfedstavivost, kterou jste si pfi
tréninku paméti intenzivné rozvinuli, k tomu, abyste pravidelné doplriovali
své psychické rezervy a znovu a znovu pristupovali ke kazdému ukolu s Cer-
stvymi silami a novou motivaci.

Cim intenzivnéji budete pouzivat svou fantazii (a nas trénink paméti
je k tomu optimalnil), tim hravéji a efektivnéji zaroven trénujete
svou koncentraci.

'Vytvorte si ,vnitni cerpaci stanici“!

Vase podvedomi nerozlisuje, jestli néjakou situaci prozivate ve skutecnosti
nebo ,pouze” ve fantazii. Proto si mlzete urcité pocity s trochou trpélivosti
vyvolat jako zmacknutim tlacitka. Tento védecky dokazany fenomén muzete
cilené pouzit k tomu, abyste rozvijeli své vnitini rezervy sily a motivace.
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Prvni krok: Cerpat silu zminulosti

V myslenkach se mlzete kdykoli prenést do své minulosti a diky své pred-
stavivosti znovu prozit jakoukoli tehdejsi situaci, ktera pro vas byla pfijemna
a uspésna. Tim, ze se budete viemi péti smysly soustiedit na specifickou
atmosféru téchto okamzikt, vznikne v roviné pocitu stejny intenzivni pocit
sily a uspéchu, jaky jste méli tenkrat.

Cviceni: Vybavit si dspéchy

Vytvorte si seznam minimalné osmi situaci, ve kterych jste byli podle vase-
ho nazoru velmi Uspésni. Vyberte tu nejdulezitéjsi situaci a pak si udélejte
asi deset minut Cas. Nemyslete na to, co se praveé déje, a soustiedte se na
tehdejsi uspésnou situaci:

Co jste vidéli, slyseli, citili nebo vnimali? A predevsim: jak jste se v této
situaci citili? Nejdualezitéjsi pocity si rovnéz zapiste!

Pokud si toto cviCeni obcas zopakujete, vyrazné v sobé posilite pocit,
Ze toho, co jste si predsevzali, také mizete dosahnout — vzdyt jste prece
byli Uspésni uz drive.

Druhy krok: Vyuzivat kazdodenni zasobarny sily

Stejné jako Cerpate novou silu a motivaci z minulych zazitk, mizete se
nékdy podrobné zamyslet, co vam pomaha kazdy den, co jsou vase malé
zasobarny sily v bézném zivoté. Co vas motivuje, ¢im se nechavate inspi-
rovat? Chodite radi na prochazky, nebo se radéji ponotite do vany plné
horké vody? Poslouchate operni arie, nebo se radéji vénujete relaxacnimu
cviceni jogy? Délejte pravidelné néco pro sebe, abyste i v bézném zivoté
nacerpali nové sily!

Cviceni: Co délate prosebe?

Objevte, kde mate nebo byste mohli mit své ,,0azy véedniho dne”. Pozorujte
se pristi jeden nebo dva tydny a poznamenejte si, jak ¢asto a v jaké formé
simUzete doprat néco pfijemného.

Pokud jste po tfech dnech jesté neobjevili nic, co doplnuje vase vnitf-
ni ,palivové” rezervy, pak se postarejte o to, abyste si na to zamérné a co
nejdrive udélali cas!
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Trénink paméti a koncentrace

Pomoci téchto cviceni zjistite, ¢im dobijite své vnitini baterky. Tyto zdro-
je inspirace mlzete nyni, kdyzZ je znate, vyuzivat k doplnéni energie jesté
cilenégji.

» Efekt odpocinku mlzete piimo zesilit tim, ze se béhem pénové koupele
nebo prochazky budete soustiedit na to, abyste piijemné pocity rozsifili
na vsech pét smyslu;

»» a tyto situace mUzete jako zdroj energie vyuzit i nasledné tim, ze se
pozdéji znovu ve svych predstavach k témto posilujicim zazitk(m vratite
a zopakujete si je se vSemi pocity, které k nim patti.

Treti krok: Posilit se pro budouci ukoly

,nitfni Cerpaci stanice”, kterou jste si sami zfidili, vam pomuze i v budoucnu,
abyste kdykoli soustfedéné a uspésné zvladlikazdodenni ukoly a vyzvy.Co
je pro vas vyzvou? Kde se citite nejisti? Nékdo tfeba ztrati veSkerou odvahu,
kdyz ma jit druhy den k zubafi; nékomu zvlhnou ruce, kdyz ma mit proslov
pred vétsSim publikem.

Cviceni: Copovazujete za vyzvu?

Zamyslete se nad tim, kde mate své slabiny. Poznamenejte si alespori Sest
cinnosti nebo udalosti, které vam jsou velmi nepfijemné, ze kterych mate
tfeba skutecny strach. Roztfid'te tyto body podle vyznamu. Pak si udélejte
dalSich deset minut Cas, uvolnéte se a vyberte situaci, ktera je vam nejmé-
né pfijemna (tfeba udalost, kterou mate konkrétné v dohledné dobé pred
sebou).

Ve své fantazii se do této situace ponorte. Piesné si predstavujte, jak
budete tentokrat jednat odvazné, presvédcivé a Uspésné. Soustiedte se
na to, co pfi tom budete citit: silu, hrdost, suverenitu, ispéch atd. Nékolik
minut si v myslenkach tento pocit uchovejte.

Pokud je pro vas tato vyzva skutecné velka, pak toto cviceni v casovych
odstupech nékolikrat opakujte. Jakmile pak situaci zazZijete ve skutecnosti,
zjistite, ze uz pro vas davno neni tak nepfijemna, jak jste si na zacatku
mysleli. VaSe podvédomi si zatim zvyklo reagovat na tuto vyzvu jinak nez
predtim a zachazet s ni suverénnéji. Silou své koncentrace jste dosahli
vyrazné uspésnéjsiho chovani.
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Jak dosahnete dokonalého soustredéni

Pri Skoleni schopnosti koncentrace jde jednak o to, abyste se naucili sou-
stfedit se postupem casu na urcity ukol stale déle; na druhé strané hraje
podstatnou roli samoziejmé také kvalita koncentrace, které jste schopni
dosahnout. V zasadé mizeme konstatovat:

PFi vSem, co délate radi, je kvalita vasi koncentrace automaticky
velmi vysoka.

Dobra nalada a radost z néjaké ¢innosti ¢asto staci k tomu, aby namaha
ustoupi do pozadi. Proto se ve volném case Casto velmi dobfte soustiedite,
i kdyz byste to tak asi neoznacili. Ale jak to vypada s intenzitou a kvalitou
vasi koncentrace v bézném zivoté?

Nasledujici body dotazniku vas upozorni na to, jak intenzivni vase kon-
centrace pravé je. Po zodpovézeni otazek bude rychle jasné, ¢im to je, Ze se
nemuzete optimalné soustiedit. Na zavér vam poskytneme nékolik tipu, co
muzete vedle naseho tréninku udélat, aby se vase schopnost soustiedéni
rozhodujicim zplisobem zvysila.

Dotaznik: Jakou ,hodnotu” ma vase koncentrace?

1 Mate dostatecnou motivaci pro svou praci?

2 Délate ji radi, z vlastni iniciativy? Nebo byste radéji délali néco uplné
jiného?

3 Vniméte své ukoly jako obtizné a narocné?

4 mate pii prdci spis dobrou, nebo spis Spatnou naladu?

5 Jak reagujete, kdyz se vam néco nedafi?
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Trénink paméti a koncentrace

Co miizete zlepsit?

1 Dilezitym motivacnim faktorem muze byt finan¢ni odména. Pokud
vite, Ze za néjakou praci dostanete hodné penéz, mate k praci jiny
postoj, nez kdyz patfi k normalnim a hure placenym povinnostem.

2 Pokud se vénujete povolani, které vas bavi, soustiedite se pochopi-
telné mnohem snaze, nez v povolani, které nemate radi. Cim dobro-
volnéji a s vétSim presvédcenim néco délate, tim vyssi je kvalita vasi
prace a samozrejmeé i vasi koncentrace.

3 Proddlezité jednani nebo vyznamnou vyzkumnou praci potfebujete
intenzivnéjsi formu koncentrace nez pfi praci na zahradé nebo pro
monoténni ¢innost u vyrobni linky. Presto je rozhoduijici, zda vy sami
povazujete svou praci za tézkou nebo ne. Nebot pro viechno, v ¢em
si vérite, mate ty nejlepsi predpoklady a motivaci, a také se na to
dokazete lépe soustredit.

4 Kdyz mate Spatnou naladu, urcité pro vas neni snadné vnitiné se na
svou ¢innost nastavit; proto je tak dllezité, abyste byli pro svou praci
pokud mozno optimalné motivovani (nezapomente ani na vnitini
~cerpaci stanice”!).

5 Kdyz si i tehdy dokazete zachovat pozitivni postoj, vasi koncentraci
jen tak néco neovlivni.

Dokonala koncentrace: laska

Pod vlivem vSech téchto aspektl je optimalni koncentrace dana vzdy teh-
dy, kdyz mate o néco velky zdjem. At uz se vénujete svému vysnénému
povolani, nebo jste zamilovani do svého partnera. V takovéto situaci pro
vas nenizadna namaha dost velka, zadné nasazeni dost vysoké. Optimalni
motivace je dana, kdyz se sami od sebe soustfedite na milovanou praci
nebo na milovaného ¢lovéka a paralelné se stoupajici kvalitou roste i délka
doby, po kterou dokazete tento stav udrzovat s maximalni koncentraci.

Nejvyssi formou koncentrace je laska.
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Dokazete ,jen sedét”?

Kdyz jste spolu s milovanym ¢lovékem, pravdépodobné pozornost jen tak
snadno neztratite. Jak to ale vypada, kdyz sedite u psaciho stolu? Nebo kdys
si skutecné udélate ¢as na malou prestavku na uvolnéni a chcete vypout?
Dokazete se soustiedit?

Cviceni: Jen tak sedét

Zkuste jednou jednu minutu jen tak sedét a nemyslet na nic. Vabec n@ Nic,

Pravdépodobné se vdm bude béhem tohoto nenadélého klidu najed-
nou honit hlavou spousta myslenek. Pokud mozno se jimi nenechdveijte
ovliviiovat, snazte se zaméfit svou pozornost dal jen na sezeni.

Navod zenového mnicha

Ucitele zenu se jednou jeho Zaci ptali, pro¢ pofad ptisobitak soustiedéng.
Mnich odpovédél: ,Kdyz stojim, tak stojim. Kdyz jdu, tak jdu. Kdyz jir™ tak
jim. Kdyz mluvim, tak mluvim...” Vtom mu skocili tazatelé do feci: .My to
prece délame taky, ale co délas kromé toho?” Na to odvétil: ,Kdyz stOjim,
tak stojim. Kdyz jdu, tak jdu. Kdyz jim, tak jim. Kdyz mluvim, tak mluyim.
Ostatni opét rekli: ,To prece délame taky!” On jim vsak fekl: ,Ne. Vy kdyz
sedite, tak uz stojite; kdyz stojite, tak uz bézite; kdyz bézite, tak U2 jste
vcili...”

Tento vysoky stuper koncentrace mlzete intenzivné trénovat v mMNOha
konkrétnich kazdodennich situacich i ve své fantazii.

Soustredit se na vlastni budoucnost

Pouzitim vlastni fantazie se vam podafi rychleji a jistéji dosahnout ~aSich
velkych Zivotnich cilG. Ale nez s tim zacnete, méli byste siujasnit své n€Jvetsi
a nejdulezitéjsi plany.

Cviceni: Definujte sizivotnicile
Rozmyslete si, jaké jsou do budoucna vase nejdulezité;si cile. Zahr#te do
svych myslenek klidné pristi dva nebo tfi roky. Pak si tyto body pozf@me-

nejte v poradi podle dtilezitosti.
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Trénink paméti a koncentrace

Potom si udélejte dostatek casu (asi deset az patnact minut) a uvolnéte
se,aby vas prestaly tizit myslenky viedniho dne. A pak se ve fantazii ponorte
do situace, ve které jste vSech svych cilt dosahli.

1 Vidite sami sebe a také vidite, jak idedlné vypada cela situace, kterou
si prejete. Vidite barvy, tvary, urcité predméty?

2 e slysite? Jaké tony nebo jaka slova se poji s vasim cilem?
3 Cocditite, kdyz jste dosahli cile? Jak vam ted'je? Jaké pocity previadaji?

4 (Citite také néjakou vlni nebo chut? Pokud ano: Co vam to pfipomina?
Hodi se viiné a chut k vaSemu cili?

Tim, Zesi dllezité plany timto zplsobem vizionaisky predstavite, dospé-
jete dfive nebo pozdéji k uvahdam, co muzete v konkrétnim pfipadé pfimo
udélat, abyste prave tohoto cile také skutecné dosahli. Prehravejte si v mys-
lenkach jednotlivé moznosti, a ve svych vnitinich filmech uvidite pfed sebou
budoucnost a svou cestu plasticky a se vsemi podrobnostmi. Vedomou kon-
centraci na dulezité cile jejich realizaci podstatné urychlite.

Jak pohloubite svou koncentraci

Intenzivni koncentrace, jak ji praktikujeme zejména pfi téchto cestach ve
fantazii, Casto hranici se stavem, ktery bychom mohli oznacit jako medi-
taci. Tento fenomeén jisté znate i z vlastni zkusenosti. Pokud se intenzivné
soustredite na urcitou ¢innost, mlze se stat, ze zapomenete na viechno
kolem sebe a jste do ni tak zabrani, ze kromé své prace nevnimate nic jiné-
ho. Pfestavate vnimat své télo a pfirozené potreby, jako je hlad, zizef nebo
Unava, nejsou po néjakou dobu vibec dulezité.

Pravé tento mechanismus vyuzivaji znamé relaxacni metody. Cilené
navozenym uvolnénim téla se psychika mnohem snaze soustiedi a fantazie
se muze svobodné rozvijet.

Cilené a pravidelné se vénujte témto fazim vnitiniho klidu, dopfejte si
obcas ten luxus, ze nebudete mit na kratkou dobu k nikomu zadné povin-
nosti, jen sami k sobé. V téchto klidovych fazich viedniho dne muizete

» najit potfebnou kompenzaci ke kazdodennimu napéti,
»» poznat své nejskrytéjsi vnitini potieby,
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» vzajemné vyvazit nevyrovnané oblasti svého Zivota,

» nabit své vnitfni motivacni rezervy,

» uveédomit si své velké Zivotni cile a vyzkouset si ve fantazii kroky potieb-
né k tomu, abyste téchto cilt dosahli.

»ZU0stat stat znamena krok zpét,” fekl slavny filosof Descartes. Proto se
nezastavujte. S Zivou a plastickou pfedstavivosti mlizete neustale po krac-
cich zlepSovat vykony své pameéti a také svou koncentraci:

Hranice neexistuji!
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Doslov

Jednoducha cvic¢eni koncentrace

Pokud chcete pro svou koncentraci udélat jesté néco nad ramec tohoto
radce, doporucujeme vam ukoly, které se objevuiji v narocnych hadankar-
skych ¢asopisech, napf.:

1

Najdéte v mfizce s pismeny nebo v fadé pismen v co nejkratsi dobé co
nejvice jmen (nebo jinych pojma):
ABPETRRMIVANKLONJANBFLPMARIEKOPCDEVAPDTSMAR-
TINABHDUSJANADJISNDIVUSKAKOJOJDHSZDENEKUOHDIS
Vezméte si stranku z néjaké knihy nebo néjaky novinovy ¢lanek a pod-
trhnéte zde (napf. zvyraznovacem) co nejrychleji kombinace urcitych
pismen, napt. ,ova”, kat”, ,uje” atd.

Nahlas predditejte libovolny text — ale pozpatku!

[nen ot ceblv kat ékzét, kaj ot uktacopz adapyv.

Jakékoli kiizovky nebo pocetni hadanky se samoziejmé hodi také
k tomu, abyste trénovali pamét a schopnost koncentrace. Vénujte se
témto cvicenim s partnerem a ucte se spolecné!
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