KDYZ ULETI MYSLENKA,
ULETI | SIPKA

V roce 2001 jste byla zapsana do Guinnessovy
knihy rekordd. Za jaky rekord to bylo?

Byla to vlastné takova disciplina z legrace, Slo o to,
zapamatovat si co nejvice celych datumd narozeni
nahodné vybranych, zcela nezndmych lidi z publika.
Napsali je na desticky, postavili se do fady a my jsme se
na né sméli dvé minuty divat a pak jsme je méli souvis-
le a ve sprdvném poradi zpaméti odfikat.

Kolik jste jich dala?

V Mnichové napoprvé tfinact, pak jsem se zlepsila

na ¢trnact. V tréninku doma jsem dokdzala i sedmnact,
osmndct, ale pfece jen, nervozita na pddiu pracuje. Ale
myslim, Ze dnes uZ rekord je na téch osmnacti.

Jesté ten rekord plati?
UZ je to fada let a byl pfekondn. TakZze moZna nova
vyzva pro me...

Ma pamét limity? Nebo nékdo udéla dvaadvacet?

Néjaké limity tam urcité budou... KdyZ porovndm nase

a dnedni vysledky, je to Uplné jinde, ale to je i tim, Ze se
soutéZe rozsitily do mnoha zemi, zapojila se Cina a tam
je mentalini trénink na ohromné drovni, to je vstupenka
do vysokého svéta. Navic jsou soutéZe placené...

Da se soutéZenim uZivit?

Urcité zaleZi na tom, jak kdo je ndrocny. Ale v nékte-
rych zemich bezpochyby ano.
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S paméti dokaZete neuvéritelné véci. A ucite to i ostatni. Je pro vas vyhodou,
Ze jste lékarka?

Pro pamét ne, ale pro mou sou¢asnou praci urcité, mam psychologicky i psychiatricky
background a vystudovala jsem individudlni trénink, v Diisseldorfu mentalni kou-
¢ink a stress management. CoZ je asi v mentoringu a koucinku, pfi prdci s psychikou,
nespornd vyhoda.

Jak funguje pamét?
Na to se UplIné pfesné odpoveédét nedd, on to vlastné nikdo presné nevi. Vime toho
spoustu...

TakZe nevime, jak se ukladaji data do paméti?

Ono jde hlavné o to, jak s informaci pracujeme. Od détstvi se u¢ime ucit. Zakla-
dem je pouZivat logické mysleni. Porozumét tomu, co se u¢ime, to md pamét
rdda. Je to z toho dlvodu, Ze kdyZ hleddm porozuméni, logické oddvodnén,
musim si v hlavé otevfit vice Supli¢k( a pospojovat je. A v tom je sila logiky.
Podstatou pamétovych technik a tréninku paméti je vyuZivat vice mentdlnich
schopnosti, které ndm nd$ mozek nabizi.

Jak si oteviu vice Supli¢k? To jde? V&domé&?

Existuji rizné pamétové techniky. NepouZivdme totiZ jenom logiku, ale také
emoce, asociativni mysleni, inovativni mysleni, vizuadlni mysleni, schopnost orien-
tovat se v prostoru. Vétsina lidi se ale uci obvykle jen logickou cestou a opako-
vanim.

Jak jde s paméti dohromady prostor?

To znaji herci. U¢i se text a vaZzi ho na pohyb, na gesto partnera. To jsou asociace.

A naSe pamét, to je vlastné jedna obrovska asociaéni sit. A smysluplné uceni je, kdyZ
se snazim novou informaci napasovat na néco uz existujiciho.
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Logicka cesta s opakovanim nestaci?

Nestaci. Leckdo si mysli, Ze podstata tréninku paméti je
v papouskovani, ale to je nesmysl. To je mylné pocho-
peni pamétovych technik. Jejich podstatou je totiz
trénink sedmi mentdlnich schopnosti. Nékteré uz jsem
zminila, to jsou logika, emociondini proZitek, schopnost
orientovat se v prostoru, vizualizace, asociativni mysle-
ni. Patfi mezi né i takzvana transformace.

To asi budete muset vysvétlit...

Mozek ma rad obrazy. KdyZ uvidite obrdzek Eiffe-
lovky, tak si to slovo zapamatujete. Ale kdyZ feknu
perifemilo, coZ jsem si pravé vymyslela, tak je to pro
mozek ofiSek. ProtoZe abstraktni informace, jako jsou
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ABSTRAKTNI INFORMACE, JAKO JSOU
CHEMICKE FORMULE, SLOZITA PRIJMENI,
ClIZi SLOVA, CISELNE INFORMACE, ODBORNE
TERMINY, TY MOZEK ZAREGISTRUJE, ALE
PROTOZE JSOU TO INFORMACE NAROCNE
NA ZPRACOVANIi A MOZEK JE NASTAVEN
NA ENERGETICKY USPORNY PROVOZ,
UKLADA JE DO KRATKODOBE PAMETI. TO JE
NEJSNAZSI. ALE TAKOVE INFORMACE TAKE
ZAPOMINAME.
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chemické formule, sloZitd pfijmeni, cizi slova, iselné
informace, odborné terminy, ty mozek zaregistruje,
ale protoZe jsou to informace ndro¢né na zpracovani
a mozek je nastaven na energeticky uUsporny provoz,
ukladad je vétsSinou jen do kratkodobé paméti. To je
nejsnazsi. Ale takové informace také zapomindme.
Proto pfichazi ke slovu transformace, technika, pomo-
ci které prevedete tu abstraktni informaci do néceho,
co je konkrétni a pfedstavitelné.

Co mam za problém ja, Ze si do druhého dne nej-
sem schopen zapamatovat vétsinu filmd, nepama-
tuji si tvare, ale obsah rozhovoru s vami si budu

v podstaté vérné pamatovat tieba i dva tydny?

Je to selektivni pamét?

Tam hraji roli patrné emoce. Néco vas ovlivni, mate

s tim spojeny tfeba proZitek nebo souvislost s né¢im

z minulosti... To jsou ty asociace. A miZe hrét roli

i otdzka rozhodnuti, Ze si to chcete zapamatovat.
Nebo i atraktivita prostredi, v némz se nachazite.

To jde, védomé se rozhodnout?
Urcitou roli hraje i podvédomi, ale vyznamny vliv md
vas$e nastaveni. A to mizZete védomim ovlivnit.

Ted’si nejsem jisty, Ze vam rozumim...

KdyZ se jako student budete chtit naucit néjakou
Iatku, ale budete k ni pfistupovat s tim, Ze vds to
otravuje, nezajima, nudi, Ze je to jen né&jaka po-
vinnost, urcité s tim budete mit vice prace a horsi
vysledek nez ten, kdo k u€enf pfistoupi's tim, Ze ho
to opravdu zajima.

Jinymi slovy, dileZita je motivace?

Samozrejmé. ProtoZe kdyZ vas to nezajima, nastane
pravdépodobné na urovni amygdaly uzaviraci proces.
Chybi vdm koncentrace. A pamét, aby byla skute¢né
efektivni, potfebuje energii a koncentraci. Tam, kde je
hlubokd nebo aspor optimalni koncentrace, stoupd
Sance, Ze se informace, pokud je atraktivni, dostane
do dlouhodobé paméti.

A co ty neatraktivni informace?

To jsme zase u motivace. A pozor, u té hraje ¢dstecnou
roli genetika a také vychova. ProtoZe pokud je dité
motivovano pouze rodici, nebo jinak vnéjskové, ale
nevytvoli si vlastni vnitfni motiva¢ni motor, miZe mit
pozdé&ji problémy. Motivace je velmi Siroké téma. Kdo
se jim zabyva a jde do hloubky, aZ na kost, takové to
vé&Zné proc a pro¢ a pro¢, pak objevi svdj hlavni mo-
tiva¢ni prvek. A kdyZ k nému pfida koncentraci, mdZu
vdm zarucit, Ze mu pamét bude fungovat lépe.

Zminila jste koncentraci. Jak se da trénovat?
My s manZelem jsme objevili napfiklad Sipky.

Sipky?

Ano. To je naprosto genidini trénink. KdyZ zvlddnete
techniku hodu, coZ se d3, pak zjistite, Ze je to vSech-
no v hlavé. Staci jedind myslenka, kterd vam zabloudf



jinam a mlZete si byt na sto procent jisty, Ze i kdyZ technicky hodite dokonale,
zabloudi s myslenkou i Sipka. To je ohromné poznani, Ze jedna jedinad negativni mys-
lenka, nedivéra sdm v sebe, dokdZe znicit viechno. To je néco, na co dnes v zahrani-
¢i velmi dbaji. Mentalni vybava.

CoZ plati hlavné ve sportu, ale jisté i v byznysu.
Na devadesdt devét celych devét desetin procenta.

Co jesté ovliviiuje pamét, kromé koncentrace?

Celd fada faktord, od stravy pres relaxaci aZ po spankovou hygienu. Plati pomérné
jednoduché pravidlo, pamét a hlavu nepretéZovat. To se snaZim klienty udit, Ze tolik,
kolik date do zatéze, musite dat do odpocinku, do uvolnéni. To plati pro svaly i pro
mozek. PfetiZzena pamét nebude fungovat. Télo za¢ne vyplavovat blokétory a infor-
mace se neuloZi. Jistd Uroveri stresu vds miZe nakopnout a zapamatujete si, ale rychle
zapomindte. To je takové to uceni tfi dny pfed zkouskou. Ale extrémni stres, a to je
prokazano, vypina frontdlini lalok, kde je sidlo logicko-analytického mysleni. V této
souvislosti se zmiruje takzvand Allmerova vina. Abyste nevyhotel, musite se umét
vzdalit od stresujicich faktort. Teprve kdyZ projdete touto fazi distancovani, méze
nastat faze regenerace. A kdyZ je dostatec¢nd, pfichdzi faze natéseni se.

Je souvislost mezi paméti a inteligenci?

Tuhle otdzku jsem si kladla, kdyZ jsem vidé&la prvni pamétovou ukdzku, neZ jsem se
rozhodla jit touhle cestou. Rikala jsem si, Ze to mlZe dokazat jenom vysoce inteli-
gentni, genialni osoba nebo autista. Méla jsem za to, Ze k takovym vykondm je tfeba
néjakého vyssiho naddni. Ale mudZu Fict, Ze za ta léta, co s paméti pracuji, mi prosla
rukama fada osob, které mély aZ handicap. Tfeba hoch, ktery si nesl nasledky tézkého
porodu s hypoxii, mél problémy ve Skole, ale dostal se se zndmkami o dva stupné
vys. TakZe vykonnost paméti na béZzné urovni, troufam si fict, neni otdzka inteligence.
Ale kdyZ se budu bavit o vrcholové urovni, jakou jsem poznala na svétovych mistrov-
stvich, tak jsem presvédcend, Ze mira inteligence hraje roli prdvé v tom, Ze si dokdZe-
te Iépe analyzovat vlastni chyby a Iépe nakombinujete pamétové techniky, kterymi je
dokdzZete eliminovat. Také vétsina lidi z té svétové Spicky byla ¢leny Mensy. Ja chdpu
inteligenci jako schopnost rychle kombinovat informace, které mate.

A to Ize pamétovymi technikami zlepsit?

Do jisté miry. Nemohu nikomu slibit, Ze mu zvednu IQ o tficet bodd. Ale protoZe
trénujete trfidimenziondlni mysleni a asociativni mysleni, ¢isla, slova, a to jsou obsahy
inteligenénich testd, tak nepfimo se dd fict, Ze trénujete i inteligenci.

Z laického pohledu jsou moZna dva zakladni parametry paméti, jeji kapacita

a pak schopnost uloZenou informaci vyvolat zpét, vzpomenout si. Co se trénu-
je vic? Treba kdyZ budu chtit Ludolfovo ¢islo na sto dvacet desetinnych mist...
Mimochodem, kolik jich date vy?

J4 jsem se ho neucila, protoZe u toho, co se u¢im, hledam i smysluplnost. Tady mi chy-
béla. Sice jsem méla pred lety krdtkou medialni ukdzku na padesdt islic, ale vic jsem
se tomu uZ nevénovala.

Balicky karet maji smysI?

Pro mé vét3i neZ Ludolfovo &islo. Samoziejmé i proto, Ze délam pamétové ukdzky

a karty jsou pro vétsinu lidi lepsi demonstrator nez Cisla. Nebo bindrni €isla, v Fadech
tisicd z desitkové soustavy. To je nddherna disciplina, tu jsem milovala. Ano, principidl-
né to nema s redlnym Zivotem nic spole¢ného a nikdy to nepouZijete, kombinace nul
a jednicek, ale kdyZ vite, co za tim je, Ze pro prevedeni bindrniho ¢isla do decimdlniho
vytvdiite a do paméti ukldddte vlastné obraz a ten pak zpétné zase prevadite do bi-
ndrni informace, to je spousta procesu. U toho trénujete logické myslenf i kreativitu.

Spolupracujete s mnoha firmami po celé Evropé. Co Cekaji firmy od Michaely
Karsten?

Ocekdvdni se méni s dobou. KdyZ jsem zacinala, nikdo moc nevédél, co pamétovy
trénink je. Byla to zvédavost. A postupem ¢asu pochopili, Ze to mdlZe mit pozitivni

OSOBNOSTI

ZAKLADEM JE POUZIVAT
LOGICKE MYSLENI.
POROZUMET TOMU, CO

SE UCIME, TO MA PAMET
RADA. JE TO Z TOHO
pUVODU, ZE KDYZ HLEDAME
POROZUMENI, LOGICKE
ODUVODNENI, MUSIME

SI V HLAVE OTEVRIT VICE
SUPLICKU A POSPOJOVAT JE.
A V TOM JE SiLA LOGIKY.

vliv na schopnosti jejich lidi, Ze mohou trénovat pravé
koncentraci nebo tfeba inovativni mysleni, péstuji
schopnost vymyslet novy produkt nebo nové feseni.
DokdZou se lépe adaptovat na zmény.

K tomu mohou vést pamétové techniky?

Ano, protoZe trénujete téch sedm mentdlnich schop-
nostf a v dlsledku toho se pak dokdZete na problém
nebo na zaddni podivat z jinych perspektiv. V tom si
myslim, Ze je i zajimavy mdj pfistup, v némzZ kombinuiji
jak medicinské znalosti a pamétové techniky, tak i kou-
Cink. Vétsinou mi klienti fikaji, Ze se ptdm jinak. Navic
pouZzivéam i mentalni trénink, jehoZ podstatou jsou
sebereflexe, komunikace, psychicka odolnost, prdce

se stresem. Je to takovy cely komplex.

KdyZ zaénu pamét trénovat, kdy mohu éekat
vysledky?

Obvykle fikdm, Ze po tfech mésicich by mélo byt néco
vidét.

Krucidlni otdzka. Budeme pamét jesté viibec
potiebovat, kdyZ tématem roku je uméla inteli-
gence?

Budeme, a moZnd jesté vice, neZ si myslime. Pokud

jde o umélou inteligenci, je to vyzva a obrovska Sance.
Ano, pfinese Usporu Casu, nékteré profese zmizi. Ale
myslim, Ze bychom si méli dat pozor na fascinaci umé-
lou inteligenci. Abychom neméli pocit, Ze staci naucit
se ji ovlddat. ProtoZe také by se mohlo stat, Ze budeme
ovlddani. Starsi moZna maji v paméti, jak Garri Kaspa-
rov vyzyval pocitaové firmy, at kone¢né sestavi stroj,
ktery bude v Sachu lepsi neZ on. Kde jsme dnes? Uméld
inteligence pfindsi moZna velké dilema. Pokud bychom
se mohli spolehnout na lidstvo, Ze je mordini a umi si
nastavit hranice, byla by to velka vyzva a pfileZitost.
Ale miZeme se na to spolehnout? m
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