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Ddted

ve vasi hlave

ymluvam na Spatnou pamet
dzvonilo. Odbornici tvrdi,

e tajemstvi dokonale fungujiciho™
ozku spociva ve schopnosti
¥Yeformatovat si mysleni.

idsky mozek vazi maximdlné kilo a ptil a je

v ném az tii sta miliard nervovych bunék,

které dohromady funguji jako superpoci-
. JenZe nikdo z nds nemad v hlavé operac¢nf sys-
1, s jehoz pomoci by ve zlomku vtefiny naSel
teviel potiebny soubor s diilezitymi informace-
. Na$e hledani je tak neuspoiddané a chaotické.
- tvrdi védci, je to tim, Ze lidé se svym mozkem
1méji zachazet. Primérny ¢lovék ho ovlddd har
7 mobil!
»Je to, jako kdybyste do dnes$niho pocitace str-
i dérny stitek a pak se zlobili, Ze chyba je v ném.
1Ze chyba je ve formdtul« tvrdi specialista na
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pamét Libor Cinka z prazské spoleénosti Cetros,
autor televizniho seridlu Naucte se ucit ¢i elektro-
nickych knih Superpamét a ABC jazyky.

Malovana basen
z anatomie

Jako mald na sebe Michaela Karstenova ni¢im mi-

morddnym neupozornovala. Nebyla ditétem s feno-
mendlnim »pamatovdkemc, které by ohromovalo
své okoli. Talent pamatovat si vic nez ostatni se u ni
objevil az v sedmé tiidé. Basen o deseti slokdch se
naucila béhem nékolika minut. Nejvic pry kvality
své paméti poznala pfi studiich na Fakulté v§eobec-

ného lékarstvi v Hradci Kralové, kdy si potieboval;
do hlavy uloZit stovky latinskych i ¢eskych vyrazii

»Abych se naucila jednu velkou ,bdsel” z ana
tomie, vSechny jeji pojmy jsem si malovala,« vzpo
mind dnes lékafka Michaela Karstenovd, mimo ji
né trojndsobnd svétova Sampionka v pamétovycl
schopnostech, drzitelka Guinnessova rekordu v za
pamatovani si nezndmych dat narozeni a také me
zindrodni trenérka détf a dospélych. »Tento zpiisol
mi pomohl snadnéji si zapamatovat napiiklac
podoby rtiznych metastdz u nddortt i pfesnd mist:
jejich vyskytu pro stanoveni diagnézy. Vsechny si
tuace, které jsem si tehdy nakreslila, si pamatuj




Inedka, a to diky obraziim, které mi v hlavé
azdym pojmem naskocf.«

Kratce po svatbé s Glinterem Karstenem, tehdy
<olikandsobnym vicemistrem svéta a Sampio-
n Némecka v memorice, zacala mladd Zena se
‘élou pamét{ intenzivné trénovat a soutézit. Své
lopnosti prokazovala obvykle v deseti discipli-
*h, ve kterych §lo o to zapamatovat si napiiklad
stanoveném case co nejvic bindrnich éfsel vytvo-
iych kombinacemi nuly a jednicky, ddle jména,
f'e, slova nebo historickd data.

»Pred osmi lety na Sampiondtu v Londyné jsem
vofila svétovy Zensky rekord ve sprintu Kkaret,«

text Petr Melniéu|
nimky Shutterstock, HN ~ Martin Svozilek, &T

vypravuje Michaela Karstenovd. »Je to disciplina, ve
které si musite v co nejkrat$im case zapamatovat
poradi 52 kanastovych obrazk{. Dosdhla jsem 99,34
vtefiny. Na predlofiském mistrovstvi svéta v Bahraj-
nu jsem si napifklad za tficet minut zapamatovala
ve spravném pofadi 1278 bindrnich ¢islic. Za polo-
viéni ¢as se mi pak podafilo zapamatovat si pofadi
87 velmi podobnych abstraktnich obrazcii. Mimo-
chodem, tahle disciplina pati{ k nejobt{Znéjsim.«
Mezi ty, ktef{ maji skvélou pamét, patii také lidé
s vysokym [Q, Téch, ktef{ v ovéfovacich testech do-
sahli sto étyficeti bodt, je v ¢eské populaci jen par
tisic. Lidf s IQ sto padesdt a vy$ napocitime u nds

pouze nékolik stovek. Jejich dovednosti je fadi nad
hranici geniality. Uméji skvéle pocitat, jsou virtuéz:
nimi hudebniky... Maji zkrdtka fascinujici pamét,
predstavivost i fantazii. Okoln{ svét vnimajf jako
velkou logickou dlohu, rychlé rozhodovani pod
psychickym tlakem jim pfipadd normdlni.

Lidé s mimofddnou pamét{ v§ak najdeme napii-
klad i na mistech pfirodovédcti, kriminalistii, icet-
nich, knihovniki, pilotd i Sachistti. O své metodé,
jak si zlep$ovat pamét, vypravuje osmndctiletd Kate-
fina Némcovd, mezindrodni velmistryné v $achu.

»Moje vykonnost je zdvisld na schopnosti pro-
mySlet v partii nejenom své, ale i soupefovy tahy.
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dle poctu figur dokdZu vykalkulovat tisice riz-
ch kombinaci. Sachovou pamét si trénuji na
1stiedénich a trénincich. Hrajeme pfi nich tak-
ané naslepo, kdy figurky zlistavaji ve svych
zicich a my si jejich pfemisténi fikdme nahlas,
iz bychom s nimi pohybovali. Jednotlivé tahy si
1 zapisujeme. Pamét si trénuji napifklad i v au-
kdyZ jedeme na soustiedéni nebo turnaj. Sachy
ajeme jen slovné a pfitom si musime vSechno
¢livé uklddat v hlavé. Nedin{ mi potiZe zapama-
vat si tficet i vic tahti.«

Na otdzku, jak je to s paméti u lidf zastdvajicich
soce odpovédné pozice, odpovidd sedmatficeti-
y Véclav Havli¢ek, vedoucf reaktorového bloku

Temelin: »Testovan{ paméti patfi uz pfi vybéru
tfenim. To se opakuje ve dvouletych cyklech
rysledky se vzdy velmi peclivé srovndvaji. Neno-
ne ale v hlavé tisice poveli a postuptt. Viechno
itiebné pro obsluhu zafizeni provddime podle
‘edpisu. Nicméné pro piipad, Ze by doslo k néja-
i neocekdvané situaci, musi operdtofi s kazdou
‘{padnou zdvadou zndt prvnich pdr krokii nazpa-
&t. A téch je nékolik stovek. Zapamatovat si je
e neni pro nds problém, vétsina z nds md vyni-
jjici fotografickou pamét«.

Sestatficetilety dopravn{ pilot spole¢nosti Sky
1rope Tomds Dostoupil nepouZivd pro zapama-
vani si nejriznéjsich predpistt Zidnou metodu.
‘osté si je musi do hlavy nadrilovat. A jak pozna-
enavé, kdyby to nedokdazal, nikdy by se nemohl
at pilotem.

»Kazdy rok prochdzim testy a zkou$kami,« pfi-
izuje. »V pripravé se musim naucit nazpamét asi
sset tisic piikazil, povell, norem a odpovédi.
«dyz si nakonec vytdhnu 150 ndhodné vybranych
‘dzek, zndt musim vSechny jako jednu bdsefi
tisicich versi.«

a €isly je cesta do prace
:mdm talent na uceni anebo Mdm $patnou pamét na
sla — to Fikaji nejcastéji lidé, kdyz se jim nedaff
sstat do hlavy, co by tam chtéli mit. Jistym névo-
>m je metoda Sampionky Michaely Karstenové.

»Zakladem je pretvoreni abstraktnich informa-
, a tedy i ¢isel, do konkrétnich myslenkovych ne-
» mentalnich piedstav,« vysvétluje. »Cisla od nu-
do devitky mohou mit sviij obraz podle tvaru.
apiiklad osmicka vypada jako zdvodni automo-
lovy okruh, proto si ji budu takto pamatovat.
«dnicku si predstavuji v podobé tuzky, dvojku
ko labut, pétku jako hdk a devitku jako lupu.
dyz si mdm zapamatovat dvojmistné c¢islo, pak
'to prredstavy vétsinou kéduji podle pevnych pra-
del, na jejichZ konci jsou zase nejrtiznéjsi obra-
7. Podobnou pomiicku mdm i pro rychlé urcova-
{ pofadi dvaapadesdti kanastovych karet. Na-
fiklad srdcovd dima je u mé princezna Diana,
‘dcovy krdl je mj manzel Giinter, listovd Sestka
liska a kdrové eso Albert Einstein.«

Jak se viak pamétovd rekordmanka vypordda
poradim ¢isel? »Jednoduse,« reaguje Michaela
shotové. »Vy nebo kdokoli jiny mi potvrdite, Ze si
duchu dokdzete vybavit kaZdodenni cestu do
rdce. Na trase si stanovite nékolik stalych bodf —
rvnim miiZe byt novinovy stdnek, kde kupujete
1sopisy, dalsim hotel, ktery mfjite v tramvaji,
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»VEichni mame vynikajici schopnost naucit se cokoliv bez ohledu na velikost mozku,«

tvrdi hypnoterapeut Libor Cinka.

a nakonec poslednim je tfeba pocita¢ na vaSem
pracovnim stole. Tu dobie zndmou, kaZdodenn{
pout pojmenovivime jako mentdln{ cestu. K jed-
notlivym bodtim pak podle pofadi pfipojite obra-
zy Cisel. KdyZ si ¢isla potiebujete vyvolat, stacf si
vybavit uZ jen cestu do préce. Vlastné jen dekédu-
jete jednotlivé body. U kritkého ¢fsla to trvd zlo-
mek vtefiny.«

Zabira blaznivy p¥ibéh
Lidé, ktefi si Casto nevédi rady, jak se majf ucit, aby
jim tfeba po dvou tiech hodindch néco v hlavé
zlstalo, hledaji pomoc u hypnoterapeuta Libora
Cinky. Jeho odpovéd studentdim, herctim, pravni-
ktim, ale i manaZertim znf piekvapivé: »V§ichni
mame vynikajici pamét i schopnost naucit se coko-
liv bez ohledu na velikost mozku. Aby to vSak pla-
tilo, je tfeba poznat, podle jakych zdkon(i mozek
funguje. Kdyz se to podafi, va§e pamét bude ra-
zantné vykonnéjsi.«

Libor Cinka dokonce tvrdi, Ze sta¢f dva dny na
to, aby si ¢lovék bez jakéhokoliv naddni pamatoval

desetkrat vic nez dosud. Ma pro to piekvapivé v.
svétleni.

»BéZzny Clovék pouziva hlavné levou mozkovc
hemisféru, kterd je logickd a analytickd, umi zach
zet s Casem,« vypravuje se zaujetim. »Ale zkuste
vzpomenout na néco pifjemného nebo zajimavéh
co jste prozili. Zjistite, Ze v hlavé nemdte Zadnc
obrazovku, na které by bylo napsdno: O vikendu jse
zazil a videl: za prve..., za druhé..., za tieti... Na§ moz¢
nemysli v textech, ale v obrazech, symbolech a po
tech, které zpracovava pravd hemisféra. TakZe i
formace, které si chceme zapamatovat, museji v
tvéafet pestry, zdbavny pfibéh. Jinak jsou to je
abstraktni pojmy, které mozek neumi kédovat. P
tfebnd hust4 sit mezi nervovymi buitkami vznil
jen tehdy, kdyZ je informace nejen zvukovd, a
i obrazovd, pocitova nebo tieba legracni...«

Mezi nejvétsimi znalci paméti jsou podle ps
chologti lidé v reklamnich agenturdch, kteff véc
7e pifjemci televiznich spotli nebo reklamnic
textil si nejvic zapamatuji jen to, co je bldzniv
silené a GZasné.



»NAm se to potvrzuje v nejriznéj$ich kampa-
nich,« ffkd Daniel RtiZicka, kreativni feditel agentu-
ry Young & Rubicam, ktery v branzi pracuje mnoho
let. »Napiiklad televizn{ spoty s kratkym piibéhem
zvySovaly mésic co mésic o desetitisice pocty uZiva-
telti nadeho klienta, mobilniho operdtora.«

A podobné tomu mtiZe byt, i kdyzZ si potfebuje-
te zapamatovat fadu nudnych ¢isel. Levomozkova
pamét jich kratkodobé udrzi piiblizné sedm az
devét, coz je jedno telefonn{ ¢islo. Jakmile ale i tuto
abstraktni informaci pfeformdtuje do emoci a po-
citd, pfestdvaji omezeni platit. Ditkazem je i lofisky
mistr svéta v memorice Giinter Karsten, ktery je
schopny si zapamatovat Ctyrsetciferné ¢islo, které
jen slysil Kdyz si z jeho ¢asti vytvari pribéh, ukazu-
je se, Ze mozek md prakticky neomezené moznos-
ti. Proto ne ndhodou jeho mimofddné vykony za-
jimaji 3pickové neurology v proslulém Institutu
Maxe Plancka v Mnichové nebo védce zabyvajici se
vyzkumem mozku v Magdeburku.

Konec Sprtani

»Rozdil mezi GspéSnymi a neldspésnymi spocivd ve
schopnosti vyuZivat informace,« tvrdi Bill Gates.
Tohle velmi jednoduché pravidlo plati podle Libo-
ra Cinky pro kazdého bez ohledu na to, co déla.
Jak je ale mozné, Ze i kdyz se usilovné snaZime
dostat do hlavy pravé to, co bychom tam méli mit,
vysledek se velmi ¢asto rovnd nule?

»Protoze neplatf to, co ndm vtloukali a vtlou-
kaji ve Skole, Ze uceni je muceni a Ze opakovani je
matka moudrosti,« vysvétluje Libor Cinka. »Uéen{
ma smysl jen tehdy, kdyZ vidite, citite, slySite
a prozivate. MatefS$tinu jsme se piece taky naudi-
li, aniZ bychom se ji Sprtali.«

Vétsina z nds by chtéla umét cizi jazyk, ale ani
po letech biflovdni se to moc nedafi. Nakonec si
vsugerujeme, Ze nejsme talentovani. »Zadny talent
na jazyky viak neexistujel« reaguje bleskové hyp-
noterapeut Cinka. »Cim to je, Ze se matei'sky jazyk
naucfme tak snadno? Tfeba tfm, Ze nds na rozdil
od lektorti v jazykovych kurzech nikdo nezatézo-
val gramatickymi pouckami. Je to jen pokus jazy-
kovédcti vtésnat do §katulek nesmirné pestry ja-
zyk. Ale protoZe to nejde, vymysleji nejraznéjsi
pravidla, vyjimKky z pravidel... JenZe to je klasické
levomozkové mysleni! Cizi jazyk se timhle zptso-
bem budete ucit nejméné pétkrat déle.«

TakZe, jak v poddn{ Libora Cinky probfhd vyuka
jazyka? »V kurzu Anglictina s hypndzou odbourdva-
me posluchac¢im naucené sugesce o tézkosti uce-
ni a pfendsime je do doby détské hravosti, kdy
jejich mozek fungoval dokonale,« priblizuje. »Pii-
béh, do kterého je ponofime, md podobny efekt
jako vliv reklam ¢i zajimavych kniZek. Oni potom
cizi jazyk téZko zapomenou, protoZe jejich mozek
zdlohuje informaci v podobé barevnych predstav
a intenzivnich prozitki.«

Pruhovana pef¥ina

Libor Cinka pfirovnava jakékoliv uceni ke skldd4-
ni puzzle. Pro to, abychom méli k sestaveni konec-
ného obrazu tfeba tff tisic dilkt potiebnou moti-
vaci, musime na zacatku vidét jeho pfedlohu, tedy
vysledek, ke kterému se chceme dopracovat. Sa-
moziejmé Ze miizeme skladat puzzle i bez ni, ale
po chvilce ztratime zdjem i chut. Chybi ndm totiz

Nejlepsi jsou
londynsti taxikari

Pilulky nefunguji, jenom d¥ina, ¥ika

neuropatolog

z prazské

Thomayerovy nemocnice.

Jak méni schopnosti mozku trvald nima-
ha? Je rozdil mezi ¢lovékem, jenZ prosedi
dny u televize, a ti‘eba pilotem nebo
manazerem, ktefi dnes a denné museji
bleskurychle rozhodovat a jednat?

S mozkem je to podobné jako se svalem —
kdyz cvici, sili. Jesté jinak: systematicka
ndamaha, ktera ma urcité, pro kazdého ¢loveé-
ka odli$né meze, méni velmi vyrazné jak
stavbu, tak cinnost mozku. Jedno nejde od
druhého oddélit. Napriklad profesiondlni
muzikanti maji vétsf a vykonné;jsi casti
mozku, které zpracovavaji hudebni informa-
ce, dlouholetf profesionalni taxikari zase
nékteré oblasti mozku, které zpracovavaji
prostor.

Rodi se ¢lovék s dispozicemi mit
dobrou pamét, nebo jsme si pfi naroze-
ni v§ichni rovni a pak je to otazka tré-
ninku ¢i metody?

Pro pamét plati to samé jako pro inteligenci.
Rodi se lidé s vynikajicimi, pramérnymi i
nymi predpoklady. Tréninkem 1ze schopnosti
rozvijet — nékteri lidé dosdhnou dpornym,

Nékteri lidé
dosahnou
tréninkem
takovych
vysledki,

Ze mivaji
zakaz vstupu
do heren

a kasin.

mnohahodinovym dennim tréninkem doslo
zazracnych vysledk, takZe skvéle soutézi
a mivaji zdakaz vstupu do heren a kasin.

Které profese se vyznacuji skvélou
paméti

Ty, které ji potfebuji — vstupuji do nich lidé
s dobrou paméti a dale ji trénuji. Byvaji to
Sachisté, historici, piirodovédci, Géetnt,
knihovnici, profesiondlni hraci karet a pod-
vodnici, kriminalisté...

D4 se lidskd pamét zmérit ¢i néjak
kvantifikovat?

Da a existuje na to fada neuropsychologicky
testil. Nejlepsi pamét maji napiiklad sportoy
ci, ktef'i soutézi v memorice, a také londynst
taxikari. i

Existuji pilulky na dobrou pameét,
nebo je to jen marketinkovy tah farma-
ceutickych firem?

Zdravé paméti pomiize jedind pilulka: drina
Ovsem paméti poskozené néjakym onemoci
nim mohou pomoci léky.




ma

ydstatné: piedstavivost a konecny vysledek. Jak
7ité jsou pro pamét, potvrzuje i dalsf priklad.
{dyZ ke mné pfijdou na kurz price s informa-
i napifklad manazefi, studenti nebo i lékafi,
oZe si tieba nepamatuji data, jména a tvére,
jim na zacatku test,« vysvétluje Libor Cinka.
ém majf za tikol si zapamatovat Ctyficet slov
»sném pofadi. Jednicka je postel, dvojka bram-
, trojka parek a tak ddle. Pak jim prectu zvlast-
itu a aZz potom smi napsat, co véechno si z téch
iceti slov pamatujf.«
rimérny ¢lovék, ktery na tento kol pouzivd
u ¢ast mozku, jich zvlddne nejvic devét. Ale uz
rvnim dni si néktef{ klienti dokdZou zapama-
t aZ trojndsobek vyrazi. Cim to?
Uéime je, aby se vyhnuli otrockému piefikdva-
naproti tomu si s vybavenim kazdého pojmu
Istavili konkrétni piedmét,« pokracuje. »Tedy,
si napiiklad s postelf vyvolali v hlavé skutecné
‘0 a procitili soucasné, jak si do néj pozvolna
ji a prikryvaji se barevnou pruhovanou pefi-
. To znamend, Ze kdyzZ pfijimaji informace, tak
usi v duchu vidét, slySet, citit a prozivat. V tom

entalni fitness

ano jedte do prace jinudy, nez jste
kli. Trasy co nejvice stiidejte, Opakova-
u cestu uz mozek skoro nevnima. Nebraiite
porizeni nového typu mobilu nebo poéitace
ze strachu, Ze ho nebudete umét ovladat.

Zkuste nékdy vyzkouset, jak jste zavisli

jednotlivych smyslech. Orientujte se
bba v koupelné pr¥i zhasnutém svétle jen
bmoci hmatu. Stejné tak si muZete vecer pri-
avit obleéeni a rano se zkuste se zavienyma
ima obléci.

St¥idejte pravou ruku s levou. Pohraj-
si s tim, vas mozek bude najednou
acovat zcela jinak. Citéni zubt pat¥i

pzi ikony, které jsou nejvice zauto-
htizovany. Pokud k tomu pouzijete
bdominantni ruku, bude vice

pojena opaéna strana mozku nez

bvykle, Stejné tak se miizete dru-

bu rukou holit, ¢esat nebo li¢it.

VyuzZivejte vSech p¥ileZitosti,

k promluvit s neznamymi
Ami. Nekupujte si listek na tram-
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je zaruka, Ze si pojmy napsané na papiie nebo
vyslovené nahlas budou pamatovat nesrovnatelné
vic, nez kdy?z si je budou snaZit vepsat do hlavy jen
biflovanim.«

Chytré drogy a havarie
Trénink du$evnich schopnostf je dlouhodobd zile-
Zitost. Ale co délat, kdyZ se bliZ{ zkouska a je tfeba
se naudit nékolik set stranek slovo od slova kupii-
kladu z trestniho prava? Nejcastéjsim pomocnikem
byva kdva — ¢lovék, ktery ji vypije, se miiZe citit po-
vzbuzeny. Pro kufidky je podobnou berlickou cigare-
ta. »K lepsf paméti ale rozhodné nepomdhd,« tvrdi
lékarka a svétova Sampionka v memorice Michaela
Karstenova. »Pii koufeni dochdzi k ziZeni cév, pa-
mét se narusi a mozek zatemni.«

Mnoz{ studenti véfi tzv. chytrym drogdm. Pati{
mezi né piracetam, geratam nebo jind nootropika.
Majf pfiznivé ovliviiovat litkovou vyménu nervo-
vych bunék a soucasné zvySovat zdsobeni mozku
glukézou a kyslikem. Jenze ne kazdy lékai podob-
ny ndzor sdili. Na druhou stranu tyto 1éky pry
nikomu neubliZi, a pokud ma nékdo potfebu tim-

vaj v automatu, kdyz miZete prohodit par slov
s prodava¢em ve stanku s novinami.

Snazte se vyhybat stresovym situacim,
protoZe se p¥i nich vyplavuje hormon korti-
zol. O tom se s nadsazkou ¥ika, ze Skodi mozku
jako cholesterol srdci. Zabrariuje totiz vytvateni
novych pamétovych stop a ztéZuje vybavovani
téch starych.

to zptisobem mozku pomdhat, je to vyhodnéjsi nez
kofein.

sNékteré 1éky skutecné zlepsuji prokrveni moz-
ku, a tedy i zrychluji my$leni,« souhlasi Libor Cin-
ka. Zaroven vSak doddva, Ze kdyz ¢lovék neumi
zachdzet s pravou mozkovou hemisférou a myslet
pomoci smyslovych prozitkii, tak zrychleni ve §pat-
né pouzivaném mozku dopadne, jako kdyZ jedete
rychlejdfm autem a nakonec skondite v prikopu.

Pozitivni vliv na kvalitu dudevnich funkci maji
modern{ 1éky proti Alzheimerové chorobé. Americky
psychiatr Jerome Yesavage to dokdzal na skupiné
osmndcti pilott, kteff pfi sedmi simulovanych letech
na trenazéru dostali porddné zabrat. Ridici povely se
na né jen hrnuly a nutily piloty ménit nejen vysku,
smér a rychlost letu, ale i vysilaci frekvence a kddy,
které si museli také zapamatovat a pak je bezchybné
zadavat do palubniho pocitace. Po testu dal Jerome
Yesavage dobrovolnikiim na mésic pokoj. Po tu dobu
uzivala ¢ast piloth 1ék proti Alzheimerové chorobé
a ¢ast pouhé placebo. Pri priStich testech se ti, co uzi-
vali skutecny 1€k, prokazatelné zlepsili.

|

Hrajte si! Karty, Sachy, scrabble, hry typu
pexeso, feste pamétové ulohy. Otocte si hodin-
ky na ruce o 180 stupii a posuiite ¢as o hodi-
nu a ¢tvrt dopredu. Pii kazdém zjisfovani, kolik
je vlastné hodin, musite pocitat se zménami,
které jste provedli. Posunuti ¢asu ménte kazdy
tyden.

Ctéte knihy ¢asopisy, noviny €i interne-
tové stranky. Co se dovite a co stoji za zapa-
matovani, predavejte dal.

Budte kreativni, piste dopisy, vtipné SMS,
glosujte déni kolem sebe, malujte, versujte,
zpivejte si. Neumite tanc¢it? Naucte se to!

Vydejte se na jizdu, ktera nema
p¥edem dany cil. Podminka je jedi-
na - nesmi vést tam, kde uz jste byli.

Ukolujte mozek, veéer se snaz-
te vzpomenout si na detaily z pora-
dy, v posteli si opakujte cizi slovi¢-
ka jazyka, ktery se prave ucite,

a spojujte je s konkrétnimi obrazy.




