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Uvod

Francouzsky spisovatel a nositel Nobelovy ceny za literaturu Anatole France
(1844-1924) prohlasil: ,,Ve vzpominkdch si udélejte obcas viklid. Vymette zbytecné,
spalte chmurné, opraste prijemné a vylestéte radostné zazZitky své minulosti.“ Jeho
slova, ktera si oblibil napt. Miroslav Hornic¢ek, poukazuji na krasu ¢inorodého
pristupu ke vzpominkam. Dari-li se pfi ,uklidu® vzpominek nepfehltit se témi
tézkymi ¢i nepotifebnymi, a naopak chranit ty dobré a pecovat o né, zijeme s vétsi
lehkosti.

Lidska pamét vytvari most mezi minulosti a pfitomnosti. Kazda vzpominka,
kterou si uchovavame, formuje nasi identitu, nase vztahy i zptsob, jakym vnimame
svét. Nékteré momenty se do nasi mysli vryji nesmazatelné, jiné se rychle vytraci.
Cim vice toho proZijeme, tim je nage osobni knihovna vzpominek bohatsi. O to
vice z ni miizeme tézit ve vy$sim véku, kdy se pamét prirozené oslabuje. Vzpomi-
nani vyznamné prispiva k zachovani lidské dastojnosti a ucty.

Nejen vzpominani, ale také zapominani jsou neodmyslitelnou soucasti zivota.
Patrné obcas zazivate nepfijemny pocit, kdy si nemizete vzpomenout na jméno
¢lovéka, kterého jste potkali, nebo kdy vam v klicové chvili vypadne z hlavy dile-
zita informace. Cviceni paméti vyrazné pomaha k tomu, abyste takové frustrujici
momenty nezakouseli ¢asto. Schopnost zapamatovat si véci neni pevné dand. Lze
ji trénovat stejné jako svaly pfi cviceni. Pro nékoho je trénovani paméti soucasti
kazdodenni rutiny, jiny se k nému uchyli obcas. Ti, kteti cvi¢i sviij mozek pravidel-
né, si tvori lepsi podminky pro jeho fungovani v pozdéjsim véku. Pokud je clovék
od mladi zvykly cvicit svou pamét, at uz béhem studia, v zaméstnani, nebo diky
svym konickiim, ve stafi se mu tyto pretrvavajici navyky hodi k udrzovani paméti
v dobrém stavu.

Jednim z osvédcéenych zptisobt pravidelného cviceni paméti je uceni se svétovym
jazyktim. Hezkou ukazku tohoto pfistupu nabizi nasledujici pfibéh naseho kamarada
Viktora. Pozadaly jsme ho, aby zavzpominal na to, jak se stal polyglotem. Viktorova
maminka pochdzi z Bulharska, tatinek je Cech. Do jeho ¢tyf let Zili v Cesku. Poté se
kvili tatinkovu zaméstnani v diplomacii stéhovali do riznych zemi, kde stravili od
nékolika mésicti az po vice let. Od svych ¢trnacti let uz v Cesku nepobyval. Presto
byste z jeho ¢estiny nepoznali, Ze tu nestravil cely zivot.

Viktor béhem dospivani stfidal riizna kulturni prostfedi i skoly. Musel se vzdy
rychle nau¢it tamni jazyk, aby v rtiznych skolach mohl Gspésné studovat. Navic travil
kazdé 1éto u prarodi¢ii v Bulharsku. Neustalé cestovani a nutnost udit se cizi reci
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zpusobily, Ze si Viktor v hlavé podvédomé vybudoval jazykova schémata, ktera mu
usnadnila pronikani do gramatiky odli$nych jazyki. Musel se ucit sklonovat pady,
¢asovat slovesa a pochopit, jak se v riznych jazycich vyjadfuje minuly, pfitomny
a budouci ¢as. Tyto dovednosti vytrénovaly jeho mozek natolik, ze se naucil roze-
znavat logiku jazyk, a to i téch, které aktivné neovlada. Diky tomu lépe nez rodili
mluv¢i rozumi cizinctim, jelikoz chape principy jejich gramatiky a rozezna, z ¢eho
prament jejich gramatické chyby. Podle réeni ,,kolik fe¢i znds, tolikrat jsi ¢lovékem®
je Viktor vskutku ¢lovékem mnohonasobnym.

Kniha obsahuje teoretickou a praktickou cast. Z teoretické casti mohou cerpat
inspiraci lékari, zdravotni¢ti a nezdravotnicti pracovnici, studenti profesné oriento-
vanych socidlnich, zdravotnickych a pedagogickych oborti, psychologové, psycho-
terapeuti a dalsi odbornici. Prakticka ¢ast je urcena zejména ctenaitim, ktefi radi
vzpominaji a chtéji si procvicit pamét. Svym popularné-nauc¢nym stylem kniha oslo-
vuje Sirokou verejnost. Uzite¢né podnéty v ni najdou lidé s kognitivnimi potizemi
a jejich blizci. Velké mnozstvi tloh pro trénovani paméti a otazek ke vzpominani
na véeobecné dobfe prijimana témata je vhodnou pomtickou pro formalni pecujici,
socialni a aktiviza¢ni pracovniky i pro dobrovolniky na geriatrickych pracovistich,
ktefi pracuji se seniory (nejen) s demenci.

Prakticky zamérené kapitoly nabizeji stovky moznosti, jak 1ze pamét procvicovat
a pritom vzpominat na hodnotné useky z vlastniho zivota. Jejich cilem je propojovat
vzpominani (tzv. reminiscenci) s trénovanim paméti (tzv. kognitivnimi intervence-
mi v podobé kognitivniho tréninku ¢i kognitivni rehabilitace) tak, aby to prinaselo
smysluplné chvile pIné radosti i hloubky. Naméty obsazené v téchto kapitolach mohou
poslouzit jako inspirace jednotliveiim, ale i ke spole¢nému vzpominani s druhymi,
pti kterém se posiluji vzdgjemné vztahy a (mezi)genera¢ni kontakt.

Nyni popiSeme, jak je publikace usporadana. V prvni ¢asti knihy uvadime teore-
tické informace o tzv. nefarmakologickych metodach, coz jsou nejriiznéjsi zpasoby
podpory zdravi a kvality Zivota osob. Nésleduje prehledny popis téch nefarmako-
logickych metod, na které se v dalsich kapitolach zaméfujeme. Jedna se o reminis-
cenci a kognitivni intervence, zejména kognitivni trénink a kognitivni rehabilitaci.
V zavéru teoretické ¢asti knihy poukazujeme na vysledky vyzkumi a védeckych
studii z poslednich let, v nichZ byly zminéné nefarmakologické metody ovérovany
z hlediska u¢innosti a pozitivnich vlivi na prijemce. Oblasti, ve kterych se prokazala
ucinnost reminiscence a kognitivnich intervenci, jsou v textu srozumitelné popsany.
Citace pouzitych vyzkumnych studii k u¢innosti reminiscence a kognitivnich inter-
venci jsou uvedeny v seznamu literatury v zavére¢né ¢asti knihy.

Po teoretické ¢asti nasleduje dvandct praktickych kapitol, které se tykaji v nasi
vlastni reminiscen¢ni praxi mnohokrat ovéfenych obecnéjsich témat vhodnych
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ke vzpominani. Prvnich Sest témat kopiruje Zivotni osu ¢lovéka a dulezité Zivotni
mezniky od narozeni po pracovni zivot. V dalsich Sesti kapitolach jsme pro vas
s kolegyni pripravily riznoroda témata, ktera vas rovnéz inspiruji ke vzpominani.
Kazdy v nich mize nalézt oblasti, které jsou mu blizké a ma chut na né vzpominat.

Prvni téma je nazvano Moje jméno a jména mych blizkych. Jméno clovéka
pusobi jako vlastni vizitka. At chcete, nebo nechcete, jste jim ovlivnéni. Zamyslet
se nad vlastnim jménem muze prinést uzite¢né posttehy a mozna i lepsi pochopeni
nékterych situaci, které jste prozili nebo prozivate. Skute¢nost, zda jste se svym
jménem spokojeni a jak na néj reaguje okoli, podstatné ovliviuje vas zZivot. Proto
vam v této kapitole nabidneme reminiscen¢ni otazky souvisejici s vasim jménem,
jeho ptivodem, vasimi oblibenymi variantami jména a jmény vasich blizkych. Kazdé
z kognitivnich cviceni v této kapitole se vztahuje ke jménu.

Druhé téma jsme pojmenovaly Misto, odkud pochazim. Tyka se vzpominani na
misto, kde jste se narodili, kde jste prozili vyznamnou ¢ast svého Zivota, které vnimate
jako sviij domov, a na dalsi mista, ktera jsou blizka vasemu srdci, kam se radi vra-
cite. Pocit domova je dtilezitym stavebnim kamenem pro kvalitni zivot a pro dobry
psychosocidlni stav ¢lovéka. Kdo ma sviij domov a citi v ném stabilni zazemi a pocit
jistoty, mtize se sméle poustét do svéta a nejistot, které skyta, protoze se ma vzdy kam
vratit. I vzpominky na domov mohou slouzit jako silny stabiliza¢ni prvek u lidi, ktet
se nachazeji v cizim prostredi, napt. po nastupu do instituce dlouhodobé péce. Jakykoli
predmeét, ktery jim pfipomind domov, miize usnadnit zvyknuti si na nové prostredi.

Ve tretim tématu Cas détstvi a her si pripomenete toto obdobi, jehoz zptisob
proziti je pro ¢lovéka klicovy. Utvari cely jeho dalsi Zivot. Kdo prozival $tastné détstvi,
ziskal vy$si odolnost vici fyzickym i psychickym zkouskdm, jimz je béhem zivota
vystavovan. Muze byt velkou inspiraci pro ty, ktefi prili§ $tastné détstvi neprozivali.
Kdo rad vzpomina na détstvi, kdo si rad hraje v kazdém véku, aniz by to povazoval
za nepatricné, kdo védomé zustava cely zivot tak trochu ditétem, aniz by se choval
détinsky, kdo pecuje o svou fantazii a tvotivost, ten pravdépodobné proziva bohatsi
a spokojenéjsi zivot.

Ctvrté téma s vymluvnym nézvem Skolni léta a prazdniny vas provede vasimi
vzpominkami na obdobi, kdy jste byli zaky a studenty Skolou povinnymi. Budete
mit moznost vzpominat na ¢asy, kdy vam ucitelé a patrné i rodice zdtiraznovali, Ze
$kola je zaklad Zivota, prestoze jste tomu v té dobé nemuseli tak tplné vérit. Pokud
jste se radi norili do hlubin $tudakovy duse, jisté se vam vybavi fada detailti ohledné
toho, jak to ve skole vypadalo, kdo vas ucil, jaké jste méli spoluzaky, co vas bavilo
a co nebylo tak uplné podle vaseho gusta. Pokud jste méli svého oblibeného ucitele,
patrné nam date za pravdu, ze na néj s usmévem na tvari vzpominate i mnoho let
poté, co jste opustili skolni lavici.
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V patém tématu nazvaném Prvni lasky a svatby budete mit moznost zavzpomi-
nat na své prvni i pozdéjsi lasky a na téma svateb. At uz jste zazili vlastni svatbu, nebo
dokonce vice svateb, ¢i jste zlistali svobodnymi, mnozstvi reminiscen¢nich naméta
a dalsich aktivit vas podpofi ve vzpominani na davné i soucasné lasky vaseho zivo-
ta. Bez lasky by nebylo zivota, bez Zivota by nebylo lasky. Jednoducha a vsefikajici
rovnice plati, co je svét svétem. Vezméte si, kolik bylo napsano knih a slozeno pisni
o lasce. Nespocet. Jak zpiva Anna K. v pisni Ldska: ,, Pise nds ptibéh. Vi, co kdy ptijde.
Dava, co ddvd. Ddl uz to znds.“

Sesté téma nese nazev Pracovni Zivot. Prce tvoti vyznamnou soucast Zivota. Pro
mnoho lidi pfedstavuje nejen zdroj obzivy, ale také dodava jejich Zivotu smysl. Pokud
je pro nékoho prace zaroven konickem, naplnuje vétsinu jeho casu. V této kapitole vas
budeme motivovat ke vzpominani na pracovni Zivot, na vysnéné povolani, na to, co
pékného jste si z néj odnesli, pokud se mu uz nevénujete. Kromé toho na vas cekaji
ulohy na procviceni paméti s pracovni tematikou. Aby si prisli na své i panové, budou
mit napriklad za kol najit padesat druhti pracovnich pomicek a nastrojii pro feme-
slniky a kutily skrytych v textu. Damy jim pfi hleddani mohou samozfejmé poméhat.

Sedmym tématem Traveni volného ¢asu a zalib se presuneme od prace do oblasti
z4jmu a konickd. Pocinaje touto kapitolou se odklonime od sledovani zivotni osy
¢lovéka. Prejdeme k Sesti témattim vhodnym ke vzpominani i procvi¢ovani pameéti.
Povidani si o koni¢cich miize propojovat i lidi, ktefi se vzdjemné tolik neznaji. Mame
zkusenost, Ze béhem nami poradanych reminiscencnich setkani rodin pecujicich o lidi
s demenci se velmi dobfe utuzuje skupina pravé skrze spole¢né zaliby. Spontanné tak
vznikaji nejriznéjsi ,,kluby® piiznivcti zahradkareni, kafickart, milovnikd kocek ¢i psi,
nadsencti do turistiky a mnohé dalsi. Pokud budete na zéliby vzpominat s ostatnimi,
treba se vam naskytnou podobné moznosti propojeni. Byvaji to velmi milé momenty.

Vétime, ze vas nezklame ani dal$i, v poradi osmé reminiscen¢ni téma Stravovani
a vareni. Prijdou si v ném na své jak ti, ktefi radi vari, tak ti, ktefi tolik nevari, zato
maji radi dobré jidlo. Budete mit moznost zavzpominat na své oblibend jidla z détstvi
ize soucasnosti, na rodinné recepty, na ¢as vénovany spolecnému stolovani, na tradice
pojici se se stravovanim, které jste se naucili v détstvi a prenesli jste si je do dospélosti,
ana dalsi témata. Rovnéz si budete moci vybrat z pestré nabidky kognitivnich cviceni,
u kterych se vam mozna budou sbihat sliny. Mate-li radi sladké, tfeba vas inspiruje
dokresleni slavnostniho tfipatrového dortu k navstéve blizké cukrarny.

V devatém tématu Kultura a spolecensky Zivot se ve vzpominkach prenesete do
divadel, kin, tanec¢nich sald, uméleckych galerii ¢i muzei se sbirkami uméni. Pfipra-
vené reminiscencni otazky vas vyzvou k povidani o vasich kulturnich preferencich,
sdileni kulturnich zazitka a tfeba dostanete chut doprat si néjaky novy. Pestra cviceni
na trénovani paméti vas mohou navnadit na vlastni kulturni pociny, jako je nauceni
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Naméty ke vzpominani a trénovani pameéti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



