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Pokud je herecky vykon vynikajici, mtiZe to
vypadat, Ze vznika témér mimodék: neptisobi
totiZ vydren€. NaroCna priprava se za nim

ale skryva vZdycky. A zacina perfektnim
nauCenim textu. Diky studovani scénare

jsou dnes herci jedni z mala lidi, kteri
aktivné cvici pameét’. V hlavach si drzi

i neékolik roli najednou a na to, jak je nepoplést,

maji nejriznéjsi triky.

text: KateFina Pokorna
foto: The Bluequill.com

ial ma plny na nékolik mésict

dopredu, a to brzy oslavi péta-

osmdesatiny! Stanislav Zindul-

ka se v herecké branZi pohybuje
pres Sedesat let, domovskou scénu ma dnes
v prazském Cinohernim klubu. To&{ serialy
a nékolikrat mésicné vyjizdi se souborovy-
mi predstavenimi po republice.

,»,Je toho nékdy zbytecné moc, ale nabiji
mé to. Nemam Zadné konicky, az nebudu
moct hrat, ptjde to se mnou z kopce,” Fika
energicky senior, ktery aktualné vystupuje
v osmi divadelnich pfedstavenich. Nej-
Cerstvéji piluje ruskou hru Tanec blaznd.
,»Sazim na logickou pamét, neuc¢im se jed-
notliva slovicka, vSe si musim vystaveét,
propojit obsah s pocity. KdyZ memoruji, Ze
prsi, musi se mi dést’ vybavit, musim si tu
situaci pribliZit,“ prozrazuje svoje know-
-how. Nékdy mu s nahazovanim replik
partnera pomaha manzelka, jindy se uci
sam. BéZné zkousi divadelni roli necelé
dva mésice, kdyZ je t€zsi, pak i tfi.

Herecka Katefina Brozova hrala jeden
Cas ve dvanécti divadelnich predstavenich
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najednou! K tomu bylo nutné pricist nata-
¢eni, zpivani, moderovani. ,,Spoléhdm pre-
devsim na psychomotorickou pamét’. Tex-
ty si nejlépe zapamatuji v prostoru, ve
kterém probihé déj hry. Moje pamét je
spojena s pohybem po jevisti, béhem celé-
ho zkousSeni se mi text postupné uklada do
paméti. Samoziejmé, pokud jde o text typu
monologu nebo o delsi paséze, je tfeba se
je naucit zvlast,“ vysvétluje osobni taktiku
herecka a moderatorka. Nékdy si s kolegy
narocné dialogy upravuje tak, aby jim Sly
tzv. lépe do pusy.

,Vim, Ze jsou herci, ktefi ale nutné po-
tfebuji odfikat text slovo od slova tak, jak
ho maji napsany. Problém nastava pfi se-
tkani téchto dvou protip6ld na place, smé-
je se predstavitelka doktorky Kellerové.
Préavé pri nataceni stejnojmenného serialu
(Doktorka Kellerova) na televizi Barran-
dov ale spoléha na kratkodobou pamét’ —
text se uci ze dne na den s vyuZitim pameéti
zvukové. ,,KdyZ néco feknu nahlas, zapa-
matuji si to 1épe a hned, coz je v pripadé
role v serialu nutné. Tam je tempo prace

MIT TAK PAMET JAKO... HEREC!
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POCTIVOST NADE VSE. A¢ by si mohl Stanislav Zindulka u3 dvacet let uzivat diichodu, stéle naplno pracuje.
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Ke kazdé herecké vyzvé pfistupuje s maximalnim nasazenim a pokorou a upfimné se dési chvile, az nebude moci fungovat.

rychlejsi a nataceci den nabitéjsi,“ dodava
Katefina BroZova.

Naopak na fotografickou pamét’ spoléha
z velké Casti herec Narodniho divadla Jifi
Stépnicka, ktery na této scéné piisobi vice
nez Ctyfticet let. Role se uci rychle, dokaze
je vstfebat i za tfi dny. A to hlavné v noci,
pripadné na prochéazce v lese s diktafonem
a sluchatky na usich. ,,0d maminky jsem
v tomto ohledu nic neprevzal, jeji finta se
nedd aplikovat. Mdma scéndr role roztrha-
la po strankéach a pokryla jimi celou pod-
lahu pokoje. Do ruky vzala jehlice, pletla,
prechézela k jednotlivym listim a ucila
se. Doted’ mam Fadu svetrd pojmenova-
nych po jejich rolich,” popisuje netradi¢ni
postup mamy — znamé Ceské herecky Jifi-
ny St&pnickové.

Tento prazsky herec méa kazdopadné
profesi spojenou hlavné se zodpovédnosti
a poctivosti, na improvizaci nikdy nespo-
léhal. Momentalné si pamatuje dvé diva-
delni role, v minulosti jich zvladal bézné
tfindct najednou. Ty seridlové, tykajici se
kratkodobé paméti, se pry nepocitaji.
,»Mrknu na né jen parkrat pred natacenim
a pak je hned z hlavy vysypu,“ naznacuje
Jiti Stépnicka postup, ktery se mu jednou
vymstil pfi nataceni televizni inscenace.
,,Po jednom zabéru mi fekli, Ze mizu jit
do Satny. Obratem jsem roztrhl scénar
a hodil ho do koSe. NedoSlo mi, Ze v tu
chvili jsem se textu zbavil i v paméti.
KdyZ za moment volali, Ze je tfeba néco
pretocit, byl jsem ztracen. Musel jsem si
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vyZzadat patnact minut, abych se to znovu
naucil,” vypravi.

Sprtani na skalei u vody

Pamét’ je experty popisovana jako schop-
nost ukladat rzné vjemy €i zazitky do
mozku, ale i uméni tyto informace ve
spravnou chvili vyvolat. Kdo se ponoii do
jakékoli ucebni latky, aktivné spolurozho-
duje o tom, zda ji pevné uloZi v dlouhodo-

bé paméti, nebo text zvladne jen povrchné.

Test kratkodobé paméti

fectete si pouze jednou nésle-

dujici seznam a poté napiste
slova, ktera jste si zapamatovali:
chameleon, $vab, moucha, ki,
zajic, lev, jetel, pelikén, slepice,
koza, holub, krava, vlk, ovoce.

FOTO: REPRO Z KNIHY TAJEMSTVI EFEKTIVNIHO UCENI/ GRADA

,,Chceme-li, aby ziistal v dlouhodobé pa-
méti, nabizi se nékolik moznosti. Bud’ se
latku naucime tak, Ze si ji budeme stéle
opakovat, nebo si text zapamatujeme niko-
li z pouhé povinnosti, ale proto, Ze v nas
vzbudilo dané téma zajem. Jsme vlastné
fascinovani tématem, které vyvola i pozi-
tivni emoce. TTeti cesta spociva ve snaze
textu porozumeét, dat si ho do souvislosti

s latkou, jiZ jsme se naucili uz dfive,” radi
Michaela Karsten, 1ékatka a pamétova ex-
pertka. Pomaha také uceni na odlisSnych
mistech, v prostoru. P¥i mySlence na ono
okoli se vyvola vzpominka i na dany text.
Prospésné je si text ureny k zapamatovani
pasaze si opakovat kazdych deset az pat-
nact minut.

,,Text bych se u¢ila maximalné hodinu,
poté bych mozku doprala ¢tvrthodinovou
pauzu. Potfebuje zpracovat naucené a rege-
nerovat se pred pfijmem dalSich informa-
ci,” fika Michaela Karsten, trojnasobna
mistryné svéta v pamétovych disciplinach.
UCceni je idealni rozplanovat do fazi plné
koncentrace, tedy zhruba od osmé ranni do
jedenacté a poté od patnacté do sedmnacté
hodiny. Autorka publikace Trénujte si pa-
mét Jitka Suchd mini, Ze si pamatujeme
deset procent toho, co sly§ime, patnact to-
ho, co vidime, dvacet, co vidime i slySime
najednou. Z diskuze si pamatujeme Ctyficet
procent obsahu, osmdesét toho, co zazije-
me, ale nejvice pak toho, co se pokouSime
naucit druhé. Tady jde o celych 90 procent!

DOKONALE VYCVICENA.. . HerecJifi Stépnicka, ktery piisobi v Narodnim divadle vice nez
Ctyfi desetileti, si viastni pamét nemiize vynachvalit. Novou roli vstieba i za pouhé tfi dny.

Vtipné figle
Originélnl’, idealné humorné
nebo emocné zabarvené véty
mUZou pomoci v zapamatovani si
Casto frekventovanych zalezitosti.
Slova by méla byt sestavena z po-
catecnich pismen informaci. Véta
pfitom nemusi byt nutné smyslu-
plna, ale méla by mit podmét a pfi-
sudek. Napfiklad: Struny na kytafe
- Eva Hodila Granat Do Atomové
Elektrarny. Rimské ¢islice: 1-5-10-
-50-100-500-1000 - lvan Ved| Xave-
ra Lesni Cestou Do Mésta.

Zdroj: Jak si zlepsit pamét a koncentraci -
Lenka Snajdrova (Grada)

.,V minulosti se lidé domnivali, Ze sidlo
paméti ma jedno misto v mozku. Od tohoto
nazoru se postupné neurovéda odklonila,
konstatuje Michaela Karsten. Pamatovani
je proces, na némz se podileji rizné ¢asti
mozku. Informace nejdfive prochazeji
strukturami, které rozhodnou, zda je ona
informace pro jedince potfebn4, ¢i ne. Fun-
guji jako filtr. Vétsina dileZitych informaci
se poté uklada na dlouhou dobu do neokor-
texu — povrchové Sedé hmoty mozkové.

Cast schopnosti je dina geneticky, vétsi-
nu vsak ¢lovék rozviji po narozeni. Poto-
mek rodi¢t majicich dobrou pamét’ nemusi
dosahovat vybornych pamétovych vysled-
ki. Naopak ten, jehoZ rodice maji méné vy-

konnou pamét, ma predispozici dosahnout
vyssich pamétovych vykonti nez oni, bude-
-li tyto schopnosti rozvijet u¢enim. Spojo-
vani vysokého IQ s paméti je mytus.

Spanek je povinny, odpocinek dobry
Trénovat, trénovat a zase trénovat. Aby byl
mozek schopen prijimat nové podnéty, je
nutné udrzovat pamét’ v pohotovosti pri-
bézné a rlizné. Jit nakoupit bez seznamu, ne-
pouZzivat kalkulacku, fungovat bez diére...
Na vécné kdesi zaloZené bryle nebo klice
funguje vyhrazeni specidlniho mista, na
upamatovani jmen lidi se osvédcuje pfi prv-
nim setkani opakovat nahlas jejich jméno.

,»,Rad hraji scrabble, hodné ¢tu, vecer
v posteli rekapituluji den a znovu si pfipo-
minam vSechny drobnosti. Cestou tramvaji
pozoruji okoli a v§imam si novych véci,
které pti dalSi cesté hleddm,” prozrazuje
pravidelny pamétovy trénink herec Stani-
slav Zindulka. Odpocivat a polevit si do-
voli jen na dovolené. I tam si ale s sebou
bere seSit s oblibenymi basnémi, které si
opakuje, aby je znal stale nazpamét.. ,,\Vy-
pindm na chalupég, se zavienim brany se
odstfihavam od kumstu, dél pro mé uz di-
vadelni svét neexistuje. Pottebuji fyzicky
pracovat, abych si pamét’ promazal,” tvrdi
Cesky Indiana Jones Jifi Stépnicka.

Samo uceni novych roli je pro fadu herct
tréninkem paméti, nic jiného nepotrebuji.
,»KdyZ nemtizu najit klice, uvazuji, jestli
bych si neméla koupit doplnék stravy na
podporu paméti. PovaZzuji to spis za signal,
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Ze si potiebuji odpocinout,” ptripojuje své
poznatky herecka Katefina BroZova. V ta-
kovych chvilich scénare odklad4, doprava
si odstup a spanek. Tento postup schvaluji
i experti. Béhem nékolikahodinové relaxa-
ce dochazi ke konsolidaci paméti — do pa-
métovych schémat se v klidu vloZi nové
informace.

Zvlastni ,,pamatovaci“ potiZe vétSina
herct nepocituje ani ve dnech, kdy museji
béhem par hodin preskocit z jedné role do
druhé — napriklad ze serialu do divadelniho
predstaveni. ,,Jde to jednoduse, ac se to
miuiZe zdat nemozné,”“ prikyvuje baronka
Duvergerova ze hry Kdyz ptacka lapaji.. .,
v civilu Katefina BroZova. To Stanislav
Zindulka se musi hodinu pred zménou sou-
stfedit a ponofit do ,,okruhu vefejné samo-
ty“, tam nevnima nic nezZ sebe. A co déla se
starymi rolemi? ,,Jde to automaticky: ze-
mie role, zemrel hrdina. Udélam mu v hla-
vé pomyslny maly pohteb,” ptiblizuje své
Cisténi paméti. KdyZ se ovSem hra dostane
na jevisté za dva mésice znovu, za¢ina
s ucenim od zacatku. Jeho kolegyné Katefi-
na BroZova si sice po derniéfe ,,mozkové
Supliky“ také peclivé vysypava, ale véri,
Ze kdyby ndhodou predstaveni na reper-
todr divadla vrétili, jeji pamét’ automaticky
naskodi a roli bude tieba jen lehce osvézit.
Zatim nejdéle v hlavé uchovava dvé role,

a to ve hrach A do pyZam! a Noc na Karl-

ZE ZLATEHO FONDU. Snimek, kde hlavni roli falesného
¢isnika ztvarnil Josef Abrham, je plny dnes zlidovélych hlasek.

Stejné. Celych tfinact let. ,Mam pocit, Ze je
nezapomenu nikdy,“ rozesméje se.

Nepouzivas? Pak se nespoléhe;j...
Pfes maximadlni peclivost i tém nejzkuSe-
néjsim text obcas z hlavy vypadne...
»Zrovna nedavno mél mdj partner na jevis-
ti hned dva vypadky. Tak nepfijemné, Ze
jsem nevédeél, jak ho z toho dostat! Mné se
to kdysi stalo v ruské hie, mél jsem se
predstavit, a ja to své jméno zapomnél,“
pribliZuje Stanislav Zindulka krusné chvi-
le, které dési kazdého herce. Tehdy ho za-
chrénila ndpovéda v portdle, ta dnes uz
funguje jen v nékterych divadlech. ,,Napo-
védni boudy byly kdysi nutné, hrélo se tfe-
ba jen deset repriz jedné hry, herci kolikrat
meéli na divadle i CtyTicet premiér za rok,

a to je néjakého textu!“ vysvétluje, proc to
bez ndpovédy drive neslo.

Mozek zdravych jedinci se podle Mi-
chaely Karsten chrani pred zbyte¢nym pfi-
livem informaci sam. ,,Informacim, které
jedinec dlouho nepouziva, mozek pridéli
pasivni formu,”“ dopliiuje. MoZna pravé to
je pripad, pro¢ si herec Jifi Stépnicka nékdy
nemtiZe vybavit civilni jména kolegyn,

s nimiZ se objevuje na jednom jevisti. ,,Ji-
nak si bez potiZi pamatuji vSechna dtileZita
rodinné data a zndm tfeba i manZel¢ino
rodné ¢islo,“ tvrdi s ismévem. Obdobné je
na tom i Stanislav Zindulka. Vi, co musi

12. Je zizala had?

13. Ru¢nik kon¢i.

<
£
g
3
4
H
S
s
3
=
2
2
o
4
=
]
2

staci, drahousku

Jednou jeita v testu, uvedena pod hodem cislo jedenact.
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denné zafidit, co nakoupit, kam ho ktera
tramvaj odveze, kdy mé manZelka naroze-
niny, kdy slavi vyrodi svatby... ,,Obcas téz-
ko lovim jména zndmych,” priznava. O ge-
neraci mladsi herecka Katefina BroZova si
bez potiZi zapamatuje dokonce jakékoli na-
hlas vyslovené telefonni Cislo, i kdyZ mate-
matika nepattila k jejim oblibenym disci-
plinam. ,,To, co si chci zapamatovat, si
musim uvédomit, pak vyslovit nahlas a po-
té si uz vSe snadno vybavim. Ale jsou dny,
kdy si nevzpomenu ani na néci jméno. Hla-
va prosté odpociva,” vysvétluje.

Co si zapamatujeme, do znacné miry za-
visi na schopnosti vyporadat se stresem i na
tom, v jakém se doty¢ny nachdzi rozpoloZe-
ni. ,,Nejlépe si pamatujeme véci se silné&jSim
emocnim nabojem, mozek m4 rad obrazy
a pribéhy. Proto stéle aktivni uceni, ¢teni
i konicky oddali proces starnuti. Studie do-
kazuji, Ze v kreativité a inovaci miZe star-
nouci mozek mladsi protéjSky predcit,” tvr-
di Jitka Sev¢ikova, lektorka projektu
Brillant Brain, soustfed’ujiciho se na utuzo-
vani paméti, koncentrace a motivace.

Schopnost vstiebavat nové podnéty ome-
zuje stres, nuda, Spatna strava, nedostatek
tekutin, tékani, nevhodné nacasovani, pre-
téZovani mysli balastem... ,,Z emoc¢niho
hlediska jsou brzdou i vlastnoru¢né vytvo-
fené katastrofické scénére a jakakoli sebe-
podceiiovani,“ dodava Jitka Sevéikova.

TEST: Mimochodem, kdo si pamatuje?
V jakém filmu zaznél tento vyrok?

1.To jsem si dovolil na ukazku ze své zahradky par Svesticek,
jestli se neurazite...

2. Tento zpUsob léta zda se mi byt ponékud nestastnym.

3. Bierhanzlova mast - na lysinu past.

4. Neber Uplatky, neber uplatky, nebo se z toho zblaznis...

5. To nedélas dobre, Jaromire.

6. Odvolavam, co jsem odvolal, slibuji, co jsem slibil.

7.Hlavné nenapadné!

8. Nudite se? Kupte si medvidka myvala.

9. Mé by jenom zajimalo, kde udélali soudruzi z NDR chybu.
10. Mana fikala, Ze to neni sméroplatny.

11. Vyucil jsem se knihkupcem, nastoupil jsem jako knihkupec,
pracuji jako knihkupec.

Spravné odpovédi: 1. Marecku, podejte mi pero 2. Rozmarné léto

3. Rozpustény a vypustény 4. Jachyme, hod ho do stroje 5. Vesnicko ma
stfediskova 6. PySna princezna 7. Navstévnici 8. Postfiziny 9. Pelisky

10. Kulovy blesk 11. Vrchni, prchni 12. Na samoté u lesa 13. Ctyfi vrazdy

Zdroj: Trénujte si pamét, Jitka Sucha (Portal)



