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Abstrakt

Jak tika znamy bonmot, mnoho lidi si stézuje na Spatnou

pamét’, malo kdo ale na Spatny mozek. Nékteti lidé obhajuji
onen pamétovy deficit svym o to vyrazn&j§im prebytkem predstavivosti a pritomnosti
budouci vize, protoze praveé schopnost budouciho planovéni a ptedstavovani si vyvoje vlastni
drahy je v dnesnim svété nezbytna vlastnost a predpoklad pro uspéch. Plati tato obhajoba také
u vzpominek na budoucnost, jak néktefi vyzkumnici budouci piedstavy nazyvaji? Mnohé
studie naznacuji, Ze pro Uspésné planovani budoucich €inil je pro ¢lovéka pamét’, jmenovité ta
autobiografickd, velice vyznamna. O mentalnim cestovani ¢asem do budoucnosti, ale také o
tom, jak 1épe dostat svym piedsevzetim do budoucna a napfiklad snaze zhubnout, je tento

¢lanek.

Klicova slova: autobiograficka pamét, mentalni cestovani casem, vzpominky na budoucnost,

kulturni Zivotni skripty
Abstract

Many people complain about the bad memory, but only few of them about the bad brain.
Some of them advocate their memory deficit by the ability of imagination and future vision,
because the ability of future planning and imagining of the future development is necessary in
today's world and this is also the assumption for success. li this argument an advocacy in the
case of memories for the future, as some researchers have called future ideas? Many studies
suggest that for the successful planning of future actions is the human memory, namely the

autobiographical memory, very significant. About mental time travel into the future, but also
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about how to better meet our own vows for the future (e.g. trying to lose weight), is this

article.

Keywords: Autobiographical memory, Mental time-travel, mental contrasting, future

memories, cultural life-scripts

Autobiografickd pamét, tedy pamét cloveka pro jeho osobni zazitky a zkuSenosti, hraje
vyznamnou roli V zivoté Cloveka. Jak piSi Berntsen a Rubin, autobiografickd pamét’ nam
pomaha orientovat se v rozlicnych socidlnich komunitach, pomaha ndm urcovat nasi identitu a
zajist'uje nejen minulou zkuSenost, ale také planovani do budoucna (Berntsen & Rubin, 2012).
V mnoha ohledech se autobiograficka pamét’ ve své definici piekryva s epizodickou paméti,
ba dokonce se setkame s definici, ktera o autobiografické paméti hovoti jako o zastfeSujicim
pojmu pro sémantickou a epizodickou slozku paméti, kterychzto rozdéleni potom neni dale
potieba (Rubin, 2012). Autobiograficka pamét je v kazdém piipadé nezbytnd slozka pfi
predstavovani Si vlastni budoucnosti, tedy mentalnim cestovani ¢asem, a to jak ve volni, tak

V nevolni formé.

Mentalni cestovani ¢asem (mental time travel) je podle danskych vyzkumnic Bertsenové a
Jacobsonové schopnost ¢lovéka mentalné se pienést nebo promitnout sebe sama zpétné do
minulych zkuSenosti, ale také do budoucich moznych situaci (Bertsen & Jacobsen, 2008).
Podle jejich zjisténi se navzdory obecné piedstavé ukazuje, ze tak, jako do své minulosti,
stejné Casto a stejné barvité¢ Clovek v mySlenkach zabloudi také do své budoucnosti. Na
zaklade této studie (2008) je zcela béznou praxi, ze ¢lovék mentalné planuje a predstavuje Si
ve vizualni podobé svoji moznou budoucnost, mozné udalosti svého dalsiho zivota. Jak je ale
mozné predstavit si budouci zkuSenost, kterou jsme jesté neprozili? Co si tedy vlastné

piedstavujeme?

Tulving v roce 1985 popsal piipad amnestického pacienta, ktery si krom¢ vlastni minulosti
nebyl schopny vybavit, nebo 1épe feCeno predstavit, ani mozné budouci udalosti. Jak
dokladaji vyzkumy na zdkladé zobrazovacich metod, aktivita neuron pii piedstavovani
udalosti z osobni minulosti a 0sobni budoucnosti se vyrazné ptekryva. (Addis, Wong, &

Schacter, 2007; Botzung, Denkova, & Manning, 2008; Okuda et al., 2001; Szpunar, Watson,
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& McDermott, 2007). Také behavioralni studie dokladaji dominanci vizualni formy
vzpominek jak minulych, tak budoucich, pticemz ob¢ formy téchto predstav vykazuji stejné
znaky (Larsen, 1998). Je zde tedy patrnd souvislost mezi schopnosti pamatovat si véci
Z minulosti a ptedstavovat si budoucnost. St€Zovani si na vlastni $patnou pamét’ mizeme tedy

V dnesni dobé chapat spise jako jisty prepych.

Zajimavé zjisténi je také to, ze lidé maji tendenci hodnotit budouci vzpominky vice pozitivné
nez ty z minulosti a vybaveni negativni pfedstavy budoucnosti lidem také déle trva (Newby-
Clark & Ross, 2003). Jako vysvétleni Berntsenova s Jacobsonovou (2008) nabizi nosny
koncept kulturnich zivotnich skriptd (cultural life-scripts), protoze udalosti, které si
Vv budoucnu clovek predstavi, jsou pravdépodobné udalostmi kulturné a spolecensky
ofekavanymi (napiiklad svatba nebo narozeni potomka). Studie udalosti ocekavanych
v zivot¢ jednotlivce (Berntsen and Rubin 2004), ve které se vyzkumnici ptali na
nejpravdépodobnéj$i udalosti, které se ziejm& piihodi v Zivoté participantli, ukdzala
vyznamné pozitivni zkresleni ve prospéch ocekéavani kladnych Zivotnich udalosti, a tyto
kladné udalosti byly také mnohem ptesnéji uréeny casoveé. Toto odpovida predstaveé o vlivu
kulturnich skriptd v Zivoté jednotlivce a také o jejich strukturované povaze. O casové
strukturovanosti zivotnich skripti, tedy Ze ptredstava konkrétnich kladnych udalosti v zivoté
jedince je obvykle zatazena do specifickych Casovych obdobi (naptiklad ukonéeni vysoké
Skoly kolem pétadvacatého roku, zaloZeni rodiny kolem tficitky), vypovidaji piedeslé studie
zkoumajici jejich vyznam pfi cileném vybavovani udalosti z autobiografické paméti (Collins,
Pillemer, Ivcevic, & Gooze, 2007; Rubin & Berntsen, 2003). Je také pozorovano, ze ¢im
vzdalenéjSi udalosti v budoucnosti se ¢loveék snazi vybavit, tim vice je zapojena uloha
kulturnich Zivotnich skriptd a tedy vlastné sémantické znalosti dané udalosti. Cim vzdaleng;si
udalost ma byt vmysli vybavena, tim vétS$i je podil znalosti kulturnich okolnosti pfi
konstrukci této predstavy (naptiklad predstava naseho dichodového véku bude vyrazné
z4avisld na tom, co vime o soucasném zivotnim stylu diichodcti). Toto zapojeni sémantické
znalosti je zde patrné mnohem vice, nez pii snaze vybavit si vlastni vzpominky. Ve stejné
mySlenkové linii navazuji studie mozkové aktivity (Addis et al., 2007; Szpunar et al., 2007),
které potvrdily aktivaci vice rtiznych mozkovych center pii formovani vzpominky na
budoucnost, a tedy jejich konstruktivni povahu. U védomého a cileného vybavovani ¢asove

vzdalenych vzpominek je vSak uloha Zivotnich skriptli rovnéz patrna, a ¢im vzdalengjsi
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v

vzpominku se snazime vybavit, tim intenzivnéj$i je zapojeni kulturnich Zzivotnich skripti

(Berntsen & Jacobsen, 2008).

V piedchozim textu jsme objasnili vyznam paméti ve schopnosti konstruovat piedstavy
budoucnosti. V nasledujici ¢asti zkusime objasnit, jak svych piedstav a pland 1épe docilit.

Za¢neme opét bonmotem.

,Ono se néco Iépe fekne, nezli udeld. Tato fraze je pro mnohé argumentem, pro¢ se nepustit

do jinak zajimavé prace.

Mentalni cestovani do budoucnosti, utvoieni oné realizovatelné piedstavy, je pouze prvnim
krokem pfi realizaci téchto vizi. Johannessen et. al. (2011) nicméné ve své studii prokazuji, ze
na zakladé¢ mentalniho rozpracovani a porovnani pozadovaného stavu se soucasnou
prekazkou, ktera stoji v cesté v dosazeni tohoto cile, je mozné zvysit vlastni zavazek
vici dosazeni tohoto cile. Ve studii odkazujici na jidlo, pfesnéji fe€eno na predsevzeti upravit
své stravovaci navyky Vv horizontu dvou tydnt, byli studenti rozdéleni do dvou skupin. Oproti
kontrolni skupiné bez konkrétniho zadani, studentiim v experimentalni skupiné bylo zadéano,
aby své stravovaci pfedsevzeti piimo promysleli, zivé si pifedstavovali jeho aspekty a
disledky, okolnosti jeho naplnéni, a také aby si zapisovali na papir veSkeré dalsi asociace
spojené s naplnénim jejich stravovaciho predsevzeti. Jak vyzkumnici ocekévali, promyslena
dieta byla mnohem vice naplnéna, neZ dieta bez patficné mentalni pozornosti. Tedy nejenom
ze studenti z experimentalni skupiny jedli mén¢ kalorii, ale zaroven vykazali 1 vyssi fyzickou

aktivitu.

Zajimavé je srovnani se studii Dereka Siverse (2013), ve které Sivers dokazuje, ze pfi

pfedsevzeti do budoucna je o naSich budoucich planech zdhodno mlcet. Sivers hovoii o
nepiiznivém vlivu socidlniho okoli, které mize svym pfed¢asnym pozitivnim ohlasem na nase

plany, snizit celkovou motivaci pfi dosahovani vytyceného cile.

Na zédklad¢ téchto zjiSténi se tedy nabizi jednoduché doporuCeni. Sva predsevzeti a plany
dopodrobna zvazujme, vénujme jim pozornost a nechejme se do nich vSemozné myslenkové
vtahnout. Radgji o nich ale ml¢me. Podle zjisténi védct Siverse, Johannessena a jeho kolegl

to piinese své ovoce.
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