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(NE)SCHOPNOST POSUZOVAT RIZIKA
Prof. MUDr. Michal Andél, CSc.

Prodékan pro akademické tradice a etiku, predseda (Védeckd rada 3. Iékarské
fakulty), vedouci (Katedra internich obord), vedouci (Centrum pro vyzkum vyiZivy,
metabolismu a diabetu), predseda (Komise pro vyuku 3. Iékarské fakulty).
https://www.If3.cuni.cz/3LF-582.html

Zdroj: Andél Michal. Strach a emoce, Cizdravy rozum. Vesmir, rocnik 97, 09/2018, str.
506 - 509.

....Lcela otevienou pak z0stdvda otdzka, proc jsou Cesi a Moravané tak
preziravi k rizikum, kterd skutecné ohrozuiji jejich Zivoty a zdravi, a kterd
mohou predstavovat i limity pro budouci ndrodni byti...

... ve statistikdch spotreby cigaret ¢i alkoholu jsme na prednich mistech
v Evropé&. Také proto jsme my obyvatelé Cech a Moravy na prednich mistech
ve vyskytu nejzavainéjsich chorob...

... SouCasné jsme také na prvnim misté v Evropé v mnozstvi lidi, ktefi se
deklaruji jako ateisté. Intuitivné citim, Zze by to mohlo néjak souviset.
Pfinejmensim nedostatkem jakékoliv viry, dokonce i viry ve védecky
prokdzané jevy...

KRIZE EVROPKE CIVILIZACE
Mgr. et Mgr. Marek Vacha, Ph.D.,

cesky fimskokatolicky knéz, teolog, pfirodovédec, pedagog, spisovatel a skaut.
https://cs.wikipedia.org/wiki/Marek V%C3%Alcha

Zdroj: Sokolickovd Zdenka at al. Kyber a eco. Digitalni technologie v
enviromentdlnich souvislostech. Brno: Host, 2019. ISBN: 978-80-7577-613-6, str. 144-145.

+...MUj osobni odhad ..., Ze vsechny mozné krize sou¢asné evropské
civilizace se kdesi v hlubiné protinagiji, Ze krize ekologickd, finané&ni, socidlni a
vsechny mozné dalsi krize jsou ve své hlubinné podstaté krizemi spiritudinimi...

... V budoucnu nds necekd nic jiného nez pokus znovu naijit své kofeny a
Znovu se vazné zabyvat tou tolik vysmivanou otdzkou, odkud jsme prisli, kdo
jsme a kam jdeme ...

... A na odpovédi bude zdlezet nase dailsi preziti nebo zdnik."


https://www.lf3.cuni.cz/3LF-582.html
https://cs.wikipedia.org/wiki/Marek_V%C3%A1cha
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SPIRITUALNI POTREBY
MUDr. Radkin Honzdk, CSc.,

cesky psychiatr, publicista a vysokoskolsky pedagog. Specializuje se na
psychoterapii a je zastancem psychosomatickeho (biopsychosocialniho)
pristupu.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Radkin Honz%C3%A 1k

Zdroj: Literarni noviny, priloha &. 2/2020, interview: Pfemysl Houda, Radkin
Honzdk, str. 4 a 5.

.+...Spiritualitu neni potfeba hledat v néjaké nadzemské roviné. Spiritualni
rovina je smysl Zivota a smysl Zivota se dd vztédhnout do fii podstatnych véci:

1. komunikace (dialog);

2. porozumeéni svétu;

3. nabidnuti pomoci tam, kde ji mohu nabidnout a kde je ji tffeba.
Tato tridda staci k tomu, abych mél naplnény Zivot.

... Vrafme se tedy na Oplny zacatek. Mame pidni a potreby; to fikal uz
Aristoteles. Pofreby jsou zaklad a ty musi byt syceny. Pfdnijsou ...

Potrebujeme jen lidi kolem sebe!

SMYSL ZIVOTA

Anthony Burrow, Cornell University,

Associate Professor in the Department of Human Development, and director
of the Purpose and Identity Processes Laboratory
https://www.human.cornell.edu/people/alb325

Zdroj: Porad ,,Through the Wormhole with Morgan Freeman, S6, Dil 6.

....Cil je konecny, je to néco, c¢eho muizete dosdhnout.

Mit smysl Zivota je mnohem slozitéjsi. Vypovidd o tom, jak lidé pristupuji
k cilom, které si pred sebe kladou. Smysl nevnimdme jako néco, ¢eho lze
dosahnout. K jeho naplnéni smérujeme.

Védomi smyslu Zivota ulehéuje lidem myslenky na prekazky, které mame
pred sebou. Smysl prfipomind lidem, Ze to, kde se pravé v zivoté nachdzi,
nebude frvat vécné, ale ze miri

urcitym smérem.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Radkin_Honz%C3%A1k
https://www.human.cornell.edu/people/alb325
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Lidé, ktefi maiji (vidi) urcity smysl svého Zivota Iépe zvladaiji prekazky
a nesndze kazdodenniho Zivota. Jednotlivé neldspéchy je nezastavi
na cesté k naplnéni smyslu jejich Zivota.

HLEDAN({ SMYSLU ZIVOTA

Carlo Rovelli, Université d'Aix-Marseille.

Italsky teoreticky fyzik a spisovatel, zabyva se kvantovou gravitaci, pracuje
také v oblasti hudby a filozofie védy.
https://cs.wikipedia.org/wiki/Carlo_Rovelli

Zdroj: Rovelli Carlo. Realita neni, &im se zdd. Brno: Dokordn, 2018. ISBN: 978-80-
7363-899-3. str. 19 — 31

PocCatky védeckého mysleni Ize datovat do polatku 5. stoleni p.n.l. do Milétu
(Thales, Anaximandros, Hekataios)... pochopili, Ze chytrou kombinaci
pozorovani a raciondlnich Uvah Ize vylepSovat nds pohled na svét... Lze
objevit cosi nového...

v Zemé pluje v nebeském prostoru

v' Destovd voda pochdzi z vyparené vody zemské

v" Mnohost materidld musi byt vysvétlitelnd pomoci jedné, jednotné a prosté
substance

v’ Ivifata a rostliny se vyvijeji a prizoUsobuji zméndm prostredi a Ze lidé se museli
vyvinout z ostatnich Zivocichd...

Ndsledné v Abdérdach, Leukippos a jeho zak Demokritos poloZili zaklady
+ATOMISMU".

Cely vesmir sestava z bezmezného prostoru, ve kterém se pohybuje bezpocet
atoma.

Demokritos: ,,Tak jako rdznou kombinaci pismen abecedy Ize ziskat komedie
Ci tfragédie, humorné pribéhy Ci epickeé bdsné, tak se i elementarni atomy
kombinuji, aby vytvorily svét v jeho rozmanitosti."

https://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9mokritos

MNEMOTECHNIKY

Jak se rozvijela vzdélanost, rozvijely se i techniky, které umoznovaly pamatovat
si velké mnozstvi védomosti a informaci.

Mnemotechniky pochdzi z Antickych dob.

Probereme si jen dvé zdkladni a nejrychleji osvojitelné zpUsoby prdce s paméti,
které pouzivali i davni myslitelé.

> LOCI
» Akrostika


https://cs.wikipedia.org/wiki/Carlo_Rovelli
https://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9mokritos
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Rovelli Carlo. Realita neni, ¢im se zdd. Brno: Dokordn, 2018. ISBN: 978-80-7363-
899-3, str. 20: ,Snad nejvétsim objevem byl odlisny zpUsob uvazovadni, kdy Zdk
jiz nemusel pIné respektovat a sdilet ndzory svého ucitele, ale byla mu doprana
svoboda na téchto idejich budovat svij viastni svét a bez obav zavrhnout Ci
kritizovat ony Casti poznani, jez se daly vylepsit."

LOCI (Locus — lat. ,, misto®)

,Otec" techniky — fecky bdasnik Simonides (asi 556 — 467 pr. n. I.) byl starovéky
fecky bdasnik.

Je autorem proslulého epitafu popisujici hrdinstvi Spartand v bitvé u Thermopy!:
~PoutniCe, zvéstuj Lakedaimonskym, ze my tuhle mrtvi lezime, jakoz zdkony
kazaly ndm.*

https://cs.wikipedia.org/wiki/SIm%C3%B3nid%C3%A%s z Keu

Za&kladni charakteristika techniky LOCI:
Q zapamatovdni informaci v daném poradi
Q zapamatovdniinformaci v ddvérné zndmém prostoru
Q zapamatovdni informaci s ddrazem na presnost a posloupnost
Postup:
vytvoreni trasy
zastavky a neobvykld zakouti
wViisknuti do paméti
vkladani pribéh( a predstav

YV V VYV

Bible: Kazatel - VSechno ma svdj ¢as.

Viechno md ur¢enou chvili a veskeré déni pod nebem svij Cas:
Je Cas rozeni i umirdni,

cas sdzet i Cdst trhat;

je Cas zabijet i Cas I&Cit,

Cas borit i Cas budovat;

je Cas plakati cas smat se,

Cas truchlit i Cas radovat se;

je ¢as kameny rozhazovat i kameny sbirat,

cas objimat i €as objimdni zanechat;

je Cas hledat i Cas ztracet,

Ccas opatrovat i Cas odhdnét;

je Cas roztrhavat i Cas sesivat,

cas micet i cas mluvit;

je ¢as milovat i Cas nendvidét,

Cas boje i Cas pokoje;

Vsechno mad urcenou chvili a veskeré déni pod nebem svij Cas.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Sim%C3%B3nid%C3%A9s_z_Keu

WPE | TREN

VSESTRANNY ROZVO)

Vzdéldni davda kiidla a svobodu. Kiidla ke hledani dobrych otdazek
a spravnych odpovédi.

Svobodu k posouzeni toho, c¢emu se rozhodneme vérit a zda podle toho
budeme jednat.

Pfipomenme si Ceského génia pedagogiky J. A. Komenského. Jednou z jeho
z&sad je vsestranny rozvoj ditéte. A to platii pro dospélé a po cely Zivot.

Cim jsme stardi, tim je dUleZit&jsi ,nezpomalovat' a ,nepolevovat®. Fyzicky i
dusevné. Pamét je jen jedna z kognitivnich funkci a pouzivat musime vsechny
a vsestranné.

Co jsou kognitivni funkce ?

Kognitivni
funkce
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AKROSTIKA

Postup:
v 7 pojmU nebo informaci, které si potrebujeme zapamatovat pouzijeme
prvni pismena (nebo slabiky).
v' Do téchto pismen nebo slabik dosadime jind slova zaéinajici stejné, ale
tak, aby vytvorila pribéh, ktery si umime predstavit.
v Pfibéh se pak nauéime podle principu Ebbinghausovy kiivky.
v' Nékdy je nezbytné dodrzet poradi, nékdy ne — zdlezi na kontextu.
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AKROSTIKA s Cisly

Postup:
v' Postup s Ciselnymi akrostiky je obdobny, jen s tim rozdilem, ze pracujeme
s ndzvy Cislicemi.
v Napiste si vlevo na stranku pod sebe Cisla 0 az 9.
v' Vedle Cislic vpravo si napiste jména Cislic. Prvni pismeno vzdy jako velké
— pozor na 9!
Ted mate pripraveny kli¢ pro prdaci s Ciselnymi akrostiky.

Hermann Ebbinghaus
Hermann Ebbinghaus

Herman Ebbinghaus (1850 — 1909). Byl némecky filosof a psycholog, patrici
mezi prukopniky ve vyzkumu paméti.
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hermann Ebbinghaus

Vytvoril tzv. Ebbinghausovu kiivku zapomindni, kterd ilustruje zjisténi, ze nejvice
zapomindme nékolik hodin po nauceni se dané informace. Dalsimi
opakovanimi se zapomindni zpomaluje. Zapomindme tedy méné.

Kfivka zapomindni

Memory Retention %

5th review

4th review
3rd review

2nd review

18t review

LI
0 13 10 30 90 Days

Ucéeni = ,,muceni!!“

1. Vyslechnout predndsku nebo si uceny text porddné precist.

2. Za nékolik hodin poté chodit po mistnosti a to co jsme slyseli rict

NAHLAS.

3. Zopakovat po 24 hodindch.

4. Zopakovat po 72 hodindch.

5. Zopakovat za tyden.
Mozek vyrobi novou neurondini sit a je vysoce pravdépodobné, ze si
naucené véci zapamatujeme po dlouhou dobu.

Zdroj: Z predndsky MUDr. Frantiska Koukolika (2009).


https://cs.wikipedia.org/wiki/Hermann_Ebbinghaus
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Pojmenujte rodinné vztahy

Bratr méhootce ...
Dceramé sestry ...
Otec mé manZelky ...
Bratr méhomanzela ...........................
Dceraméhovnuka ...
Dceraméhootce ...l
Syn mého stryce Ll
ManzZelka mého bratra ............................
. Otec bratra méhootce ...........................
10.Dcera syna mého déde¢ka .......................
11.Syn mého bratra ...
12.Dceramédcery ...
13.Dcerazeny méhosyna ................c.....o.....

©CONOAaARrWON =

Dechova relaxace - bfisni dychani

1. Zaujméte pohodinou porzici. MUzete si lehnout nebo zUstat sedét.

2. Klidné vdechujte a vydechujte ve viastnim rytmu. Soustfedte se na viastni dychdni.
Dychejte do bricha tak, aby se nezvedala ramenal

3. Umistéte ruku na brdanici a nékolikrat se zhluboka bfichem nadechnéte a
vydechnéte. Po kazdém vydechu zadrzte dech a pocitejte do péti.

4. Sledujte rytmus obrdzku a synchronizujte svij dech.

5. Nakonec, po vydechu, se sbalte do klubicka a vydechnéte veskery vzduch.

Zdroj: Engel S. Bez stresu za 15 minut. Praha: Grada 2009

Prstova joga
Zdroj: Reeve Karen. Jéga prstd. Jak mUZzeme I€Cit sami sebe. Ludgerovice: Pali, 2015.
ISBN: 978-80-87389-35-5.

Joga prstd ma svij pdvod pravdépodobné v Indii. Kazdd pozice prstd md svij
vyznam a ovliviuje jiny orgdn nebo problém.

Celkové zklidnéni, uvédomeéni si sebe sama a celkové propojenosti s okolnim svétem
a vesmirem ndm pomuze navodit a najit vnitrni klid.

Pozice 1 :

Palec a ukazovdcek spojime dohromady, A 4 | . 4
ostatni prsty jsou roztazené a propnuté. Cvik - \. : f {
provdadime na obou rukou sou&asné. 2 | )/ | &' V

ZAkladni pozice prstové jogy. PUsobi 4 ) A dﬁ\ :

pozitivné na psychické potize. Dokdze
zbavit frémy, nervového vypéti, vnitiniho
neklidu, stresu, agresivity, melancholie a /

depresi. Soucasné podporuje dobrou
paméf, mysleni a schopnost soustredit se.



Pozice 4

Prsty obou rukou volné propleteme jeden po druhém. Dlané
pritiskneme k sobé.

Pozice pomdhda pri stresovych situacich, strachu a pocitech
Uzkosti. Lze ji pouZit také jako podpdrnou pozici pri lécbé
fobii. Je vhodnd pfi Unavé az vyCerpdni, kdy slouzi k rychlejsi

obnové ztracenych sil.

Pozice 16
Malicek a prstenicek pritiskneme k sobé a jejich Spicky
zapreme do stfedu dlané. Palec, ukazovdacek

a prostrednicek spojime Spickami.
Cviceni provadime na obou rukou
soucasne.

Pozice je vhodnd pfi problémech s
nerozhodnosti a ve chvilich, kdyz
potfebujeme urychlené najit spravné
reSeni. Vzhledem k uklidniujicimu UCinku ji
lze poufZit také ve stresovych situacich.
Navozuje pocit vnitfni rovnovdhy a
navraci ziracenou (sebe) divéru : ; _f
f \

Joga prstu — jak cvicit

Idedini doba cviceni je 45 minut denné. Soustredte se vzdy na cviceni jen nékolika
pozic (max. 3 béhem jednoho cviceni). Je moziné si také cvi¢eni rozdélit do nékolika
kratSich Useku, napr. i 15ti minutové Useky. Cviceni lze provddét vieze, vsedé, za
chuize i ve stoje. DUleZité je udrzovat spravné pozice prstu a dlani, které jsou
zndzornény na obrdzcich. Ruce a prsty drzime vzdy uvolnéné a prsty vyvijime mirny
tlak. Pruznost a ohebnost prstd také Uzce souvisi s celkovym stavem organizmu.

DuleZitd je trpélivost a pravidelnost. Zaradte si cviceni do kazdodenniho rezimu a

rozvrhu.  Soustredte sii na spravné dychani!

Jan Skacel: Chci to slySet
Na dné kazdé pisné,

i t& nejsmutngjsi, Chci to slyset.
na dné kazdé sklénky BUh vi co mne nuft,
néco tise cinkd. ale musim ¢ekat na cinknuti,

Nékdy vic a jindy jenom mdilo. jinak by se moje srdce balo

Zbynék Dohnal, Brno, 1. 11. 2022



