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Shrnuti z minulého kurzu

Vé&fiina lidi soucasné doby (zejména Cesi) se deklaruje joko nevéfici. Tato
~nevira“ se prendsi i do neviry ve védeckém pozndni. DUsledky jsou patrné ve
zdravotnim stavu obyvatel CR (nejen).

~Nevira" ma pravdépodobné koreny v nedostatku spirituality v Zivotée lidi, kterd
souvisi i se smyslem zivota.

Hluboko v lidském mozku je zakorenéna pofreba zit s jinymi lidmi a neni-li
vhodné uspokojovdna, dochdzi k narusovani vazeb v socidlni oblasti a také
v oblasti dusevniho stavu jednotlived.

Lidé, ktefi jsou schopni naijit si ve svém Zivoté svuj smysl, se 1épe vyrovndavaji
s prekazkami a vyzvami, které vnimaiji jen joko urCité epizody na své cesté
k naplnéni smyslu Zivota.

Spiritualita je tedy v Zivoté DULEZITA!

SMYSL ZIVOTA JE KORMIDLO

Hleddme-li v nasem byti urCity smysl, sméfujeme své jedndni a cile ke sméru, kterym
jdeme za pozndnim tohoto smyslu.

Je to cesta na cely zivot a neni snadna.

Nase pfirozenost, vychdzi z miliony let trvajici evoluce a je zamérena spiSe na
kratkodoby prospéch a cile (potfrava, predat geny, preziti...).

KAM DOHLEDNE INTUICE?
Prof. RNDr. Hana Librova, CSc, MUNI,

je ceska biolozka, sociolozka a environmentalistka. Odborné se zabyva
predevsim environmentdinimi souvislostmi Zivotniho zpUsobu/Zivotniho stylu
a hodnotovymi feSenimi ekologickych otdazek.
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hana LibroveC3%A 1

Zdroj: Hana Librovd. Doklepu to s chrdstaly. Vesmir, rocnik 99, 03/2020, str. 140 - 143.

... Evolucéni vyhodou jedince pii lovu nebo pii Uniku byla rychlost. Jak dnes
nemyslet na rozkos z rychlé jizdy automobilem...

... Kdyz pInime ndkupni kosik, zazivdme uspokojeni ddvnych sbéracu.

Nase kazdodenni rozhodovdni a chovdn je intuitivni, vztahuje se ke kratké
casové perspektivé a k malému prostoru odpovidajicimu jednodennim
pohybu tlupy primatd.

Obdvdm se, ze oblibené heslo ,,mysli globdling, jednej lokdiné" se napliuje
nesnadno. ...


https://cs.wikipedia.org/wiki/Hana_Librov%C3%A1
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Jak je to s nasim rozhodovanim?
Cely pravni systém je zalozeny na tom, ze kazdy jsme fim poslednim, kdo
rozhoduje o tom, co udéldme.

Je tomu tak skuteCnée

Mdme dojem, Ze vse, co si rozhodneme cinime ze své viastni vile.
Mdme tedy za to, ze si svobodné volime, jok budeme jednat.
Mdme svobodnou vuli?

Benjamin Libet (1916-2007)

Libet byl vyzkumny pracovnik ve fyziologickém oddéleni Kalifornské univerzity
v San Franciscu. V roce 2003 byl prvnim prijemcem Virtudini Nobelovy ceny za
psychologii na univerzité v Klagenfurtu, ,,.za své prukopnické Uspéchy v
experimentdlnim vyzkumu védomi, iniciace akce a svobodné vile."

https://en.wikipedia.org/wiki/Benjamin_Libet

LibetOv experiment:

Decision
0 pripraven Fixed Past | posibiites | Atermatres Future
1 (-500 ms) EEG méfi potencidl
pOhOTOVOSﬁ Libet's Experiment W - Awareness of intention
2 (-200 ms) Osoba si viimne polohy anome
~ ~ Volt
tecky, kdyz se rozhodne scalp EEG

3 (0 ms) Akce R i e

Rise of RP Action Time (ms)

Studie byla mnohokrdt potvrzena na -550 ms 0ms
jinych zafizeni a v jinych pokusech. 0 1 F 3

CoO POKUS DOKAZUJE?

Daniel Dennett, Sanfa Fe Institute, Tuftsova univerzita. Americky filosof
a kognitivni védec, ktery se soustredi na filosofii mysli, filosofii védy a filosofii
biologie, pfevazné na témata tykajici se evolucni biologie a kognitivni védy.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Daniel_Dennett

~Toto zjisténi neni tak hrozné. Vsichni radéji chceme svobodnou vUli, kterd ndm
umozni Cinit pro nas ta nejlepsi rozhodnuti s ohledem na nase touhy, zadméry
a minulé zkusenosti.

NeZ svobodnou vUli, kterd neni spojend s jakymkoli predchozim chovdnim
a uddlostmil*


https://en.wikipedia.org/wiki/Benjamin_Libet
https://cs.wikipedia.org/wiki/Daniel_Dennett
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KLi€ JE V POCHOPENI MINULOSTI.

~Chceme-li se pochopit samii pochopit lidi kolem sebe, své viastni déti a jejich
déti, lidské chovdni nejen v soucasnosti, ale i v minulosti, je nutné v dostupné
mife pochopit vyvoj lidského mozku pred narozenim, v détstvi a dospivani®.

V nasich zivotech, kdo jsme a co jsme, tedy nemalou roli hraje to jak zili nasi
rodice pred narozenim, v jakém socidinim prosttedi jsme vyrUstali a jak se
v zivoté usilujeme.

FrantiSek Koukolik: Pfed Usvitem, po ranu (Karolinum, Praha 2008), str. 11

PRAKTICKE SHRNUTI

Daniel Merton Wegner

Daniel Merton Wegner. americky socidlni psycholog. Byl profesorem
psychologie na Harvardské univerzité. Byl znamy tim, Ze aplikoval
experimentdini psychologii na témata mentdini kontroly a védomé vdle.
Viluzi védomé vUle a dalsich pracich argumentoval kontroverzné, Ze lidsky
smysl pro svobodnou vUli je iluze.

https:.//en.wikipedia.org/wiki/Daniel Wegner

Svobodnd vule muze byt iluzi, ale vziteénou, protoze vede lidi k tomu, aby se
citili zodpovédnéjsi a jednali vice socidlné.

Je-li svobodna vule iluzi, pak je iluzi i sebekontrola. Jak bylo fe¢eno v Uvodu:
.nase chovdani je intuitivni, vztahuje se ke kratké casové perspektivé
a k malému prostoru, odpovidajicimu jednodennim pohybu tlupy prim&td*. ..

Pozndmky k tématu svobodné vile:
K tématu svobodné vile je stdle oteviend diskuze.
Dalsi informace: https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroscience of free will

Kritikové:

Haggard popisuje dalsi studie na neurondinich Urovnich, které mély poskytnou
»wUklidnujici potvrzeni predchozich studii, které zaznamenaly aktivity na Urovni
neurony." Uvadi: ,Vsimnéte si, Ze tyto vysledky byly shromdzZdény pomoci
pohybU prstd a nemusi nutné zobecriovat na jiné ¢innosti, jako je mysleni nebo
dokonce jiné motorické akce v rUznych situacich. Lidsky akt pldnovdni se ve
skutecnosti promitd do svobodné vile, a proto musi byt tato schopnost také
vysvétlena jakoukoli teorii nevédomého rozhodovani.*

Lavéry téchto studii zpochybnuje také filozof Alfred Mele. Vysvétluje, ze
jednoduse proto, ze pohyb mohl byt iniciovdn dfive, nez si toho nase ,,védomé
ja" uvédomilo, neznamend, 7e nase védomi se stdle nemd moznost schvdilit,
upravit a moznd i zrusit (tzv. vetovat) akci.


https://en.wikipedia.org/wiki/Daniel_Wegner
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroscience_of_free_will
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PODLOMENi DUVERY V NABOZENSTVi.

Prvni, celoevropskd epidemie moru méla na svédomi 25 miliénd mrtvych, tedy
asi 1/3 obyvatel tehdejsi Evropy (1347 - 1366/dvé viny) vsichni byli vydéseni
a poklddali mor za predzvést apokalypsy a BoZi trest.

Lékari, ale ani knéZi nebyli schopni odpovédét na mor podle pozadavkU lidi,
coz vedlo k poklesu dUveéry lidi a k ¢adstecnému odklonu i od cirkve.

Odcizeni k cirkvi ve spojeni se zvysenou morbiditou vedly k velkému rozsireni
flagelantstvi (frestdnim sebe samych za hrichy) a na druhé strané k rozvoiji
ndboZenské horlivosti a fanatismu - obracel se vU&i mensindm (kozni nemoci,
Lidé).

V ndsledujicim stoleti se vracel mor ve zhruba dvacetiletych intervalech, nikdy
Uz ale nezasdahl celou Evropu. Velky londynsky mor v letech 1665 az 1666, mor
v Itdlii 1629-1631 nebo vidensky v roce 1679. V letech 1720 az 1721 se mor
v Evropé objevil naposledy.

DUsledkem bylo urcité uvolnéni od ndbozenskych dogmat a rozvoj védeckého
pozndvdani a uméni — obdobi RENESANCE.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Cernd_smrt

RENESANCE

Historick&d epocha trvajici od 14. do 17. stoleti. VyznaCovala se mimo jiné
zesvétsténim, individualismem a ndvratem k antice. TéZ je Uzce spjata
s humanismem.

Pojem znovuzrozeni (rinascenza) byl poprvé uzit pro obdobi rozkvétu umeéni
a védy, které zacalo na konci 13. stoleti v [tdlii.

VEDA V DOBE RENESANCE
Plipomeneme si zde hlavniho myslitele obdobi renesance, ktery je rovnéz
povazovan za osobnost tisicileti.

Leonardo da Vinci, rodnym jménem Leonardo di ser Piero (1452 -1519).

Byl italsky malif, Celny predstavitel renesancni malby, autor nejslavnéjsiho
obrazu vSech dob, portrétu zvaného Mona Lisa. Proslul také jako vSestrannd
renesancni osobnost: vedle malifstvi byl i sochar, architekt, pfirodovédec,
hudebnik, spisovatel, vyndlezce a konstruktér. Nemalou mérou se podilel také
na zddrazriovdni prdv zvirat.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Leonardo _da Vinci



https://cs.wikipedia.org/wiki/Černá_smrt
https://cs.wikipedia.org/wiki/Leonardo_da_Vinci
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AKROSTIKA — CESTi PANOVNICI
Postup:
v Postup s Ciselnymi akrostiky je obdobny, jen s tim rozdilem, ze pracujeme
s nazvy Cislic.
v" Napiste si vlevo na strdnku 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.

Akrostika - ¢esti panovnici
SA-KRA PRd&ce NEZastavis MNozstvi VOdy VNIkajici KRovem NEKolik HOdin.

Sadmo / Krok, Premysl, Nezamysl, Mnata, Vojen, Vnislav, Kfesomysl, Neklan,
Hostivit.

Ciselnd akrostika - kalenddr 2023

1. ledna - LEdovy NAnuk 1. Cervence — CERVENG kleEC SOjky
1. Unora - USlapanad STeska 1. srpen — SRolovat UTérku

1. bfezna — BRezi STiraky 1. z&H — ZA¥ici PAlava

1. dubna - DUt& SOsna 1. fljien - Rizny NEktar (burédk)

1. kv&tna - KVETouci POdbély 1. listopad - Lipové STstromy

1. ervna — CERvend Cervenka 1. prosinec — PROSta PAlenka

MYSLETE JAKO LEONARDO

Michael J. Gelb, je autorem specializujicim se na kreativitu a inovace. Spolu s
profesorem Jamesem Clawsonem fidi seminar ,,Pfedni inovace: Kreativni
mysleni pro pozitivni zménu* na University of Virginia v Darden Graduate
School of Business.

Michael J. Gelb studoval Zivot a dilo Leonarda da Vinciho a provedl rozbor
zpUsobu jeho mysleni, uvazovani a zkoumdni a tvorby.

https://en.wikipedia.org/wiki/Michael J. Gelb

Své poznatky shrnul v knize ,,Myslete jako Leonardo” kterd vysla cesky v roce
2006. Shrnujeme jeho 7 davinciovskych zdasad.

Gelb M. J. Myslet jako Leonardo. Ikar 2006. ISBN 80-249-0620-1


https://en.wikipedia.org/wiki/Michael_J._Gelb
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7 davinciovskych zasad poznavani
Curiosita

Pristupujte k Zivotu s nenasytnou zvédavosti a neustdle usilujte o celozivotni
vzdélavani.

Dimostrazione

Provérujte znalosti zkusenostmi, budte vytrvali a ochotni poucit se z omyld.

Sensazione

Neustdle rozvijejte smysly, zvi&sté zrak, protoze jsou prostfedkem k rozsirenému
vnimani.

Sfumato

Budte ochotni prijmout nejasnost, paradox a nejistotu.

Arte / Scienza

Rozvijejte rovnovdhu mezi védou a uménim, logikou a predstavivosti. Myslete
celym mozkem.

Corporalita

Zdokonalujte ladnost, zru¢nost obou rukou, kondici a dusevni vyrovnanost.
Connessione

Uzndavejte a ocenujte vzdjemné souvislosti vsech véci a jevl, systémové
mysleni.

Mnemogestika:
Curiosita — pravou rukou vytvorit krouzek z palce a ukazovdku, jako bychom
se divali klicovou dirkou.

Dimostrazione — Varila mysicka kasicku — déldme pokusy.
Sensazione - PriCichneme ke kasiCce — ovérfujeme Cichem.
Sfumato - sfoukneme kasicku z dlané.

Arte /Scienza - levd pravd ruka dlani nahoru (do stran — postupné), jako
kdyby ndm nékdo poklddal na dlané véci.

Corporalita — prejet rukama shora dolU po téle, jako kdyz si Zena prejizdi
rukama po téle a uhlazuje Saty.

Connessione — spojit dva ukazovdacky pred sebou.

JAN AMOS KOMENSKY

Jan Amos Komensky, (1592 — 1670), byl posledni biskup Jednoty bratrské

a jeden z nejvétsich ceskych mysliteld, filosofd a spisovateld. BEhem svého
Zivota si ziskal renomé predevsim jako pedagog, resp. teoretik pedagogiky
a autor mnoha spisU z tohoto oboru.
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Byl jedinym tvircem origindini, filosoficky ukotvené pedagogické soustavy

v Ceskych zemich, zabyval se vseobecnou teorii vychovy, didaktikou, vytvoril
specidlni metodiku vyuky jazykd a sdm sepisoval origindini u¢ebnice.
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jan Amos KomenskZ%C3%BD

PEDAGOGICKE ZASADY - LOCI

>

>

Zasada komplexniho rozvoje osobnosti ditéte (hra pred domem -
sport, zkoumani = brouci, kytky, hrani s jinymi).

Lasada védeckosti (védecké pristroje v predsini — bariky, kfivule,
mikroskop ...).

Zasada spojeni teorie s praxi (spordk — nejlépe se naucime varit, kdyz
varime).

ZLasada uvédomélosti a aktivity (drez plny nddobi - aktivné konat =
umyt, utfit a uklidit naddobi).

Zasada soustavnosti a primérenosti (lednice - soustavné nakupovat
jidlo-ale pfimérené mnozstvi).

Zasada nazornosti (obyvaci pokoj = ukdzka v knihdch, internet,
televize).

Zasada individuadlniho pristupu k ditéti (loZnice — déti ,,vyrabime*

v loZnici po jednom).

Hledejte 10 rozdilu

Sledujte pozorné obrazky



https://cs.wikipedia.org/wiki/Jan_Amos_Komensk%C3%BD
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Silvova metoda kontroly mysli

Silvova metoda kontroly mysli je metoda osobniho rozvoje. Principem je
udrZeni stavu fungovdani mozku, ktery je nazyvany joko alfa stav, kde
frekvence mozkovych vinje 7 - 14 Hz.

Silvova metoda nebyla odbornou verejnosti prijata, nicméné ndcvik prace
na hladiné alfa umoznuje dosahovat uvolnéni a hluboké relaxace.

Pro snazsi dosazeni stavu alfa je dUlezité vytvoreni podminéného reflexu
pomoci prstovych ,koédu*.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Silvova metoda kontroly mysli

Kroky na hladinu ,,alfa®.

>

>

>

>

Nejprve udélejte dechové cviCeni pro zklidnéni, koncentraci a zskdni
rytmického dechu — pourzijte nékteré z predchozich dechovych cviceni.

Pfi cviceni vyuZijfte pozici 16 prstové jogy, toto pozici pak mizete pouzivat
jako svij ,,KOD".
Zavrete oCi a predstavujte si, Ze je vlahé letni rdno a vy kr&cite bosi ranni

loukou. Pomalu se rozednivd, zpivaii ptdci a sestupujete po 7- mi schidcich
k zurcici studdnce.

Pravidelné dychejte a jak sestupujete ke studdnce, na kazdém schodu
si opakujte Cislo schodu a za nim:

+S kazdym krokem niz,

mUj dech je vanku bliz,
prochdzi mnou viny svitdni,
jsem soucCast vieho poznani*.

Po sestoupeni ke studdnce si mUzete udélat relaxaci a soustiedit se na své
télo. Uvédomovat si postupné kazdou Cdst svého téla a posilat do ni svij
dech.

Pred ukoncenim relaxace zopakujete: ,,VZdy, kdyZ na obou rukou spojim
prsty timto zpUsobem, ocitnu se ve stavu hlubokého uvolnéni. A tak tomu
je." A soustredte se na své ruce a polohu prstu.

Toto ujisténi pomdaha vytvaret podminény reflex mezi stavem téla a pozici
prstd na rukou.

Pfed ukoncCenim relaxace nepospichejte, postupujte uvolnéné a pomalu.
Predstavte si, jak se skldnite a nabirdte ze studdnky vodu do rukou a vodou

Si

opldchnete oblicej. Oblicej pak nastavte paprskdm ranniho slunce a nechte

je chvili, aby vdas hrdly na tvdri. Pak se nékolikrdt pomalu, ale zhluboka
nadechnéte a vydechnéte, protrete si vzdjemné dlané a teplé dlané polozte
na oblicej (na zaviené oci). Pravidelné dychejte a pomalu otevrete oci.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Silvova_metoda_kontroly_mysli
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V pribéhu relaxace je moziné si poustét jako kulisu prijemnou, uklidriujici

hudbu, kterou mdate radi.

Prstova jéga

Zdroj: Reeve Karen. Jéga prstU. Jak mdZzeme I€Cit sami sebe. Ludgerovice: Pali, 2015.

ISBN: 978-80-87389-35-5.

Pozice 20

Levy prsteniCek obejmeme pravou
rukou a palec poloZzime do stfedu
levé dlané. Vydrzime, a poté
obejmeme levy prostrednicek na
stejné dlouhou dobu. Ruce drzime
vpred oblasti zaludku.

Pozice je vhodnd pri netrpélivosti,
roztékanosti, neklidu a Ihostejnosti. Na
télesné Urovni pomahd regulovat
télesnou teplotu

a podporuje Cinnost jater..

Pozice 44

Prsty obou rukou spojime a utvorime
misku. Levou rukou obejmeme shora
pravou, oba palce sméruji dovnitf
dlani. Spojené ruce drzime v oblasti
hrudniku.

Pozice ovliviuje Cinnost mozku

v obou pfipadech - jak ve chvilich
naprosté roztékanosti, tak

i v obdobni Utlumu. Pomdha srovnat si
myslenky a najit vhodné feseni,
soucCasné podporuje soustredéni a
navraci zpét psychickou rovnovahu..

10



Pozice 45

Prsty pravé ruky sevieme v pést, palec
uloZzime na prostredni ¢lanek ohnutych
prst0. Prsty levé ruky propneme

a spojime dohromady. Pravou pést
opreme o dlan levé ruky, kterd nad ni
vytvar pomysiny Sit.

Pozice se pouzivd v pripadé ndhlych
vybuchU vzteku a hysterie, agresivnino
chovani a tvrdohlavosti. Napomdhd
dusevnimu zklidnéni, zmiréni konfliktd,
zlepSeni ndlady a uvolnéni.

Jéga prstl — jak cvicit
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Idedini doba cviceni je 45 minut denné. Soustfedte se vidy na cviceni jen nékolika
pozic (max. 3 béhem jednoho cviceni). Je moiné si také cvi€eni rozdélit do nékolika
kratsich UsekU, napt. ffi 15ti minutové Useky. Cviceni Ize provdadét vleze, vsedé, za
chuze i ve stoje. DUlezité je udriovat spravné pozice prstu a dlani, které jsou
zndzornény na obrdzcich. Ruce a prsty drzime vidy uvolnéné a prsty vyvijime mirny
tlak. Pruznost a ohebnost prstl také Uzce souvisi s celkovym stavem organizmu.

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

rozvrhu.

V4

Jan Skacel: Kolik pfilezitosti ma rtze

Dnes hosty mdm,

mAam hosty.

Dnes na ndvstévu prisla ke mné rdze.
Dej, boze, at jsem nehledany, prosty
jak drahy Sperk,

jak v bitce nahy n0z,

a v srdci Cisto je jak ve skleniCce.

Dnes vecer prisla ke mné
na navstévu rize.

Za dvermi uslysel jsem jeji dech
a viné praminkem,

Soustredte si i na spravné dychani!

co tece vzhlru,

stoupala tise po schodech,
pak prisla sama,

nemusela klepat.

Noc byla bez mésice,
slepd,
vsak pro mne bild rdze zdrila.

Dnes vecer prisla ke mné na ndvstévu
rize.

O ¢em jsme mluvilie

O ¢em mluvit mize

11



r0ze a chlapik v cerném svetru.

O tom, ze Allah z hrsté vétru
konicka stvoril,

a ona fikala:

Ty nad o&ima md&s havrana
a af ti neulétne,

ty smutny.

A j& jsem odpovidal:

Kam?¢

Haluze vsechny ufali,

na zem by mohl siétnout,

a tam jsme zase spolu.

Dnes vecer prisla ke mné na ndvstévu
rdze.

Ve dvou jsme sedéli

a ona, orosend, Cistou vodu pila,

ma ndvstévnice, skvéld rize bild,

v skleniCce srdce mého.
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