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Shrnuti z minulého kurzu

Nase kazdodenni rozhodovani a chovdni je intuitivni, vztahuje se ke kratké
Casoveé perspektivé a k malému prostoru.

Ale ukazuje se, ze nase rozhodovani je pocit, ktery ziskGvame az poté, co se
ndS nevédomy mozek jiz rozhodl. Ze svobodnd viule miie byt
jeniluzi.

Je-li svobodnd vUle iluzi, pak je iluzi i sebekontrola. Pak je Iépe nevystavovat

se nikdy situacim, kde byste sebekontrolu museli uplatnit (alespon v dUlezitych
vécech - zbaveni se $patnych ndvykd, zavislosti apod.).

Radéji se soustredte na ,preprogramovdni svych zdmérd! To znamend,
presmérovat nase podvédomad prani a tuzby jinym smérem tak, aby se nds
mozek naucil rozhodovat jinak.

KRIVKA ZIVOTNIHO RYTMU:

Kazdd etapa zivota na nds klade ndroky se ucit a zviddat néco nového.
Nejvétsi ndroky na nauceni a osvojeni novych véci jsou kladeny v pribéhu
dozrdvdani mozku.

Kritické obdobi je po celou dobu, kdy dozrdvd lidsky mozek. NejdUlezitéjsi jsou
prvni fii roky a ddle pak obdobni adolescence, kdy dochdzi k optimalizaci
mozkovych siti a ,,propojovdni® celnich mozkovych lalok( s ostatnimi castmi
mozku.

Po dosazeni dospélosti se mozek stdle dokdze ucit, ale €im jsme starsi,
vyzaduje to vice védomé vklddaného Usili (energie). PrUbéind a
systematicka fyzickd a dusevni ndmaha v pribéhu Zivota pomdaha udrzovat v
cinnosti a dobrém vykonu viechny télesné orgdny a jejich funkce. Klicova je
také role imunitniho systému.

Zivotni rytmus

Zivotnim rytmem nazyvdme zpUsob mysleni a jedndni zaméieny na to,
abychom zvladali a obstdli v realité kazdodenniho Zivota. Prakticky to
znamendq, jaké vynakldddme Usili, 1. kolik energie (fyzické i dusevni) vkidddme
do adaptace na nové podminky a zmény, do uceni, zvidddni novych véci

a Cinnosti. S jakou ochotou a ,vervou* pristupujeme k pozndvdani a zviadddani
novych/nezndmych véci v pribéhu zivota.

S klesajici Urovni Zivotniho rytmu se zvysuje potencidl moudrosti.
Pierce J. Howard

Cim je zkusenost déti pred pubertou rozmanitéjsi, im maji v dospé&losti vétsi
pocet zdroju, z nichz se dd stavét.
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Pierce J. Howard
Promyslete si, co budete délat, az prejdete do dUchodu.
Nestarnte se zdavislymi na televizi, bez konickd a zajmu.

Howard P. J. Priru¢ka pro uZivatele mozku. Praha: Portdl, 1998. ISBN 80717821 14.

ELKHONON GOLDBERG:
Télesnd zdatnost je zdomdcnély pojem. Kognitivni zdatnost sméfuje k tomu,
aby se stala pristim frendem popularni kultury.

Goldberg E. Paradox moudrosti. UK Praha: Karolinum, 2006. ISBN 80-246-1090-6.

Absence povinnosti a fim i neCinnost md& pro mozek i télo devastujici UCinky!
INTUICE
Daniel Kahneman.

lzraelsko-americky psycholog, ktery pUsobi na katedrfe psychologie
Princetonské univerzity. POvodné se vénoval psychofyziologii. Je nositelem
Nobelovy ceny za ekonomii (2002).

https://cs.wikipedia.org/wiki/Daniel Kahneman

Intuice expertd ndm pripadd zdzracnd, ale neni tomu tak. Ve skutecnosti
kazdy z nds provadi mnohokrdt za den skutky intuitivni expertizy.

Platné intuice se vyvinou tehdy, kdyz se experti nauci rozpoznavat zndmé
prvky v novych situacich a jednat zpUsobem, ktery je za dané situace
vhodny.

ALE! Intuice odbornikd (ani nds samotnych) ne vidy pochdzi ze skutecné
expertizy.

Kahneman Daniel. Mysleni rychlé a pomalé. Brno: Jan Melvil Publishing, s.r.o., 2012.
ISBN 978-80-87270-42-4, str. 18 — 20.

NASLOUCHEJTE SVE INTUICI - CVICENI
Vyroba

5 strojU poftrebuje 5 minut, aby vyrobilo 5 vyrobkd.
Jak dlouho bude trvat, nez 100 stroju vyrobi 100 vyrobkd.

Palka a mi¢ek

Pdlka a micek stoji dohromady 110 KE.
Pdlka stoji o 100 K& vice jak micek.
Kolik stoji micek?


https://cs.wikipedia.org/wiki/Daniel_Kahneman
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LEPSi VRABEC V HRSTI...

Lidé maji sklon upfednostiovat pri svém rozhodovani ,,TED*.

Stardme se o soucasnost. Vzddlenym uddlostem v mysli nepfifazujeme stejnou
priorifu.

Budoucnost musi pockat, az se vypordddme se soucasnymi potrebami.

Pfed budoucnosti schovavdme hlavu do pisku. To muize mit zdvainé
dusledky!

Goleman D. Pozornost. Brno: Jan Melvil Publishing, 2014. ISBN 978-80-87270-94-3, str.
256

Sharot Tali. lluze optimismu: aneb Iracionalita pozitivniho mysleni. Praha: dybbuk,
2013. ISBN: 978-80-7438-082-2.

PROC JE LEPSi VRABEC V HRSTI?
Hodnoceni, zda mensi zisk ted, nez vétsi v budoucnosti, ovliviuje zejména:

e obava ze ztraty - pri lidském rozhodovani ztraty vazi vice nez zisky!

Rozhodovani se odehrdvd na zdkladé emoci, instinktd a mentdlnich zkraty,
které vylouci raciondlni uvazovdanil

e Co vidis, je vSechno, co je!

To znamend, ze myslenkové zpracovavdme jen to, co je pro nds v danou
chvili dostupné (akfivované v pracovni pameéti). Dalsi zkusenosti a informace
ulozené v paméti, které se neaktivuii, jako by neexistovaly. Na zdkladé téchto
omezenych informaci se pak rozhodujeme a jedndme.

Je to jako pri placeni. Penize z ruky vzdy vyddvdme neradi. ALE! Kreditni karty
nespinaji v mozku neprijemny pocit ze ztraty penéz pri placenil Proto jimi vice
utrdcime!

Lehrer Jonah. Jak se rozhodujeme. Praha: Dokordn, 2010. ISBN: 978-80-7363-281-6, str.
75,99az 115.

Kahneman Daniel. Mysleni rychlé a pomalé. Brno: Jan Melvil Publishing, s.r.o., 2012.
ISBN 978-80-87270-42-4, str. 271, 278, 300.

é ZPUSOBU, JAK PRIMET K SOUHLASU
1. RECIPROCITA
Lidé oCekdavaiji, Ze za to co daji, néco dostanou a naopak.
Jakmile néco dostanou, ocekdvd se, ze to néjakym zpUsobem vrdfi.
Predvdadéci akce - levny zdjezd, obéd zdarma apd.
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2. KONZISTENCE
Jakmile néco reknete, budete se toho drzet! Ten, kdo si vds hdackuje,
vas priméje, abyste se verejné k néCemu zavdzali, a pak to po vas
casto v pozménéné formé chce.
Tzv. ,noha mezi dvermi*.

3. SPOLECENSKE STVRZENI
Lidé napodobi chovani svych bliznich s fim vétsi pravdépodobnosti, ¢im
vétsi pocet jejich bliznich se tak chovd. Efekt stada.

4. MAM HO/JI RAD (Libi se mi)
Krésni a oblibeni lidé budi dOvéru — herci, zpévdaci apd. Jejich vyuziti v
reklamé.
Kazdy slusny Clovék ma za to..., Kdo chce byt zdravy kupuje ...

5. AUTORITA
Viivny jedinec, navic md-li medidini gloriolu, mUze délat cokoliv, aniz by
ztratil dOveéru vétsiny lidi.
9z 10 Iékard doporucuje ...

6. NEDOSTATEK
Vyvoldani pocitu, ze jiz néco nebude a nebo je toho omezené mnozstvi,
prinuti lidi nakoupit, i kdyz nepotfebuji a nebo do zdsoby.
Je toho mdlo; zdsoby jsou omezené; ddle se vyrabét nebude; ceny jen
do prodeje zasob; poslednich 10 ks ...

Koukolik Fr. Josefu Svejkovi je 30 miliony let. Praha: Galén, 2002. ISBN 80-7262-163-7,
str. 72

EMOCE JSOU ROZHODUJICI.

Mozek nejprve automaticky vyhodnoti citovy vyznam informaci — prvotni
viemy.

Po tomto automatickém vyhodnoceni probihd vyhodnocovani vyznamu
emoc¢ni informace ve vztahu k nasim soucasnym zkuSenostem, cilim
a starostem.

Uvdadime-li do vztahu svou soucasnou zkusenost s kratkodobymi
a dlouhodobymi cili, zaéneme svym zpUsobem reflektovat a analyzovat.

To zvySuje pravdépodobnost, ze si pak takovou zkuSenost (informaci)
zapamatujeme.
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Co si zapamatujeme, je klicové pri nasem rozhodovani. Véfime a odpoustime
vice lidem, k nimz mame vytvoreny pozitivni vztah.

Schacter D.L. Sedm hiichU paméti. Paseka 2003. ISBN: 80-7185 — 555 - 3, str. 178 =9

Kolik stejnych part je mezi siluetami? (cviceni)

Perspektiva — prostorova orientace (cviceni)

Perspektiva 1 — ze které pozice je pohled?

Perspektiva 2 — ktery obrdzek vidite z dané pozice?

Perspektiva 3 - ze které pozice je pohled?

Perspektiva 4 - ktery obrdzek vidite z dané pozice?

LOGIKA (cviceni)

Zdroj: Mozkovna,, léto-podzim 2014, str. 34

PRSTOVA JOGA

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

Pozice 57 \V *.L » e 4 ~ ! \/
Prsty ohneme a pritiskneme k dlani, palec ‘ \ ‘ Y ;
je propnuty a vzpiimeny. Cvik provadime €A i NN

3 k. 4 s‘g{%

na obou rukou soucasneg, pricemz pésti
tiskneme k sobé.
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Pozice slouZi pri veskerych zazivacich obtizich, zejména pri zacpé, pdleni
Zahy a bolesti zaludku. Dlouhodobé procvicovani pozice zlepsuje funkce
sfrev a fradveni jako celek. Pomdhda také pfi nervozité a trémé.

Pozice 59

Spicky viech prstd spojime k sobé

a prilozime je na misto, kde potfebujeme
zvysit prisun energie. Cvik provadime

na obou rukou soucasné.

Prsty prikldddme na oblast orgdnu, jehoz _\
funkci chceme podporit nebo ktery /
je bolestivy a oslabeny. Pozice dodava

novou energii a zlepsuje ¢innost daného | X
orgdnu.

Pozice 83

Prsty pravé ruky propneme a spojime,
palce volné odstavd. Levou rukou
obejmeme pravé zdapésti tak, aby levy
palec lezel opreny u korfene pravého
palce a vyvijel na néj mirny tlak.

Pozice usnadnuje akceptaci shonu
moderni doby. Pomd&hd mirnit stres,
zvlddat kazdodenni problémy a povznést
se nad né, prekonat podrazdénost,
roztékanost a nervozitu. Je vhodnd také
pfi akutnich problémech pii cestovani,
jako jsou zalude&ni nevolnost a cestovni
horecka.
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Jan Skacel: Sonet jako talisman

Aby té pred zlym chranil
(takovy Uz je svét)
ddavam ti amulet

a nos jej bez prestani

Je proti chvilim krutym
zahdni z duse hlad
a toho kdo md rad
uchrdni pred urknutim

Snad z nebe na zem spadlo
to vzacné zaklinadlo

Ve svétle létavic

do sffibra jsem vyryl

SINE AMORE NIHIL

Bez I&sky neni nic.

Skacel J. Doteky. Praha: Odeon 2007. ISBN 978-80-207-1252-3.

Zbynék Dohnall
Miroslava Dohnalova

Brno, 15. 11. 2022



