NAVYKY

Fungujeme automaticky. Pro nas mozek je totiz energeticky nejsetrnéjsi vytvorit si malé
ritualy, které mUze opakovat dokola a vlastné o nich nedava ani védét nasemu ,,ja“, protoze funguji
podvédomeé. Nemusi se tak spotfebovavat hodné mozkové kapacity jako energie pro pfemysleni, jako
tomu je napfiklad kdyz délame matematickou ulohu.

Navyk je nauceny vzorec chovani. Pokud zivotem jen tak proplouvas, mas vétsi sklony neplnit
ukoly, které jste si slibil, ze udélas. Odlozis to. DalSi den? To samé. A pofad dokola. ZlepSeni nikde.
Do tohoto cyklu se pfidava i ujizdéni na levhém dopaminu (= véci, které nam prinasi rychlé potéseni
za zadnou nebo opravdu malou praci - socialni sité, nutricné nevyhodné jidlo atd.). Tahle zavislost
nas jesté vice oddaluje od nasich cild. Je totiz jednodussi jit koukat na nesmyslna videa, ktera maji
par sekund a vysaji ti mozek, naladu a pak vlastné i zivot.

Nastésti si mlZeme tfeba pfizplsobovat prostifedi a tim oklamat mozek, aby pro nés bylo lehéi
jit napfiklad béhat, Cist si knizku nebo se naucit jazyk. Zkratka cokoli, co ti dava vétsi smysl.

Podle studie psycholozky Wendy Wood okolo 40% nasSeho dne jsou opakujici se situace, které
vykonavame nevédomé. To je minimalné 6 hodin denné, 42 hodin tydné a 168 hodin mési¢né. Dost
¢asu na nauceni se novych dovednosti a zlepSeni kvality zivota. Znamé pravidlo 20 hodin (J. Kaufman)
fika, ze prave tolik hodin staci k tomu byt dostate¢né schopny v nové schopnosti. Je to ale ¢as
naprosto soustfedéné prace. | tak si ale myslim, Ze za téch 20 hodin se spiSe do té nové ¢innosti
aspon trochu zamilujeS. (Pokud tomu tak nebylo uz na za¢atku)

Jesté jsem té nepresveédcila? Kdyz se kazdy den v jedné ¢innosti posunete o 1%, za rok vtom
budete pfiblizné 38x lepsi. Jenze kazdy den neni Uplné stejny, skute¢nost bude jina. Nékdy toho
udélas malo, jindy se dostanes hned do stavu, kterému se fika flow a odvedes velky kus prace. Ve
vysledku jsi v§ak vzdy schopen se minimalné o to jedno procento (i kdyz si to tfeba nemysliS) vdané
¢innosti posunout. Pokud to opravdu chces§ a vytrvas vtom, nasobek 38 pro tebe bude minimalni
hodnota a skute¢né vysledky podlozené vali budou mnohem lep$i. A tim se dostavame ke
konzistenci.

Za zménu se musi bojovat. Tady to plati bez vyjimky, protoze pokud neudélas véc, kterou sis si
naplanoval, vybiras si tim tu druhou moznost — ano, je to volba. Nez se dostanes k chovani, jemuz
budete moci fikat navyk, budes se muset parkrat pfemluvit k tomu, co pro tebe v tu chvili neni tak
pohodlné. Nejlépe to udélat vzdy a pokud jednou vynechas, udélat to co nejdfive. ObcCas se ti nebude
chtit, fakt ne. To je ale pfesné ten moment, kdy se muzes stat lepsSim, tak pro¢ tim svym lepsim ja
nebyt?

Rdzné navyky ti pfinesou rizné vysledky. Musis si nejdfive uvédomit, co vlastné chces. Sedni si

k papiru s tuzkou a zeptej se sebe jaky bys chtél byt, rozkouskuj to (nevyplati se oto¢it hned vSechno o
1800) a potom hned zac¢ni. Mzes$ s né¢im jednoduchym, mali¢kosti, méni se totiz i vase télo, vytvari
se vam nova neuronova spojeni- (O neuroplasticité pozdéji ) Vase télo se doslova uci a bude se

snazit akci zautomatizovat, chvilku to ale trva.

Nalakala jsem té aspon trochu? Tak tady mas navod, jak si zlehgit zivot.



Psychologie navyk

Celé taakce je impulsivni proces, mlze byt proto vyvolan s minimalnim védomim, kontrolou
nebo zamérem. To znamena, zZe pokud budou tvoje navyky efektivni, dokazes ze sebe udélat super
&lovéka s velmi malym Gsilim. Cely d&j ma 4 kroky (Casto najdete pouze 3, bez touhy. J4 preferu;ji
rozdéleni od autora Atomovych navyku - James Clear) a nazyva se:

»,Deéjova smycka“ - Habit loop

1. Podnét, impuls, signéal (cue) = néco, co upoutd tvllj mozek a vybidne ho to k zvyklému
chovani za kone¢nym pfijemnym pocitem. Pfic¢emz ten pfijemny pocit na konci je pro
tvlj mozek to nejlakavéjsi.

Podnét ma 5 podob, z nichZ plisobi minimalné jedna varianta: CAS, MISTO (sejde z 0&i,
sejde z mysli), PREDCHAZEJICI UDALOST (notifikace na telefonu vede ke scrollovani,
posazeni do kifesla a diky tomu zacatek ¢teni), EMOCE (nakupovani z nudy, zajidani
stresu...), LIDE (studie z New England Journal of medicine zjistila, Ze pokud se tv{j
kamarad stane obéznim, zvysi se tvoje Sance na obezitu o0 57%)

2. Touha (craving) = hnaci sila mezi podnétem a reakci. Nejde o samotnou odmeénu, ale o
touhu po zméné stavu, kterou navyk slibuje vyresit. Je to automaticka motivace
reagovat na podnét zplsobem, ktery dfive vedl k uspokojeni.

O DOPAMINU

»Honime se za dopaminem*” je ¢asteéné pravda —dopamin je neurotransmiter, ktery
hraje kliCovou roli v nasi motivaci, o¢ekavani odmeény a uceni. Nejde ale pfimo o latku,
ktera zplsobuje pocit slasti. SpiSe nas Zene k ¢innosti, kterd by mohla vést k
uspokojeni.

Dopamin se uvolhuje pfedevSim v momenté, kdy ocekdvame néco pfijemného nebo
nového —je to vnitfni motor, ktery nas zene vpred. Samotny uspokojivy pocit (slast, klid,
naplnéni) ale vznika plisobenim jinych chemickych latek — napfiklad serotoninu,
endorfin nebo oxytocinu.

Da se tedy fict, Ze dopamin je nas ,,vnitfni motivator” — nuti nas jednat, zkouset, hledat
a meénit. Neni to ale konecny cil nebo odména samotna.

NemysliS na piti alkoholu, ale pravé to zmensSeni zabran a uvolnéni, které vyvolava. (A
takhle pak vznika zavislost.)

3. Odpovéd (response) = ten proces, navyk, ktery vykonas k uspokojeni. Ten se stane jen
pokud to pro tebe bude dostateéné lehké. Proto se vyplaci ,schovavat® to co délat
nechces a na odi si dat vyhlidku své zmény, ktera vede k tvym cildm. Pfemyslej tak, aby

4. Odmeéna (reward) = Odmeéna je signal pro mozek: ,, Tohle stalo za to.“ Neuéi nas myslet
dopredu, ale upevriuje, co budes délat pfisté. Mazes si ji posilnit pro utvofeni nového
navyku nebo co nejvice eliminovat pro zbaveni se zlozvyku.

Pfiklady toho, jak vypada navyk v praxi:

Citi$ nudu béhem schlizky. -> TouZzi$ po nécem zajimaveéjSim. -> Zacnes si kreslit nebo tukat perem.
-> Citi$ lehkou zdbavu nebo stimulaci. Kresleni se propoji s nudou béhem schiizek.



Vejdes do kuchyné a uvidis ¢okoladu. -> Dostanes na ni chut. -> Das si ji. -> Vchod do kuchyné se ti
spoji s chuti na ¢okoladu.

Prijde ti notifikace o e-mailu od $éfa. -> Chces se vyhnout tlaku. -> Otevie$ web misto toho, aby sis e-
mail precetl. -> CitiS doCasnou ulevu. Prokrastinace se propoji s nepfijemnymi e-maily.

Jak zacCit? Planovat, premyslet

S nevhodnym planem skoncis dfive nez za¢nes. Najdi si svij cil - zatim jeden bude stacit. Chces
se konec¢né zbavit toho, co té drzi zpatky? Nebo zacit s né¢im novym? Mozna uz néco délas, ale porad
to neni ono. Tedje ¢as se do toho opfit a pfestat ztracet ¢as vymluvami, jinak to zase nikam nepovede
a kazdym dal§im dnem promarnujes stat se nékym, kym byste chtél byt.

Mas to ,,néco“? Najdi si své pro¢. DUlezZity krok. To té popozene, kdyz se ti nékdy opravdu
nebude chtit a nakonec to udélas i pres svou neochotu. (Je to hodné dllezité na zacatku, kdy mas
nejvétsi tendence skondit. Mné trvalo zhruba 30 béh( neZ jsem to za¢ala mit rada a musela jsem se
kazdy ten jeden trénink pfemlouvat at vibec jdu.) Tvoje ,,proc¢“ ti da taky smysl Zivota a pokud si ho
nedas ty sam, kdo jiny by ti ho mél pridélit?

Odpovéd na pro¢ musi byt silna. Tfeba u cviCeni nesmi jit jen a pouze o postavu - to pak totiz
vede jen k honéni se za tou dokonalou, ktera bude vZzdycky o krok pfed tebou a nikdy nebude$
spokojeni. | pfes to, Ze krasna postava ti pfinese spoustu benefitd, je lepsi se zaméfit i na to, Ze si
budes moct hrat s vnoucaty a vyhnes se poslednim deseti letiim Zivota stravenych na posteli a kazdé
rano do sebe budete dopovat prasky, zatimco pomalu zapominas na svét okolo tebe. (Silovy trénink
pomaha paméti a zlepSuje kognitivni funkce — ma vliv az do stafi.)

Véc, kterou spousta lidi preskakuje je zjistit si néco o dané ¢innosti. Zjisti si, jak to délat

efektivnéji, troSku se vzdélej. Podpofi to tvoji snahu, bude té to vic bavit a vysledky se dostavi rychleji.
Vénuj tomu aspon trochu ¢asu. VSude okolo nas je spousta volné dostupnych a kvalitnich informaci.
Nebo si zaplat néjakého odbornika. Kazdé odvétvi ma jiné, tudiZz to necham na tobé. Davej ale pozor
na prehlceni informacemi. Existujeme ve svété, kde mame v telefonu naprosto Silenou davku rliznych
nazorl o vSem. Bud tedy peclivy a najdi si ty spravné informace.

Nastava ale dalSi hacek, poté co se zacnes zlepSovat budes chtit vic a vic, budes i tfeba
praktikovat tu ,,nejoptimalné&jsi“ ranni a vecerni rutinu. V tu chvili se ztoho muzZe zadit vytracet ten
pocit Stésti a radosti a misto toho pfijde Uzkost a strach z toho, Ze tfeba neudélas vSechno, Ze tu
rutinu nemas perfektni, Ze délas jen néco a ne vSechno. Ve vysledku za¢nes byt nastvany na sebe, ale
i na okolni svét, protoze Pepa z Instagramu tu rutinu déla lépe nez ty.

Délej to, co funguje tobé. Kazdy jsme individualni. Proto se nau€ pozorovat jak se citiS. Chce$
tfeba pred tim nez vstanes z postele 15 minut byt na telefonu? Posluz si, zbavis se tim tfeba pocitu
FOMO a nebudete si tim pak kazit dalsi prlibéh rana. Anebo na néj prvni hodinu rano ani nekoukni,
protozZe vi$, Ze na ném zlstanes$ celou dobu a nebudes stihat.

Mas cil. Co ted mUzes udélat k tomu abys se k nému dostal o néco bliz?
1. Napis si na viditelné misto co presnée, kde presné a jak to pfresné budes délat.

Opravdu napsat, opravdu promyslet, tfeba si to fict nahlas. Podpofit se. Jo, mozna obcas
doma budete vypadat trosku jako Sasek, ale pak to ale pljde lépe a budes vice namotivovan.
Nebo si pfedstav jak délas novy zvyk, napis$ si na papir jaky bys chtél byt, akorat v pfitomném
¢ase - Ze uz takovy jsi. To vSechno ti m0ze dat vétsi motivaci.



2. Uprav si svoje prostredi tak, aby bylo nemozné fict ne

Chces omezit ¢as na telefonu? Dej ho do Uplné jiné mistnosti. (To je i tip pro lepsi soustfedéni,
kdyz nevidi$ a nevnimas telefon, celkové lépe pracujes.) Pfiprav si obleceni na béh nebo jogu
dopredu a tfeba hned po probuzeni nebo pfichodu dom{ té to pobidne tim spravnym smérem.
Dej si knihu na polstar. Dej si budik daleko od postele, abys vstal hned na prvni zazvonéni.
Oznac si doma misto, kde budes pfi reklamach v TV délat kliky. Bud's tim kreativni.

3. Kumulace navyku

Na zacatku jsem fikala skoro polovina toho, co béhem dne udélame je navyk. Nejlehdi je proto

pro nas pridat novou ¢innost po né€em nebo béhem néceho na co jsi zvykli. BE€hem ¢isténi

zubU si dej lekci na Duolingu. Vzdy v tramvaiji stdj ve ,,spravném*® postoji — i par minut denné se

mUZe projevi na tvoji postufe. Hned potom co si udélas ranni kavu si napis své vdécnosti. K

»hezdravému* jidlu si dej néco ,,zdravéjsiho“, at je to nutricné vyvazengjsi.

Spatné navyky jsou nahrazovany, ne odstrariovény.

Poté, co mas vymyslené kroky (dobra prace, uz to je pékna fuska) zapomen na tvij cil. A zepte;j
se sebe: ,,Kam mé tyto kroky posunou za par mésici?“ Pokud je ta odpovéd daleko od tvého cile lituiji,
ale musis zkusit jinou cestu. DalSi dUlezita otazka je zda je tato véc tak lehka, Ze ji mGzZes$ opakovat
tfeba 500 dni. Pokud si na zacatek pfidas trosSku discipliny a je tvoje odpovéd ano, tak honem do toho.

Nezapomen si to opravdu Casto pfipominat a planovat. Zkratka svému novému vylepseni jdi co

nejvic naproti, dokud to nezautomatizujes.
Obména zlozvykl

Urcité mas néco, ¢eho bys ses nejradéji zbavil. Pravé navyky jsou ndstroj na to si tyto ¢innosti
vymeénit za lepSi formu. Identifikuj to, zamysli se jaky maly ritual té k tomu vede - ¢asto to byva stres,
nuda, prehlceni praci ¢i emocemi anebo sito neses uz z détstvi. Za¢ni zase tedy od znova, udélej si
plan, kde vymeénis zlozvyk za novy zpUsob feseni. Tfeba dechové cvi¢eni misto cigarety, v obchodé
kup nutriéné vyvazengéjsi variantu suSenek. Nebo si je dokonce doma upec¢. Pokud si nevis rady,
zeptej se tfteba umeélé inteligence.

Stejné jako vSechno tak i emoce a navyky jsou propojeny. Pokud jsi zvykly dat si cigaretu (nebo
cokoli jiného, obéd, odpocinek u televize...) s tvymi blizkymi, m(Zzes se pfichytit, Ze se citi§ smutné,
kdyz jste u té ¢innosti najednou sami. Za mé je super nastroj na zivot se vzdy nad svoji naladou
zamyslet a zjistit, zda to neni tento pfipad. Dovolte si citit se tak, jak se citi$ a uklidni svoje télo
(a mysl), ze pristé bude zase vSe v ,,normalu.”

Moje tipy na navyky z pohledu védomého zdravi, optimalizace téla a mysli.

* Prochazky — nejlépe do pfirody a zafadit kamkoli béhem dne, ja je preferuji rano, kdy to
mohu propojit s vystaveni se slunci a taky kdy jsem ve stresu. Maji skvély dopad jak na
fyzické, tak psychické zdravi.

e Cviceni - Siroka skala benefitll, které potkavate snad na kazdém kroku - DOSLOVA.
Mam naplanované kdy a co presné budu cvicit. Stejné tak treba uceni.

e \Vdécnost - Jedna z mych nejlepsich vlastnosti. MizZete se dopracovat k tom, Ze jste
vdécéniihned potom, co se vzbudite a jste nesmirné radi za to, ze zijete. A co je vic?



e Strava — vzdy se snazim o co nejvice nutricné vyhodnou variantu a pfipravuju si co budu
jist navice dni dopfedu. S tim jdou ruku v ruce levnéjsi nakupy, protoze presné vim, co
koupim.

¢ VVyhranéni ¢asu na mé blizké — vzdy po vecefi odpovim na zpravy nebo zavolam.

e Pfi Cisténi zub( se rano protahuji a ve¢er délam Duolingo s ¢ervenymi brylemi, které
blokuji modré svétlo.

e VVstavam na prvni budik, protoze telefon mam v jiné mistnosti. Hned potom jdu na ranni

hygienu, poté piSi do deniku na balkéné, abych méla svétlo ihned po ranu a nakonec se tam

jesté protahnu.

¢ Pfed spanim si ¢tu, pfedtim si ale vzdy zrekapituluji den

* Chodim spat a vstavam pfiblizné (+- 1 hod) ve stejnou dobu, hodinu a pUl pred tim si
nasazuji Gervené bryle, spim minimalné 8 hodin

¢ Vodu mam vzdy na ocCich a u sebe, abych dodrzovala pitny rezim

e U vareni a uklizeni si ¢asto poustim podcast

* Po zapnuti telefonu ,,z nudy“ si vzdy nejdFive pfectu novinky ze zpravodajstvi ¢i védy

Neustalé zmeény jsou Unavné. A upfimné - Zivot vétSiny z nas je v mnoha ohledech nudny. |
kdyz to navenek tak nevypada, kazdy mame horSi dny a vétSina naSich dni je vesmés stejnych. Ale
mame volbu — mezi nudou, ktera nas pomalu nici, a tou, ktera nas posouva. Jis porad dokola to
samé? Super — pokud jsou to spravna jidla, tvoje télo i mozek ti podékuji. Pokud ne, disledky se dfiv
nebo pozdéji projevi. Cvi&is stejny plan uz treti mésic? Vyborné — prave opakovanim a postupnym
navysovanim intenzity na téch samych cvicich vznika progresivni pretizeni, které vede k vysledkim.
Kazdy den hledas aspon jednu pozitivni véc? Véf, Ze i to z tebe déla o dost lepSiho ¢loveéka, kterym
v budoucnu budes. Misto vikendové noci plné alkoholu tfeba zGstanes doma a pusti$ se do néceho,
co té naplnuje.

Planuj. Rekapituluj. Zase a znovu. Ano, bude to porad dokola. Ale i ted'to tak je — jen bez cile.
A tak si zkus vybrat: Cekat, az dny uteCou, nebo je zacit smysluplné tvofrit. A vér, ze pravé ty malé
kazdodenni kroky té jednou dovedou mnohem dal, nez se ted vlibec zda.
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ey vblied,

DATUM:
(Sebereflekce)

Zmeéna zacina vechvili,kdy siuvédomis, ze nécochcesjinak.Ne vSechno mame pod
kontrolou, ale to, jak serozhodujesajak jednas, zalezina.Zaméfsena to, co ovlivnit mazes
— tfeba svoje navyky, zpusob uvazovani nebo to, jaksestaviSkproblémum.

Ceho chci
dosahnout?

Co jsem zménil(a)?

Ceho uz nedosahnu?




DATUM:

Dopisy pro me

PRO MOJE MLADSI JA:

PRO ME TED:

PRO ME BUDOUCI JA:




navykova smycka

TR 50 naprogramoval ndvyk nedo odbirand 3030p4°

oy L Udélej to zrejmé viditelné
Udélej to uspokojivé ><

>< Schovej to

Udélej z to neuspokojivé spnllgl-ié

ODMENA T0UHA

0DPOVED

Udélej to neodolatelné

Zjednodus si to ><
>< Udélej to nepritazlivé
Udélej to nedostupné Iy § nepyjemosit

credlt: Fames Clear, fadil gy



Jaké 3 navyky ti zabiraji nejvic casu — a co za to vlastné dostavas?

Co je prvni véc, kterou udélas rano — a proc prave to?

Co jsi réd/a délala jako dité a proc¢ uz to ted nedélas? Jakym malym krokem's
tim znovu zacnes?
Co bys udélal(a), kdybys chtél(a) posilit identitu ¢lovéka, kterym se chces stat?

Co ti déla opravdovou radost — a jak by ses timm mohla odménit misto automatického zvyku?
Jaké chovani opakujes kazdy den, i kdyz uz davno vis, ze té nepfiblizuje

k tomu, kym chces byt?

Dava ti néco iluzi kontroly nebo ulevy?

Co jsou tvé nejcastejsi vymluvy?

Kdybys zitra pfisel o pamét - jaky jeden navyk by sis pral, aby ti zGstal?

Jak vypada den cClovéka, kterym bys chtél(a) byt?

Jaky navyk nebo chovani by sis pral, aby o tobé NIKDY nikdo nezjistil —a proc?

Ktery ze svych navykl schovavas za vétu ,Ja prosté takovej jsem*?

Co délas jen proto, ze ,to délaji vsichni* ?

Kdyz odstranime tvoji socialni ndlepku (= prace, pozice v rodiné a podobné), kdo jsi?

Musts £ 5006 worimng (@), Jez i/ nemds Suncet i yménu

A 1 e mognost ymént! se divim gadermo.

\ N
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/AMA’I‘UJ:

Jeto o tom, cosvédéi TOBE. Vyhledavat si top 10 nejlepsich ndvykU a délat je i kdyZ to pro TEBE

nema takovy smysl je docela nesmysl ne?

hybat se, premyslet,nepremyslet,tvorit pevnévazbya tovsechnovychazize stejného zakladu.
Ale nemusime opakovat néco jenom proto, ze to délaji nase Uspésné vzory, kdyz nam to je proti srsti.
Zkoumejte radsi sebe, protoze to budes ty s kym budete dalsi desetileti.

Atomovénavyky - JamesClear

Kniha, ze které vychazim a mohu ji jen doporucit

Brain we are

Cesky podcast, kde najdete napfiklad gamifikace a
dokonce kazdodenni principy pro optimalizaci zivota a

to nejlepsi - podlozené védou.

Huberman - The Science of Making & Breaking Habits

https: //www.youtube.com/watch?v=Wcs2PFz5q6g
Navyky rozebrané pohledem neurovédy.

Ali Abdaal

Doktor, spisovatel a zaroven tvlrce na socidlnich sitich, jeho tématy

jsou PRODUKTIVITA, FINANCEa UCENJ.

Spoustu uziteCnych informaci sdili zadarmo na youtube:

https: //www.youtube.com/ali-abdaal
Kniha Pohodova produktivita

Aplikace
To do list od Microsoftu
Google kalendar
Habitica - gamifikace
Forest - pro soustredéni

Najviiil svisovy axpert no pldncvéni préce

Ali Abdaal

Poho dova
A

.Prqdu.kztwim

BESTSELLER NEW VORE TUMES, IHLL STREXT JOURNAL
LA T A WEEKLY

Drobné zmény,
pozoruhodné vysledky

Atomoveé
navyky

James Clear
Fucn



Pravidla pro pokrocilé §X

Pravidlo 2 minut
Pokudtiukolzabereméné nez 2 minuty, udélej to hned.

Snéz zabu
Z anglického "Eat the frog" pochazi od Briana Tracyho, ktery rika:
.Pokud je prvni véc, kterou rano udélas, ze snis zivou zabu,
muzes zbytek dne stravit s védomim, Ze uz nic horsiho nepfijde.”
Zaba = ten nejvétdi, nejodpornéjsi, ale nejdllezit&jsi Ukol, do kterého se ti fakt nechce.
»Snist ji* = udélat ten ukol co nejdriv, idedlné hned rano.
Z toho nam plyne postup:
1.Identifikuj svou zabu - co je ten Ukol, ktery porad odkladas, ale vis, Zze by ti pomohl nejvic?
2.Udélej to prvni véc rano — jesteé nez otevres e-mail, socialni sité nebo zapadnes do mensich
ukold.
3.0pakuj kazdy den.

Pravidlo 3 malych vitézstvi
Masg3oblasti:FYZICKA PSYCHICKAa SOCIALNI

V kazdé oblasti se posunte kazdy den aspon o malinky kousek. Po néjaké dobé se ti
mala vitézstvi nascitaji a ty si budes moct podékovat.

Paretovo pravidlo
80 % dUsledkl pochéazi z 20 % pricin

V préaci: 20 % tvych ukold pfinese80 % vysledku.

V podnikani: 20 % zakaznik( pfinese 80 % ziskU.

V uceni: 20 % latky mUze obsahovat 80 % toho, co se objevi u zkousky.
V domacnosti: 20 % obleCeni nosis 80 % Casu.

Najdi klicove ,20 %" — co ti pfinasi nejvetsi vysledky?

Pravidlo 5 sekund (Mel Robbins)

Pokud mas napad, ktery chces udélat, zacni do 5 sekund, jinak to mozek zablokuje.
Je to ,psychologicka zkratka", jak obejit prokrastinaci. Staci si v duchu odpocitat:
5-4-3-2-1-jdudotoho.

Parkinsonuv zakon

,Cim vic ¢asu si na néco das, tim déle ti to bude trvat.”
Davej si deadline.Mozek se pfizplsobi omezenim —a zacne hledat rychlejsi cesty.



SPANEK

Stejné tak, jako se stfidaji roéni obdobi, den a noc nebo faze mésice. Stfida se v nas
spousta déjd, které se opakuji. A nejen v nas — cely vesmir a pfiroda funguje na néjakych
cyklech. Migrace zvifat, cykly rostlin jako je opadavani, kveteni apod., a my jako lidé jsme si pro
to dokonce vytvofili nastroje, které vznikly z pohledu nahoru - tydny, mésice, roky. Do toho ale
taky musime pracovat, vyrovnavat se s dénim 21. stoleti, socializovat se a délat vS8echny ty dalsi
véci, co nam fika spolecnost. Cykly ¢cloveéka se proto v poslednich stoletich zacali orientovat
spiSe na socialni zaleZitosti a tak trochu za¢iname zapominat na ty co nam dala pfiroda. M{ze to
byt i tim, Ze vSeho, opakuji, vS§eho pro zdkladni potfeby mame dostatek a pokud nam néco chybi
—dostavame se do stresu, ktery je v téhle dobé uz normalni. Svoje télo uz moc neposlouchame a
nikdo nas to v détstvi ani neudil. Proto, kdyz je néco v nepofadku, tak si toho nemusime
vSimnout, protoze nam v hlave kfi¢i o dost vétsi pan, ktery si vyzaduje co nejvetsi socialni status.
Pravé ten, se stava pro nasi o dost dllezZitéjsim faktorem nez néjaké zaméreni na sebe. A trpi na
to spanek.

Aipfes to, ze vétSina lidi tusi, ze ma velky vliv na nase celkové zdravi — okolo 62% z 11
tisic respondentll ze svétové statistiky uvedlo, Ze nespi tak moc jak by si pfali. A pouhych 10%
spi ,extremely well“ (= extrémné dobfe). Stejna satistika také tvrdi, Ze primeérna délka spanku je
skoro 7 béhem vSednich dnU a o vikendu je to o hodinu vice. Nicméné, jenom 24% Gcastnik(
nezaziva néjaky zdravotni problém spojeny praveé se spankem. At uz je to nepsavost, chrapani
chronicka bolest, problémy se spankem kv(ili pracovnim sménam. (Philips Global Sleep Survey,
2019) Z trenérské praxe a vlastné i ze zivota znam trochu néco jiného — hodin stravenych spanim
je o dost min. Ale taky se to liSi ¢lovék od ¢loveéka, necham to tedy na vas a na tom, jak zapatrate
v pameéti.

U spanku plati, Ze je nesmysl dohadovat zda se dUllezitéjsi kvalita nebo kvantita. Tady
v tom pfipadé si musite doprat oboji. <3

Spanek nelze nahradit drogou, zafizenim nebo silou vile! A proto, vam nejdfivdam
dlvody, pro¢ se zaobirat spankem.

CISLA PRO ZACATEK

1. UCeni - Co se stane, pokud spime 8 hodin za noc?
Ukladani faktickych informaci z mista pro kratkodobou pamét do
dlouhodobé paméti se zlepsi 0 20 — 40%
Spravné vyfiltruje informace které mize zapomenout a které ulozit
ZlepsSi se motoricka pamét (ty se misto do prefrontalniho procesu ukladaji do
nevédomych drah) = zautomatizuje se pohyb a to znamena rychlejsi nauceni
se pohybu nebo jeho zefektivnéni
o = pfeurcuje fadu pohybovych dovednosti a je velmi dlleZity
v rehabilitaci nejenom motorickych funkci
2. Zranéni pfi sportu
U mladych sportovcl se zjistilo, Ze ti, ktefi spi méné nez 6 hodin za noc maji
az 0 70% vySSiriziko zranéni (nez ti, ktefi spi alespon 8 hodin)
Urychluje fyzické zotaveni z obyCejnych zanétd, stimuluje rlst svalstva a
doplniuje bunkam energii ve formeé glukézy nebo glykogenu



3. Vykonnost vyspaného hrace z NBA po 8 hodinach spanku (namisto 6)

+29% narast poétd bodd za minutu, + 12% nardst poéet odehranych minut, + 9% nardst
procentualniho zastoupeni trestnych bodd a o 2% narast procentualniho zastoupeni
tiibodovych kos(

Naproti tomu 45 % sniZzeni ustédifenych faulll a 37% sniZzeni nardstu ztracenych mica

4. Kreativita v REM fazi — béhem tohoto procesu se spojuji nervoveé drahy
5. Koncentrace

Po probdélé noci se snizi vase soustfedéni o 400% (Experiment na ucastnicich, ktefi méli po
rozsviceni kontrolky stisknout do néjakeé doby tlacitko. V téhoz experimentu se zjistilo, Ze stejné
zvySeni poctu mikrospanku méli Uc¢astnici i kdyz spali 4 nebo 6 hodin. A dokonce po 11 dnech na
4 hodinach spanku odpovidal stavu dvou probdélym nocim. (David Dinges) A navic, vSichni
testovani nadhodnocovali jejich schopnosti po neprospané noci - jejich predikce pro jejich
vykon byly objektivné velmi $patné. A k svému plvodnimu optimalnimu vykonu se nevréatili ani
po 3 dospanych nocich.

S mikrospéanku nebo ,koncentraénimi kolapsy“ se nesetkate jenom u trivialnich ukoll béhem
dne, ale hlavné za volantem. Podle Centra dopravniho vyzkumu doslo v prvnich 5 mésicich roku
2024 k 614 dopravnim nehodam, za cely rok 2023 doslo k 1651 nehodam. A to jsou sekundy, kdy
vam opravdu jde o zivot. Ze statistiky vyplyva, ze po ani ne 5-6 hodinach spanku fidi¢i maji skoro
2x vySSiriziko nehody, 4- 5 4,3 vysSi riziko nehody a méné jak 4 hodiny —az 11,5 vySSi.

6. Emoce

Po prospané noci je prefrontalni kortex spojen s amygdalu a dokaze ji lépe regulovat. Striata nad
amygdalou zacne byt hodné aktivni pfi nedostatku spanku

7. Psychické poruchy — neexistuje zadna, pfi které by spanek fungoval normalné (u
néjakych 30-40% lidi se mohou citit lépe
o Nedostatek spanku je spoustééem manie nebo deprese u bipolarni poruchy
o Allison harvey — kognitivné behavioralni terapie pro lé¢bu insomnie
8. Nemoci
Alzheimerova choroba pfimo souvisi s nedostatkem spanku - ve stfedni ¢asti
frontalniho laloku se hromadi lepkavé shluky (=plaky) toxické formy proteinu
beta-amyloidu (ty ale nepostihuji hipokampus),
0 glymfaticka soustava béhem noci se buriky této soustavy smrstuji
(az 0 60%) a dovoluji tak ¢istit deseti az dvacetindsobné vice diky
vinam NREM spanku a o to se stara mozkomiSni mok, ktery tak ma
prostor protékat a vynaSet odpadni metabolické produkty (jako jsou
tfeba amyloidy)
9. Cim méné spanku, tim kratsi Zivot
" lIARC (Mezinarodni agentura pro vyzkum rakoviny) — sou¢ast WHO zarfadila
no¢ni smény do kategorie karcinogent 2A = pravdépodobné karcinogenni (2.
nejvaznéjsi stupen) — kazdopadné tam patfii tfeba Cervené maso
Méné spanku vede k zvySeni zanétu v téle



Pro kazdy 5% Ubytek REM spanku byl v pribéhu 12 let zaznamenan o 13%
vySSi vyskyt umrtnosti.

6 hodin spanku = 4.2 x vétsi pravdépodobnost nachladnuti, zvySeni rizika
srdec¢nich onemocnénich o 48%, mrtvice o 15%, vétsi chuté — primérna
konzumace o 300 — 400 vice kalorii = 0 55% vysSi riziko obezity, 2,5krat (250
%) vySSi pravdépodobnost vzniku deprese a Uzkosti

Avlbec néjaky zivot? Pfi pouhych 4 hodinach spanku maji muzi stejné
hladiny testosteronu jako o deset let starSi muzi.

Guinnessova kniha rekord( zakazala pokusy o pfekonani rekordt ve spankové deprivaci
—ato z dlvodu zavazného zdravotniho rizika. Myslim, Ze to dostate¢né ukazuje jak moc
nebezpecéné je nespat.

Vratme se tedy k tomu, co nam pfiroda nadélila za cyklus, ve kterém jsme tfetinu zivota a
zbylé dvé hodné ovliviiuje. Kazdy organismus upada za néjakou uréitou dobu do ,,spanku“atoi
rostliny anebo mali¢ké organismy. Pficemz v zivoCiSné Fisi se to liSi jak poctem prospanych
hodin nebo stfidanim spanku pllek mozku (napf. ptaci nebo delfini.) Pokud zabruslime do nasi
evolucni linie - primati (8impanazi, gorily, orangutani) tak zjistime, Ze ho mame unikatni.
Potfebujeme spanku o dost méné, na vyspani si nasi evoluéni pfibuzni potifebuji 10-15 hodin

Je to hlavné kvili evoluénim tlaklim - pfesunuti ze stromu na zem k ohni do skupinky
nam dalo jak pocit bezpedi pro efektivnéjsi a hlubsi spanek, tak socialni interakce a pfi sdileni
informaci se otevrela cesta kreativité, u¢eni s velkou davkou emoci. A podle toho se nam taky
vyvinul mozek. Jak to teda funguje?

Biorytmy jsou genové naprogramované cykly, a at uz trvaji par hodin nebo rok, vétSinou
jde o soulad s pfirodou. A tim, jak se stfida den a noc se v nas vytvofili vnitfni hodiny —
cirkadianni rytmus, ktery pro nas trva o néco malo déle nez 24 hodin. BEéhem této doby se v nas
projevuji charakteristické projevy v zavislosti na ¢ase - ovliviiuje nejen spanek a bdéni, ale také
télesnou teplotu (nejnizsi je rano a nejvyssi vecer), srdeéni tep (zvySuje se po probuzeni, sniZuje
pfed spanim), vykon mozku ¢i hladiny hormon( tfeba kortizolu anebo pravé hormony a latky,
které si pfedstavime.

Méjte ale na pameéti, Ze usinani nebo probouzeni je souhra vSech latek a faktora.
Souhrnnéje podle Borbélyho mizZeme rozdélit na dva procesy. Prvni proces C (cirkadianni) je
kontrolovan vnitinimi hodinami. Proces S (sleep -dependant) je fizen homeostaticky
(homeostaza je schopnost naSeho organismu udrzovat stabilni rovnovahu mezi vSemi latkami a
procesy)tzn. po dobé ¢innosti ve bdéni dojde k ,,vyCerpani“ organismu a jsou potieba zah4jit
vS8echnyozdravné proces.

MNejvétii tendence ke spanku = nejvétsi rozdil mezi
procesem S a procesem C
Proces 5 /

tendence ke spanku %,

Proces C

tendence ke
bdéni

I‘;p.-'mf'.k ' spanek
7:00 23:00 7:00 23:00 7:00



Nejznamé;jSim regulatorem je melatonin. Pfezdivany ,,hormon spanku“ za¢ne
produkovat epifyza uz 2 hodiny pfed spankem. (Pokud neni narusovan modrym svétlem, ale o
tom pozdéji.) Signalizuje tak télu — a pfedevs§im mozku (SCN) a, Ze je Cas jit spat a kdyz poté
ulehneme, jeho koncentrace se jesté zvysSuje, pficemz nejvyssi je mezi 2. a 4. hodinou ranni.

Melatonin je antioxidantem plsobicim hlavné v mitochondriich, pfispiva imunitnimu

systému a sniZuje hladinu leptinu v noci, coz mizZe pomoci obnovit jeho citlivost béhem dne a
bojovat proti leptinové rezistenci. Tim mize pfispét k lepsi regulaci hmotnosti a kontrole chuti k
jidlu.

Dalsi figurujici latkou je adenosin, metabolicky produkt degradace (=rozpadu) ATP (to je
molekula, ktera pfendsi energii) a postupné se hromadi a tim se zvySuje tlak na spanek.
(=proces S) Zaroven inhibuje centra probuzeni a bdéni v mozku neurotransmiterem GABA. Tim
vytvari potfebny natlak pro usnuti.

Pokud celou noc nespite, mate chvilky, kdy se vam chce spat a pokud preckate tu
potfebu spanku, zase se vdm na chvilku chtit spat nebude. To je zplsobeno hlavné kv(li oscilaci
procesu C, zatimco homeostaticky tlak potfeby spanku roste, vnitfni hodiny na stoupaji také a
my se tam na malou chvilku necitime unaveni.

Rano nas probudi pfedevsim svétlo a namichany koktejl z rznych latek (napft. kortizol,
noradrenalin, histamin nebo orexin) pak dale udrzuji nasi bdélost.

Pro co nejefektivné;jSi spanek je proto nejlepsi chodit spat a vstavat ve stejnou hodinu,
kdyz chodite pokazdé jinak, télo je tim rozlazené a dostavate navaly Unavy nahodné béhem dne.

Tyto hormony mlzZeme ovliviiovat. A tim nejlepsim zplsobem je denni svétlo hned
potom co se probudime. Pokud ndm dopadnou na zornici fotony o sile deseti tisict luxd posle
se signal do hypothalamu (centra naSeho mozku co syntetizuje hormony). Dojde ke spousté
biochemickych reakci a vysledkem je nejen lepSi ndlada, soustifedéni ale synchronizovanim
biologickych hodin budete vecer lépe spat.

Na druhou stranu nam svétla mohou i nas cyklus kazit. Obrazovky zaplnili nase domovy
a predevsim naSe loZnice. Koukame do nich nepretrzité. Je to formou svétla, ktera nas nedovede
Uplné vzbudit, nicméné nas rozhodné dovede udrZet vzhiru. Pro lepsi spanek se vyvarujte
modrym obrazovkam (=TV, telefony...) aspon dvé hodiny pfed spankem. K tomu mohou
poslouzit ervené bryle, které blokuji ono modré svétlo.

Dalsim zplisobem jak ovlivnit nasi bdélost je kava. Kdyz se kofein dostane do naseho
téla, nasedne na receptory (=latky na bunikach, které maiji specialni mista pro urcité latky a
¢ekaji, nez se na né navaze, po navazani této specifické latky dochazi ke kaskadé specifickych
reakci) pro adenosin a tim, blokuje misto, kam by normalné nasedl adenosin a vyvolaval by
v nas potfebu spanku. Kofein je latka, kterda ma poloc¢as rozpadu 6-8 hodin tzn. Za tento ¢as
bude v nasem téle kolovat polovina davky, kterou jsme pozili.

A po té dobé muze pfijit crash, vSechen nashromazdény adenosin dosedne na pro néj
urcenda mista a najednou pocitujeme obrovskou Unavu. ,,Kofeinovy dojezd“ mUZe pfijit a nemusi,
nicméné, kofeinu bych se po 2. hodiné odpoledne (a nejlépe i po obéde) vyvarovala.



Bacha na potraviny, které obsahuji mensi mnozstvi kofeinu - zeleny ¢aj, kombucha,
kakao,vysokoprocentni ¢okolada, Yerba nebo guarana. Kazdy jedinec ma polocas rozpadu u
latek jiny a usinani s kofeinem jde o néco hlfF. (primérné se ¢as straveny ve spanku snizi o
45min)Méjte ale na paméti, ze zalezi na mnozstvi. To menSi neuskodi, nicméneé kofein je
psychoaktivni stimulant, nejrozsifenéjsi droga, to znamena, Ze se na ném muzeme stat zavisli.
Popfemyslejte, jestli ndhodou nepijete $alkl kavy vice.

DalSi drogou, ktera rozhodné nepfispiva naSemu spanku je alkohol. Ten je pro naSe télo
vyloZené jedem. Ackoli alkohol mUZe navodit pocit ospalosti a usnadnit usinani, jeho
konzumace pfed spanim negativné ovliviiuje kvalitu spanku. Vyzkum z roku 2018 ukazal, ze i
nizké mnozstvi alkoholu (méné nez dvé sklenicky vina u muzi a jedna u Zen) snizuje kvalitu
spanku o0 9,3 %, zatimco vyS$si davky mohou kvalitu spanku snizit az 0 39,2 %. Alkohol také
potlacuje REM fazi spanku, ktera je klicova pro obnovu mozkovych funkci, a zvySuje riziko
spankové apnoe o0 25 %. Proto je mytus, Ze alkohol zlepSuje spanek; ve skute¢nosti jeho
konzumace pfed spanim naruSuje spankovy cyklus a snizuje celkovou kvalitu odpocinku.

Pro lepsi spanek mGzZeme kontrolovat také teplotu v mistnosti. Pro vétSinu z nds bude
vyhovujici teplota mezi 15 - 19 stupni. Vys§si teplota mzZe naruSovat spanek — at uz ¢astéjsSim
buzenim a pfevalovanim nebo poklesu REM spanku. Roli tam také mazZe hrat obsah CO2

v mistnosti nebo vlhkost, doporucuji tedy pfed spankem vyvétrat. Souviset s tim mize také
narocna fyzicka aktivita, které byste se minimalné 1-2 hodiny pfed spankem méli vyhnout, ta
totiz zvySuje télesnou teplotu. Zaradit pfed spankem mUzete tfeba protahovani, prochazku nebo
jakoukoli jinou formu leh¢&iho cvi¢eni. Nicméné fyzicka aktivita béhem dne spanek ovliviiuje
jenom pozitivné. (Nejenom spanek, cvicte, hybejte se, tak jak vas to bavi, nase télo je tomu
uzplsobené a vasi psychické strance to udéla jenom dobre, ale o tom vic za par tydna.)

A co se tedy s nami déje vtom ,,bezvédomi“ potom co usneme? Co teda zapficinuje
v8echny ty benefity a nema ani jeden negativni? Ani véda nezna zatim vSechny procesy
spojené se spankem. Pojdme si pfedstavit to, co vime.

| béhem spanku probihaji cyklické jevy. Zakladni rozdéleni spanku je na Non-REM
spéanek (synchronni) a REM spanek (paradoxni). Tyto dva cykly mlZete pozorovat na nékom
jiném (ale Uplné to nedoporuduji), mizZete si v§imnout, Ze kdyZ nékdo spi, tak se mu pod o¢nimi
vicky hybou o¢i (= rapid eye movement). Pro¢ se to déje je jedna z mnoha neobjasnénych
otazek. (Je mnoho teorii, od sledovani snd, pfepinani mezi obrazy a informacemi po aktivitu
neurotransmitert a mozkového kmene)

Pfedtim, nez se dostaneme do REM faze nas ¢eka ta NREM, ta se rozdéluje do 3 dalSich
fazi. Ty se rozdéluji podle mozkové aktivity, tonusu svall a jinych fyziologickych parametr(
(dychani, tep...)

N1 - zakladni vstup do ostatnich fazi, prechod z bdélého stavu do spanku. Trva par minut
(1-10) minut, béhem této doby se snizi tep, teplota a zpomaluje se dychani. Mohou se objevit
typické ,,zaSkuby“ — nahodné svalové kontrakce.

N2 — tvofi pfiblizné polovinu ¢asu spanku. Pofad se fadi pod lehky spanek, stale se
zpomaluje dychaci, srdecni a svalova aktivita, stejné tak jako mozkoveé vlny. V téch ale
pozorujeme i tzv.” sleep spindles” a ,,k-complexes®, coZ jsou rychlé zablesky mozkové aktivity,
spojované s konsolidaci vzpominek, ukladani paméti a kognitivni funkce.



N3 - prvotni hluboky spanek, mozkové vlny jsou je§té pomalejsi (delta) s jemnymi
oscilacemi, ¢lovéka uz jde proto nejde vzbudit tak snadno. Dochazi k uvolhovani GH
(somatrotropin, rastovy hormon) a k uvolnéni kosterniho svalstva. Tato faze je nejpodstatné;jsi
pro regeneraci téla. Pomaha regulovat metabolismus glukézy (pravé tfeba zcitlivénim bunék na
inzulin), fungovani imunitniho systému, uvolnovani hormon( a pamét.

Po pfiblizné 90 minutach od ¢asu, kdy jste Sli spat se zvysi aktivita vaSeho mozku.
Dokonce tak moc, Ze pokud byste vzali snimky mozkové aktivity pfi bdéni a REM spanku,
nepoznali byste rozdil! | proto se mu pfezdiva paradoxni spanek. Svaly jsou paralyzované, az
okohybné svaly — tento druh spanku od bdéni mizeme rozeznat praveé typickym pohybem oéi.
Béhem této faze zpracovavame nase emocni vzpominky, pameéti a rozhodovani. Nedostatek
REM faze je tudiz spojovan s vySSi urovni stresu, uzkosti a s vétSi naladovosti béhem dne.

Spéanek je proces, na ktery by se mél ¢lovék pfipravit. Pfedtim, nez jdete spat, byste méli
mit ten den ,,uzavieny*, abyste nemuseli pfi usinani premyslet. Pfipomerite si co jste dnes
udélali, uzaviete vSechny své ukoly. Snazte se uklidnit meditaci, j6gou, ¢tenim, néjakou
kreativni ¢innosti, kontaktu s vaSim nejbliz§im. Naplanujte si den dopfedu a pfipravte si pro néj
véci. Uzavriete v sobé to, co vas ten den vyhodilo z miry — pokud s tim nem{zZete nic délat, nechte
to byt a pokud ano, mlzZete si to naplanovat na dalsi den a udélate lépe, kdyZ se na to pofadné
vyspite. Zkratka, dostarite ze sebe stres a jdéte spat v klidu.

Do tohohle vS§eho nam ale hazi vidle i naSe societa. At uz je to socialni jet lag - vstavani
do Skoly pro nékteré jedince brzo rano (pro dospivajici je délka doporuc¢eného spanku o néco
vySS8i), prace na smény, navykové modfe svitici obrazovky a velmi mala edukace o tom co
(nejen) spanek je a jak s nim pracovat. Pfi cestovani se setkate urcité s jet lagem. (cedule co je
jet lag) Pokud se nachazite v situaci, kdy si musite pfenastavit svoje hodiny, doporucuji nespat
v letadle, dat si kavu a vydrZet na ,,noc* pro kterou se potiebujete pfizplsobit. Vhodné
nacasovani je podstatné.

Diky témto ,,pfekazkam“ a nedostatecné edukaci a povédomi o né¢em, co by nam mélo
zabrat tfetinu nasSeho Zivota pak neni tézké vyvinout si néjakou spankovou poruchu. Mezi ty
nejCastéjsi se fadiinsomnie (nespavost), kterd se projevuje potizemi usnout a poté zlstat
vzhUru. Déale spankova apnoe projevujici se chrapanim, jelikoZ souvisi s dychacimi potizemi.
Narkolepsie, syndrom neklidnych nohou (RLS), parasomnie (pod tu spadad namésicnost, s.
paralyza,noéni miry nebo désy), bruxismus (= skfipani zub(), poruchy cirkadianniho rytmu.



Spanek - kam dal?

PAMATUJ:

Spété. Poradné, kvalitné a budte vdécni, ze mUzete (a na posteli). Budu se znovu opakovat, ale ve
spanku stravime aspon tfetinu svého Zivota a ty zbylé dvé ohromné ovliviuje. MUZete tim predejit
spousté problemU a to ¢innosti, kterd je vlastné hrozné super.

Matthew Walker
Britsky neurovédec, zabyvajici se spankem - publikoval prfes 100 studii a ty

nejvetsi poznatky odkryva siroké verejnosti

Kniha Proc¢ spime?

Prednaska na TEDX - Sleep is your superpower
https: //www.youtube.com/watch?v=5MulMghT8DM

Huberman lab
https: //www.hubermanlab.com/topics/sleep-hygiene
Podcasty o spanku v anglictiné s odborniky

Sleep foundation
Zajimaveé clanky se Sirokou skalou témat o spanku i s praktickymi tipy

https: //www.sleepfoundation.org/sleep-topics

Kniha cirkadianni kéd
Kde se mUzZete vice dozvédét o biorytmu a a jak s nim souznit

Institut moderni vyzivy podcast - SPANEK jako nejvice podcenovany faktor
https://podcast.imv.cz/epizody/spanek
Cesky podcast, kde se dozvite tfeba n&jaké statistiky, studie o vlivu spanku na
hubnuti a zmeénu télesné kompozice. Jestli maji sportovci vyssi potfebu spanku?

Dalsi knihy

The Secret World of Sleep” — Penelope A. Lewis

= hodné o neurologii snl a paméti béhem spanku.

(Jak spanek formuje vzpominky, rozhodovani a kreativitu.)

JInternal Time" - Till Roenneberg
- kniha o socialnim jet lagu, biologickych hodinach a tom, jak nas zabiji standardni
pracovni doba.



Pojmy - co znat nez pujdete spat

O CEM JSTE UZ SLYSELI? SPAHM HOW (YRLU S

Kofein

Biory tmy

Proces S a proces C

Socialni jet lag

REM faze a NREM faze

Hormony (melatonin, kortizol, orexin)
Svétlo a jak souvisi se spankem

HODINY
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Spankova prokrastinace
=¢innost, kterou vykonavame mistotoho abyste spali.
NejCastéji to byva scrollovani, koukani na TV, prace ale tfeba i Cteni.
Matenéjakou takovouaktivitu?

Glymfaticky systém
Cévni systém v nasi CNS.
Ve spanku odvadi odpadni produkty - napf. amyloid beta, ktery je spojovan s Alzheimerem

Vice tfeba tady: https;//www.nationalgeographic.cz/veda/opravdovy-brainwashing-aneb-jak-se-nas-mozek-cisti-sam/

Biohacking
=moderni pristup k optimalizaci zdravi, ktery propojuje zdravé techniky a praktiky s védecky

podlozenymi metodami.

Pod tento pojem se vejdou jak odzkousené zaklady zadarmo, tak rdzné marketingové tahy,
které z Vas chtéji dostat penize. Méjte se na pozoru a nezapominejte, ze vse je komplexni - a
skutec¢né ucinna "jednoducha" reseni mimo zakladni biologické potreby jsou vzacna.

Bifazicky spanek

=spankovy rezim rozdéleny do dvou casti béhem dne, napfriklad nocni spanek a
odpoledni siesta. Tento zpusob muze zlepsit bdélost a koncentraci, ale vyzaduje
pravidelnost, aby nenarusil biologické rytmy.

Power nap
=kratkyspanektrvajici obvykle 10-30 minut, ktery pomaha rychle obnovit energii a zlepsit
soustredéni. Nespousti hluboké spankové faze, takze po ném cClovek vétsinou neni otupély.

* je mozno jesté uzit bezprostfedné pred spankem kofein pro lepsi efekt



NEJCASTEISI OTAZKY O SPANI

Pomuze mi spanek shubnutim?
Samozrejmée! Protoze:

1. Spanek reguluje hormony hladu - Leptin ( hormon sytosti) pfi nedostatku spanku je
ho v téle méné, zatimco ghrelinu (hormon hladu) je vice.
2. Pfi nedostatku spanku mame horsi emocni regulaci - mizeme sahat po méné
vhodnych variantach - predevsim sladkostech, napf. ve stresu, z nudy nebo Unavy.
3. Mdme horsi regenerace po cvi¢eni, pfi cviceni mensi sila(muze byt zplsobena i
psychikou) a vétsi Unava.
4. Kratky spanek béhem dietniho rezimu muUze znamenat vyssi ztraty svalové hmoty

a nizsi redukci tuku

Mohu dospat svij spankovy dluh?

Bohuzel.
Pokud pres tyden spite malo a spoléhate na to, ze to o vikendu ,dospite”, télo sice

kratkodobé trochu dozene Unavu - ale z dlouhodobého hlediska Skody Uplné nezvrati.
Je tady ale i druha stranka - ten den uz nikdy nedostanete zpatky. Ten den uz byl. Uz
jsi ho prozila unavena. Uz jsi nebyla Uplné pritomna. Chces fakt prozivat dny polovi¢nég,
kdyz chces do zivota dat maximum?

Jak se probudit, kdyz vstavam za tmy?
Telefon nebo budik v jiné mistnosti nebo minimalné hodné daleko, at vas donuti se z té
postele zvednout, hned potom silné svétlo a denni svétlo hned co vyleze Slunce. Pomoct
muze tfeba i rychla ledova sprcha nebo prosté byt venku.

Jak spat kdyz pracuji na smény?
Je to tézky orisek, protoze prace na smeény neni idealni. Pokud ale pracujete se svym
spankem a biorytmem, mUze to vyrazné zmirnit negativni dopady, zvysit vasi energii a
ochranit zdravi.

Co délat, kdyz se nevyspim?
Nevyspani obcas potka kazdého. A i kdyz spanek nenahradis, existuje par véci, které ti
pomUzou zvlddnout den lip.
Prijmi to, bez stresu. Prijmi to jako vyzvu a zeptej se sebe sama: "Oukej, co dokazu s
touhle prekazkou?" Svét se nehrouti. Dej si ranni svétlo nebo jdi na vzduch.
Mikropohyby a pfirozeny pohyb. Dej si chytrfe kofein. Dej si power nap.



Jak co nejrychleji usnout?

Dbej na aktivity béhem dne - pohyb, Dbej na aktivity béhem dne — pohyb, svétlo a
rytmus. A vecer? Zpomal, zhasni a dej télu signal: ted uz je ¢as na klid.

Techniky, pro usnuti

4-7-8 dechova technika Sken téla (Body Scan)

« Nadech nosem na 4 vteriny
» Zadrz dech na 7 vterin

« Vydech Usty na 8 vterin

« Opakuj 4x

Predstavuj si, ze ,skenujes” kazdou cast
téla od hlavy k patam - vSude, kde citis
napéti, védomé& povol.

Psani pred spanim (Brain dump)
Napis si na papir, co té trapi nebo co musis zitra udélat.
Dostanes to ,z hlavy ven* » mozek pak nemusi neustale premyslet.

Proc¢ chrapu? A je to nebezpecné?
Chrapanivznika, kdyz vzduch prochazi zdzenymi dychacimi cestami v krku » tkané
v krku vibruji a vznika ten znamy "chrrr" zvuk.
Nejcastéjsi dGvody:

o Uvolnéné svaly pfi spanku (hlavné na zadech)

« Nadvaha (tuk okolo krku zuzuje cesty)

o Alkohol pfed spanim (jesté vic uvolni svaly)

« Ucpany nos (ryma, alergie)

« Anatomie (vétsi mandle, jazyk, krk)
Obcasné chrapani nebezpecné neni. Problém muze naznacovat - pravidelné, hlasité
chrapani, pauzy v dychani a nebo se budis dusny(a) nebo se zrychlenym tepem. Pri
obavach nevahejte navstivit doktora.

Mam véFit hodinkam co mi mé¥i spanek?
Mohou byt skvélym sluzebnikem, kdyz si uvédomite, Ze data nejsou stoprocentni.
PouZivejte je védome a neptejte se jich, zda jste vyspani nebo ne - to najdete v sobé.

Co jsou sny?

Obrazy, pribéhy a pocity, které se nam odehravaji v mysli, kdyz spime — hlavné
béhem REM faze spanku. Béhem této faze spanku je mozek velmi aktivni (témeér
jako v bdélém stavu), ale télo je ochrnuté, aby se sny neprenasely do pohybd.
Mozek si hraje s emocemi, vzpominkami, obavami i pranimi.

Na to, pro¢ je mame ani védci nemaji jasnou odpoveéd. Nejcastéjsi teorie Fikaji ze:

e Zpracovavaji emoce a stres

« Pomahaji ukladat a tridit vzpominky

o Trénuji mozek na feSeni problému

« Slouzi jako “vnitfni kino” — kombinace nahodného a symbolického



Funguji prasky na spani?
Funguji v tom smyslu, ze pomohou usnout nebo prodlouzi spanek, ale neresi
pricinu problému se spankem (jen potlacuji pfiznak). Dlouhodobé uzivani muize
vést ke zavislosti nebo zhorseni prirozeného spankového rytmu.
Spousta nich je na predpis, vzdycky se radte s Vasim Iékafem.

Co je lucidni snéni?
To je stav, kdy si ve snu uvédomite, Ze snite — a Casto dokazes sen védome ovladat.
Dokazeme se to naucit - tfeba trénovani pres den - vSsimnéte si, ze nesmime,
vést si snar nebo si pred spanim opakovat, ze chcete lucidné snit.

Co kdyz budu spat 4 a 4 hodiny? Je to to samé jako 8 hodin v kuse?
Abych odpovédéla, vratime se k architekture spanku.

Potom co usneme, mame v prvnich
4 hodinach vice hlubokého spanku.
Znamena to, ze pokud ukrojime prvni nebo TEH
druhou pUlku spanku, dostaneme jinévysledky.

BDENI

N.
N,
N, 1y

Logické ne? HODING

Jenze, studie ukazuji, Ze pokud jdeme spat

pozdéji nez jsme zvykli, nas spankovxy cyklus

nastartuje od znovu, ale zacina ve fazi, kde byva

obvykle.

To znamena3, ze kdyz normalné spite uz okolo 10. vecCer a o vikendu jdete tfeba v 1
rano, dostanete podstatné méné hlubokého spanku.

A ted zpét k spani rozdélené na 4 a 4 hodiny.

Tzv. segmentovany spanek objevujeme v nasi historii. Rozdélenim mezi prvnim a
druhym spankem bylo socialni okno. V moderni dobé se védci spiSe neshoduji.
Proto doporucuji si to vyzkouset zda Vas to opravdu zajima, nejspiSe poznate
minimalné vetsi naval energie po 8 hodinach.

Biologicky nas nic nenuti po 4 hodinach probudit.



SROVNANI SPANKOVTCH POMOCNKU

JAK POZNAT CO FUNGUIJE?

Potomco jste si postavili zaklady, tak

experimentuje. Zkuste jeden doplnék po

né&jakou dobu a uvidite zda se vam
budou ucinky libit.

PROC Fazeni latek v pyramidé
neni na nicem zavislé?

Néjaké z latek pomahaji usnout, jiné se
probouzet béhem noc, na jiné lidi mohou
pUsobit jinak neZ zrovna na vas. J& mam svoje

oblibence, nicméné tento program slouzi pro
edukacni a ne vdm néco prodat.

Apigenin Kozlik IékaFsky

Doé&asné melatonin
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Strava - zakladni potfeba, ktera ovliviiuje nase zdravi, naladu i vykon. Pfesto je to jedno z
nejvic zmatenych témat dnesni doby. Pro¢? Protoze kazdy ma na jidlo nazor, ale ne kazdy ma
znalosti. Mytl je tolik, Ze i odbornik se v nich obcas ztrati a zaroven je vSude plno ,.zazracnych“
feseni.

Spolecénost ¢asto vnima zdravy Zivotni styl jako néco pfehnaného, omezujiciho. Mdzeme
slychat napfriklad:

»10 UZ si neumis uzivat zivota?“ - Jako by péce o sebe byla trest.

»Jednou ti to neuskodi.” — Kdyz odmitne$ dort, sladkost nebo néco
»hezdravého. Jenze to nikdy neni jen jednou.

»Zase zdravé? Dej si néco normalniho.“ — Jako by zdravé jidlo byla vystfednost.
»TYy jsi na dieté?“ — Automatické spojovani konzumace zdravého jidla s hubnutim
¢i doCasnou zalezitosti.

Jsou to ¢asto nevyzadané poznamky na TVOJE stravovani, které zacnete slychat jakmile
zaCnete jist vyvazené. A proto se ptam — proc se zdraveé volby tak Casto setkavaji s odporem?
Nejsou to pravé ty volby, které nam davaji vétsi svobodu - v téle, ve zdravi i vtom, jak se citime?

VSe zacCind uz v ranych letech, kdy vétSina rozhodnuti zaleZi na vaSich rodicich,

pokracuje ve Skole, kde se o vyZivé viibec nemluvi, a nakonec v puberté, kdy se miizeme snazit
vypadat co nejlépe a miZzeme spadnout do kruhu dietni kultury. Z tohohle vSeho si odnasime
spoustu nezdravych navykl, nevédomosti a slepych cest, kterych se naprosta vétsina z nas
nezbavi. Po par letech pfijdou zdravotni problémy. Vysvobozeni nachazime u lékaf( v podobé
praskd na tlak, cholesterol, bolesti nebo cokoli jiného. Pfitom naprosté vétsiné téchto neduhd,
civiliza¢nich onemocnéni a negativnich nalad se mizeme vyvarovat (anebo zmirnit jejich
pribéh) praveé tim, co si davame na sv(j talif.

VétSinova spolec¢nost vnima jidlo pfedevsSim jako zdroj potéSeni — a Casto zapomina, Ze
ma primarné vyzivovat. Diky tomu jsme se dostali do bodu, kdy velkou ¢ast produkt(i
v obchodech tvofi ultrazpracované potraviny ¢asto obsahujici navykové latky (drogy) —
predevsim cukr a alkohol. Zkus se tfeba nékdy pfi sledovani televize zaméfit na reklamy
supermarket(l a jaké produkty z akénich letakd nejvice propaguiji. Zjistis, Ze sleva na alkohol je
zahrnuta témeér v kazdém reklamnim spotu. A tak hory ultrazpracovanych potravin plni nase
koSiky a my jenom sr§ime dopaminem, zatimco naSe télo je nutricné podvyZivené, protoze mu
chybi slozky, ze kterych nemizZe stavét pevné zaklady na spravné fungovani.

Svét funguje diky kolob&hu energie, ktera nemuize vznikat ani zanikat, a proto, abychom
byli schopni fungovat, musime jist. Pfi konzumaci se setkdvame pfevazneé s organickymi
latkami —to jsou ty, které stavi hmotu v ,,zivé“ pfirodé.1 Tyto latky, které stavi pfirodu, zvifectvo a
nase téla, se rozdéluji na bilkoviny, sacharidy a tuky. O téch jste jiz urcité slySeli, spolu se
spoustou mytl a nesmysld. Napfiklad o neopodstatnéném démonizovani sacharid( ¢i
prostoduché dedukci, Ze konzumace tukd vede k ukladani tuku v téle. (Tito lidé véfi, Ze tuky
vpotrave = tuk na jejich bfiSe.)

' Zjednodusené FeSeno. Ve skuteénosti se anorganickéa a organicka chemie velmi prolina. V minulosti se
snazila véda tyto dva obory rozli$it a vzniklo z toho nestastné ,,zivé“ a ,nezivé“ rozliSeni. Nyni vSak vime,
Ze Zivot bez té ,,nezivé“ (=anorganicka chemie) slozky nemuzZe existovat.



Misto toho, kolik ¢eho pfesné jist a strachovani, zda je dana potravina zdrava ¢i nezdrava
se spiSe zameérim na pfistup ke strave, protoze to je pfesné to, co budes chtit pfedat svym
détem - tém totiz v prvnich par letech nevysvétlis, proc jist vice jak 2 g bilkovin na kilogram
hmotnosti, kdyz jsem sportovec. Tvoje déti t€ budou pozorovat a potom budou opakovat to, co
délas. Avzpomen si, jak Casto jis.

A tak se na nasledujicich strankach ponofime trochu hloubgji. Do historie, zdkladnich
principd, kulturnich zvyklosti i slepych uli¢ek, do kterych se ¢lovék snadno zamota. UkazZu ti par
véci, které ti mohou pomoci vybudovat si s jidlem lepSi vztah — at uz chces zlepSit své zdravi,
predat dobré navyky détem, nebo si prosté jen vic rozumét s tim, co kazdy den jis.

V minulosti byl nedostatek potravy castym a zasadnim problémem, ktery ovlivrioval
nejen zdravi, ale i migraci celych populaci. Lidé se pfesouvali za Grodnéjsi pldou, lepSimi

voev s

zpusobené Spatnou Urodou, valkami nebo epidemiemi, které narusily produkci a distribuci jidla.

Navzdory témto omezenim hralo jidlo uz tehdy vyznamnou roli v kulturnich a
spole¢enskych ritualech. Hostiny byly symbolem bohatstvi a moci, at uz v podobé kralovskych
slavnosti, cirkevnich svatkd nebo tradi¢nich venkovskych oslav. Jidlo tedy nebylo jen nutnosti,
ale i prostfedkem vyjadfeni spole¢enského postaveni, identity a tradice - a s tim se setkavame
idnes.

Srovnani tehdejsiho a souc¢asného stravovani je slozité. NasSi predkové sice jedli vice
pfirozenych a nezpracovanych potravin, ale stradali kvli nedostatku rozmanitych Zivin.
Vybér jidel byl pomérné maly a denni jidelni¢ek monoténni. S prdmyslovou revoluci, globalizaci,
zefektivnénym transportem a honénim se za vydélkem se od ,,uziveni“ sebe preslo k zajisténi
prebytku potravy v ekonomicky vyspélych zemich a zvétSeni jeji nabidky a rozmanitosti. A bitva o
nejveétsi trzbu na potravinarském poli mohla zadit.

Ve 21. stoleti jsme svédky paradoxu: mame nejvétSi poCet obéznich lidi v historii, ale

zaroven i nejvétsi pocet vyrysovanych, extrémné fit jedinc. Pozorujeme, Ze je vice extrému.
Dnesni vyvazena strava (s vybérem Cerstvych a nutricné bohatych potravin z celého svéta) nam
umoziiuje kombinovat to nejlepsi z obou svétl — bez hladu a bez ultra zpracovanych potravin.
Tak nad tim pojdme aspon trochu pfemysSlet, udélat si z toho o néco vétsi prioritu a budme
vdécni, Ze si mlzeme vybirat.

Snaha prodejcl zalibit se a zachutnat pfeddila nasi racionalitu ve vybéru toho, co je pro
nas dobré. Potraviny se zacaly plnit cukrem, ktery lze prakticky povaZovat za drogu, jelikoz
stejné jako napf. pervitin aktivuje mozkova centra odmény a zpUsobuje touhu po dal§im pfijmu.
S umeélymi barvivy pro atraktivnéjsi vzhled a konzervanty, které prodluzuji trvanlivost, se sazi na
co nejlevnéjsi vyrobu, jejiz vysledkem je lahodna kalorickd bomba. Pokud dnes vejdete do
obchodu, vétSina potravin a napojl jsou pfesné ty zpracované, oku a jazyku lahodici dobroty,
které vzadném pfipadé nejsou idedlni volbou ke konzumaci. A hle, pfesto jich jsou plné koSiky.

Tuto situaci vytvafi trh a kolobéh penéz, nedostate¢né vzdélani v oblasti zdravi a zaroven
snadnodostupné mnozstvi nepravdivych informaci na internetu. Svoji roli zde sehrava také
lenost—oveéfrit si spravny zdroj informaci totiz chvili trva. Av neposledni fadé i netrpélivost,
protozechceme mit vSechno nejlépe hned a bez namahy.



Kazdy ma nazor na jidlo — od vasich blizkych po Sarlatany, ktefi chtéji jen vydélat. Kritické
mysSleni je nastroj na vyznani se v nekone¢ném mnozstvi informaci. Klicem je najit si par
ddvéryhodnych zdrojd, ze kterych Cerpat, a i ty si alespor obcas ovéfit jinde. Dllezité je se
vzdélavat. O tom, co je pro nas dobré a o tom, jak jako lidé pfemyslime. U vS§eho plati, ze jakmile
znate zakladni principy, jste schopni si spojit informace a hlife tak uvéfite nastraham a lZim.

Dalsi véc je pokora. Nékdy se zkratka mylime a je dllezité si to pfiznat, abychom se
mohli posunout.

Pro¢ se o stravu vlibec zajimat?

Jsme to, co jime. Opravdu. A to nejen proto, Ze nam spravné jidlo dodava dostatek
energie, kterou potfebujeme k dennimu fungovani — kdo si mysli opak, tak nikdy nejedl poradné.
Strava pfimo mUze za to, jak nase télo funguje a regeneruje. Ma bezprostfedni dopad na
civiliza¢ni onemocnéni, je hlavnim faktorem pro hubnuti nebo nabirani sval( a tvofi nasi naladu.
Mozek je s travici soustavou pfimo propojen. A to dokonce vice, nez jsme si mysleli. Zpisob
naseho stravovani ovliviiuje naprosto vSechno.

Jak tedy jist?

Idealné normalné — 100 % ,,.zdravé“. Nicméné chapu, Ze v dnesni spolec¢nosti to muze
byt tézké a obcdas si kazdy néco ,,nezdravého“ dopfejeme. Pokud ale mame pfevazné vyvazeny
jidelnicek, obcasna sladkost se v ném opravdu ztrati. Jidlo je vniméano i jako slozka kultury a k
jistym pfilezitostem prosté patfi. V tom pfipadé pak zalezi na mnozstvi — dejte si, kolik vam udéla
dobfe. Pokud pfislusnou potravinu nejite kazdy den, jedno jidlo vam celé zdravi nezkazi, stejné
tak jako jeden salat k vecefi neudéla vase télo zazracné zdravé. U ,,nezdravych® potravin vSak
stale plati, ze ¢im méné, tim lépe.

vvvvvv

je fajn a uSetfi to spoustu ¢asu, ale co kdyz pak pfijde vikend, a vy nemate zrovna navareno?
Spadnete do pasti ultra zpracovanych potravin? A co na dovolené? Nebo na vecirku s prateli?

Nejspis si uz ted'v sobé nesete spoustu nejrliznéjsich presvédceni. A proto zaéneme s
praktickymi tipy, které nic nestoji, a mlzZete je zacit délat hned.

1. Nepijte alkohol a nekufte cigarety — je to jed. Jed, ktery vas stoji penize. Avazné ho
potfebujete na ,,uvolnéni se“ vecer v baru? Neni na misté se spis$ zeptat sebe sama,
zda jste ve spravné spolecnosti, pokud se potfebujete uvolnit otupenim vasich
smysl(?

2. Prestante kupovat ,,nezdravé“ potraviny. Co koupite, to snite. Proto co nekoupite, to
nesnite.

3. Udélejte jidlo jednou ze svych priorit. Pozoruiji, Ze je v Cesku Gplné normalni napt. ptl
dne nejist. Naplanujte si, kdy se zitra najite. (zaroven se ale vyvarujte pfehnané
obsesivniho jednani, neni to takova véda.)

4. Kupujte hlavné zeleninu, ovoce, bilkoviny, zdroje komplexnich sacharid( a zdravych
tuka.



5. Pokud nemate své stravovaniv poradku, suplementy vam nepomUzou — nejdfiv se
zamérte na zaklady a investujte své penize radéji do poradného jidla.

6. Pokud vdm nechutna ,,zdravé* jidlo — naucte se vafit. Bez smazeni, cukru a jinych
nezdravych ingredienci. Také to neni zadna véda. A vhodnych jednoduchych recept
najdete na internetu spoustu.

7. Naucte se vnimat i jiné chuté kromé sladké a slané. Véci prosté néjak chutnaji a
vSechno nemusi byt pfeslazené Ci plné oleje. Ochutnavejte a méjte radi rizné chuté.

8. Pijte pouze vodu. V rozumném mnoZzstvi se nemusite bat ani bezkalorickych ,,zero*
napojl (v pfiméfeném mnozstvi zde uméla sladidla opravdu nepredstavuji hrozbu —
mnozstvi, které by u vas vyvolalo zdravotni komplikace, je opravdu vysoké)

9. Pokud uz svoji stravu néjakou dobu Fesis, zajdi si na krevni testy, at viS, co postradas



Strava - kam dal?

Vilgain - aktin
E-shop svédecky podlozenou vyzivou, ktery nabizi kvalitni potraviny a doplnky

stravy bez zbytecnych prisad. Najdete zde také sekci s hodnotnymi a pfinosnymi
¢lanky nejenom o stravé.

Markét GajdoSova NutrSc, RDN z FIU Miami
https://marketagajdosova.com/blog/
At'uz formou blogu, Instagramu nebo podcastu, Markét prinasi hodnotné
informace ze svéta vyzivy. Vystudovala klinickou vyzivu na univerzité v Miami a
své bohaté zkuSenosti - od prace s béznymi lidmi az po olympioniky a ¢leny
kralovské rodiny - prfedava s lidskosti a milym pfistupem

Andrea MokrejSova

https://www.andreamokrejsova.cz

Skvéla nutri¢ni terapeutka, kterou miZete hledat na jejim blogu nebo instagramu.
Soucasti tymu fitfab.

MUDr. Boris Bajer, PhD.
https://www.borisbajer.sk/

Lékar, ktery jde na zdravi pres dlouhovékost. Je co-owner polikliniky Vas Lekar,
autorem 4 knih, podcastu a na instragramu sdili podstatné informace.

Institut moderni vyZivy
https://www.institutmodernivyzivy.cz/ Vzdélavaji o vyzivé na zakladé védecky
podloZenych informaci a to moderni,

srozumitelnou a zdbavnou formou. At uz prostrednictvim prednasek, kurzd,
kniZzek, podcastu nebo i prispévky na instagramu.

Honza TobiSka

https://www.instagram.com/honza.tobiska/?hl=en

Lifestyle coach ve STACA, stard se o vyZivu profesionalnim sportovcdm a na
svém instagramu dava uzitecné tipy.

Jaroslav Pecka
https://www.youtube.com/@jpcze
Skvélé informace o stravé a cviceni z videi na youtube jak pro opravdové
zacatelniky tak pokrocilé. Vysvétleni opravdu prehledné a lidsky.


https://www.andreamokrejsova.cz/
https://www.andreamokrejsova.cz/

CO NEZAPOMENOUT?

Jidlo md& predevsim vyzivovat.

Nase télo jekomplexni masina,kterému potfebujeme dat to spravné palivo, aby
mohlo fungovat. Pokud mu dlouhodobé nedavame to, co potfebuje, tak zacne stradat
a vér, Ze drive nebo pozdéji si vyzada to, co mu chybi.

To,co ti mUZe dat komplexni strava neseZenes nikde jinde.

Strava neni jen "jidlo" je to kulturni slozka.

Jidlo je spojené s oslavami uzpo staleti.Je zapsané vnaSichtradicich, zvycich a kazda
rodina si s velkou pravdépodobnosti nese néco po generace. A v kazdé zemi je to taky
néco jiného. Je Skoda se néCeho takového obcas nezucastnit. Spoji té to se vice s tvymi
blizkymi, poznavas a ucis senéco nového.

.VSechno je jed, ve vSem je jed. Zalezi

NejdUlezitéjsi je délat malé kroky. pouze na dévee.

- Paracelsus

Vevysledku toje o tobalancu. O vyvazenosti, které pravdépodobné nedosahnes, pokud
véechno zméni$ najednou. Je to totiz o udrzitelnosti. CO MUZES DELAT TISIC DN V KUSE?
JiDLO JAKO TAKOVE NEMUZE BYT NEZDRAVE, NEZDRAVE DELA MNOZSTVI.

Délej si vhodnéjsi varianty napfiklad tim, Ze nebudes tolik jist smazené, panev pouze
"pomazes" olejem, ke kazdému jidlu si das alespon jeden druh zeleniny, nebudes tolik sladit
atfeba si aspon dvakrattydné feknes NE pfi chutich nasladké.

Nesprdavneé stravovdani markantné prispiva k riziku
metabolickych poruch a onemocnénich.

Jsmeto, co jime. Doslova.Zivot mdmeopravdu jenom jeden anikdojiny neZty s tvym
rezimem a stravovanim nic neudéla. Opravdu si myslis, Ze si zaslouZzi$ Zit Zivot v zhorSené
kvalitéa nemocni kvali tomu,Ze nepremyslis nad tim, co jis?

V nékterych laboratofich existuji tymy, které se
snazi vyvinout jidlo, které nemuizes prestat jist.

Kdyz vejdes do obchodu,taknejde o tebe. Jde o to, abyse tocilipenizeprovelké
firmy a pokud nepremyslis nad tim, co si davas do koSiku, vyhraje to bohuZzel ta
nejlakaveé;jsi varianta,ktera ale nehledi na tvoje zdravi.

Pldnovat a zdroven se prizpusobovat je
superschopnost.

Nakupovat to coje v akci a délat si nakupni seznam, vafit si napardni dopredu a
zaroven vSe neztratit, kdyz jednou "uklouznu" nebo jsem na dovolené je to

Ve, wevs



KDE ZACIT?

Predtim, nez zacnete hubnout a vérit mytim jako tfeba jarnim detoxtim nebo tomu,
Ze tloustnete ze sacharidd po 18.hodiné je dilezité si nastavit néjaké zaklady, abyste
si mohli pripadné Izi a zazracné diety kriticky vyvratit.

Opravdu podstatné uvédomeéni:

1. Jidlo je pro nas palivo - ne trest, ani droga, ani néco, co si musime
zaslouzit (tfeba cvicenim).

2. Neexistuji Zadné rychlé zkratky - ty totiz nevytvofi nové, lepSi navyky
a nedavaji vam prostor pro vasi lepsi verzi sebe sama. Ztistanes na
stejném misté a proto potom prichazi tfeba placebo efekt.

Co a kdy zacit rFeSit?

Pomér makrozivin  + Pitny rezim

C Mikroziviny o
Od shora dolt V TOMTO PORADI!

Nacasovani Pokud nemas vyFedeno velkou ¢ast

C makroZzivin, nema jesté zatim smysl

reSit nacasovani nebo doplnky stravy.

Suplementace

MAKROZIVINY

=|atky,kterétélopotfebuje pfijimatvpotravé ve velkém mnozstvi, aby mélo dostatek energie k
udrzovanitélesnychfunkci a provadénikazdodennich&innosti.

Jsou 3 typy takovych latek a my je potfebujeme vSechny:

BILKOVINY (cizim slovem proteiny)
Zastavaji nespocet funkci - imunitni, stavebni, transportni, signalizacni, metabolicka...
Bilkoviny nejvic ze vSech makroZivin zasyti - pomahaji tedy l1épe zvladat hlad a pfirozené

omezit prejidani. @

TUKY (lipidy) o @
Dvakrat vice energie, di.leZité pro vstfebavani vitamind AE,D,K, dale
hormonalni rovnovahu nebo rdst bunék.

Rozdéleni plyne z jejich chemické struktury:

NASYCENE (Zivo¢isného) plivodu. Casto v ultrazpracovanych potravinich, konzumace
je vhodna hlavné z pfirodnich zdrojU.
Poskytuji nékteré latky, které se nedaiji ziskat z NENASYCENYCH (rostlinnych) zdrojd.

SACHARIDY
Poskytuji spiSe rychlou energii naSemu télu.
MUZou mit jednu azZ tisic jednotek Ze kterych se skladaji. Méné podjednotek tvori CU

Vhodnéjsi jsou komplexni zdroje v co nejméné zpracované podobé.

Fadi se sem i VLAKNINA - 14tky, které neumime stravit, naopak si na nich pochutnaji
nase stfevni bakterie. (Ctéte - to chceme!)

Coo




Naprosto idealni doporuceni pro prijem tukd ani sacharid(l zfejmé
neexistuje - hlavné kvdli individualité kazdého z nés.

ZdenajdetedoporucenizWHO (tovychazize stovek - ne-li tisic studii), pro
vétSinu lidi bez zdravotnich omezeni budou stacit praveé tato rozmezi.

Nezapomenite,Zepotravinyéasto obsahuji vicenez jednuztéchto trislozek.Vidyjepotravina
zarazena pod slozkou, Ze které je velkou &dsti slozend.

[ TU KY 20-35 % z celkového prijmu energie (=CEP)

aspon 1 g/kg télesné hmotnosti

ZD ROJ E: Priimyslové ztuzené tuky - pro zdravi

L nepriznivé, idealné se jich konzumovat
NENASYCENE co nejméné/ vibec.

TFA
Fast food,nékteré druhy sladkého, jemného
- a trvanlivého peciva, tukové polevy,
MUFA PUFA susenky, keksy, zmrzliny, nanuky, levné
t i & ¢okolady, susené nadhrazky mléka...
Télo dokazevyrabstsamo.  Omega 19" o “Oiega - 3 Y 4
oo o ehe i Slneticowa e e, NASYCENE
reprovy 0le), kesu, sadlo dyrovy olej, tofu ofechy Maso, mléko, mlécnévyrobky, vejce, nékteré
Optimélni pomér 3:1 (my v CR rostlinné oleje, jako kokosovy a palmovy olej.

méme primérné cca 16-18:1)!

[SAC HARI DYj45 65 % 2 CEP

JEDNODUCHE SLOZENE
mono a disacharidy - Tnebo2podjednotky Majf tvofit vétsinu pFijmu sacharidd!
zasadnimproblémem jsoucukrypfidanédopotravina CJ

vesnévlocky,brambory, ryze,pecivo,

konzumace napoju s jejich vysokou koncentraci quinoa, téstoviny, ¢ocka, batéty...

Cukr a vSechny sladké vyrobky, mlécné produkty
(laktéza), pivo (maltéza), SLADKA PITI, misli.... VLAKNINA  25-40 g za den
Proc€ ovoce neni problém, kdyZ patfi do této skupiny?

Ovoce, zelenina,ovesné
Obsahuje totiz s’pou.stu V|tar’n|nu, Tmneralu, antioxidantu, vlotky, Inénéseminka..
vlakniny. Neni cukr jako cukr!

Vsechagendy s suchavidy, ale wo vsechy sachavidy frew .
BILKOVINY 424 bikovinke

Pro cvicici anebo pokud jsi v deficitu - urcité nad 2g bilkovin.

Maso, ryby, mlécné vyrobky(syry, tvarohy, jogurty), vejce,
proteinovy prasek (je to pouze Cista bilkovina), fazole, séja

CO TED, KDYZ TOHLE VSECHNO ViM?  VYUZILJ TO V PRAXI!

Pokus se tim nechce$ moc zaobirat, zkus najit néco, co mazes zlepsit - pridat vice
zeleniny, vic bilkoviny nebo méné cukru. Kazda mala zména se pocita.

Chces védét co pres den jiS UpIné presné nebo tfeba nevis, kde se zlepSit? Zkus si
stahnout Kalorické tabulky a zadavat si tam, co sni$. ALE! TATO APLIKACE JE SKVELY
SLUHA, ALE ZLY PAN. Davej si pozor na pFehnany perfekcionismus s &isly.

Taky si doporucuji nastavit si v tabulkach vlastni hodnoty. Zjistéte sv(ij denni vydej

(zhruba) napf. jako pramér z par kalkulacek z internetu. Nejdfive si vypocitat kolik
budes jist bilkovin a zbytek rozdélte mezi tuky a sacharidy.



Co jsou poruchy prijmu potravy?

Clovék trpici poruchou pFijmu potravy se kazdodenné intenzivné zabyva tématy jidla a
vzhledu postavy. Nemoc se muzZe projevovat riznymi zplsoby - hladovéni, prejidani a
dokonce jejich kombinaci. Casto nendpadné. Okoli si dlouho ni¢eho nemusi viimnout a
samotnému Clovéku tfeba ani nepfijde, Ze ma problém.

JAKA JSO U El’s LA? > To jsou ale diagnostikované

(NEDA) jidlem, stresové prejidani nebo
Celosvétove se prevalence PPP mezi lety 2000a 2018 neustalé zatarované kruhy diet a

vice nez zdvojnasobila - z 3,5% na 7,8% populace. nasledného nabirani prijdou
V Cesku nadm chybi zdroje, podle zdravotnického deniku, MEDICINA.cz a normalni. | vtom se nachdzi to

Sgnces:letem: Vroc’e2010byloeV|d0van81513det|am|ad|stvychs N nebezpeél’, neuvédomujeme Si
diagnézouPPP,zatimcovroce2023totocislovzrostlona4073.Udospélych

pacientlbylvroce2023zaznamenanpocet5253pripadd.” rizika s tim spojene.
Nicménéz UZISmame pouze predpandemickadatazlet (+ muzeme nejspis predpokladat,
2011-2017. V roce 2017 bylo Ié¢eno 37 731 pacientd. ze pandemie posilila tento trend)

Rizikové faktory:

¢ Nenito jen o jidle. Jidlo je pouze prostredek, kterym lidé s touto chorobou
dosahuji jejich pfesvédcenich a cild, které by bylo vhodné zménit.

e Honbé za dokonalosti daly socidlni sité naprosto novy rozmér. Mze k tomu také
prispét rodinna situace a prostredi, ve kterém rosteme od mali¢ka. Davka nizkého
sebevedomi a zaroven neustalé porovnavani se s nejlepsimi verzemi ostatnich.

o Spoustéce jako problémy pfi psychickém zvladani télesného vyvoje (zvlasté v
obdobi puberty), nadmérné naroky, traumatické zazitky, nevhodny partner...

Mezi naznaky muiZou patfit:

e Vycitky po jidle, tajné prejidani nebo naopak extrémni omezeni.
¢ Pocit, Ze si jidlo musim zaslouzit ( nap¥. cvicenim)

¢ Pravidelna kontrola vahy (i nékolikrat denné), strach z pribirani.
e Extremismus

DulezZité je védét, Ze je vZdy cesta ven. A my mUzeme pomahat tim, Ze si
vSimneme u nasich nejblizSich, Ze néco nehraje a nabidneme otevienou pomoc a
prostor. A nebo nemame nevyzadané poznamky na stravovani nasich nejblizsich. C

PPP neni volbou a neni nic $patného na tom fict o pomoc. Nejlépe to Fesit PREVENTIVNE, idedIné si
najit odbornika - psycholog, ovéreny nutricni terapeut... hlavné se specializaci na PPP

Nebo Uzasné centrum Anabelle
- . http://www.centrum-anabell.cz/
Co patri mezi PPP? P
- Binge eating (BED): Casté epizody prejidani.

(lat. anorexia nervosa): vyrazné omezovani mnozstvi konzumovaného
jidla a zaroven nasazovani dalSich ,opatreni”, kterymi ¢lovék udrzuje podvahu.

: prejidani (kdy béhem kratké doby je zkonzumovano velké mnozstvi jidla),
po kterém se ¢lovék riznymi zplsoby snaZzi ,odcinit” nasledky svého konan.



POHYB

Udélej néco, co prospiva tvému budoucimu ja. Cokoli.

A jedna z nejjednodussich cest je pohyb. At uz jde o kratkou prochazku nebo intenzivni
sportovni aktivitu — pravidelny pohyb by mél byt nedilnou soudasti tvého dne. Tvoje télo i mysl ho
potfebuji. A to nemluvim o vSech zdravotnich benefitech: prevence infarktu, mozkové mrtvice,
dalsich kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky 2. typu, riznych druht rakoviny,
Alzheimerovy choroby, spankovych poruch, vysokého cholesterolu, zvySeného krevniho tlaku,
zbaveni se bolesti zad nebo prevence fidnuti kosti ve stéfi... A mohla bych pokracovat az do
konce této stranky.

Ale musim zdUraznit par zasadnich benefitll — pohyb pfimo ovliviiuje to, jak pfemyslime, av
jakém stavu je na$ mozek.

« Cviceni zvysuje hladinu BDNF - bilkoviny, ktera pUsobi jako ,,hnojivo pro mozek*.

« Pomaha nejen udrzovat, ale dokonce obnovovat a rlist nervové buriky. Diky tomu
mas lepsSi pamét, snadnéji se ucis a spojujes si lépe informace.

. Ato nenivse. Endorfiny uvoliiované pfi pohybu funguji jako pfirodni antidepresivum —
tlumi negativni ndladu, stres i Uzkosti.

« Zaroven posilujes motoriku, rovnovahu a koordinaci, coz ti nejen usnadni
kazdodenni zivot, ale mUze byt i klicové v prevenci Parkinsonovy choroby.

+ Trénujes vali i disciplinu. Kazdé cvi¢eni je malym vitézstvim nad sebou samym.
Posilujes nejen svaly, ale i charakter — a to se promita do vSech oblasti zivota.

Trapi té chronické bolesti nebo se zadychas pfi chlizi po schodech? To je pravé ten

varovny signal. Jakou kvalitu Zivota oCekavas ve stafi, pokud své télo zanedbavas uz ted? Chces
v 70 letech vstat z postele bez cizi pomoci a bolesti?

Cvicte, hybejte se, to je to, k Eemu je naSe télo stvorené.

Kdyz mas minimalni pohyb, sldbnes$ - tvoje mobilita se zhorSuje, s tvym télem spolec¢né

chatras cely. To se propisuje na tvou kvalitu zivota. Existuje totiZ propast mezi aktivnim zivotem
a smrti. Rika se ji prezivani. Stav, kdy uZ té jen ,,udrzuji“ naZivu pomoci moderni mediciny. To, co
pravé ted prozivas, je véechno. Zadny druhy pokus nepfijde.

A véfim, Ze chces byt tu co nejdéle — plny sily, radosti a sobéstacnosti.

Pouhych 75 minut stfedné intenzivni aktivity tydné (asi 11 minut denné) mUZe sniZit riziko
kardiovaskularnich onemocnéni o 17 %, riziko rakoviny o 7 — 26 % (v zavislosti na typu nadoru) a
celkové riziko pfed¢asného umrti o0 23% (University of Cambridge, 2023). Nebo studie, ktera
sledovala témér 6 000 zen ve véku 63 az 99 let, a zjistila, Ze ty, které sedély vice nez 11,5 hodiny
denné, mély o 57% vysSi riziko umrti z jakékoli pfiCiny a 0 78% vySSi riziko umrti na
kardiovaskularni onemocnéni b&éhem osmi let ve srovnani s témi, které sedély méné nez 9 hodin
denné (J Am Heart Assoc. 2024).

Neni to jen o zdravi. At uz si kdo chce fika, co chce, tvlij vzhled je prvnivéc, kterou lidé
kolem tebe registruji — a vytvafi silny prvni dojem. Vypracované télo je vysledek nékolikaleté
dfiny, kterou si prosté nekoupis. A pravé proto je v Americe vice milionafd nez lidi se sixpackem
— penize to nespravi, jen ty a tva disciplina. Je to odraz tvé vnitini sily a respektu k sobé samému.
Dodava ti zdravé sebevédomi a néco, na co mize$ byt pysny kazdy den: hmatatelny dikaz, ze
pro sebe dokazes udélat vic nez minimum.


https://www.cam.ac.uk/research/news/daily-11-minute-brisk-walk-enough-to-reduce-risk-of-early-death#:~:text=In%20a%20study%20published%20today,and%20a%20number%20of%20cancers
https://www.cam.ac.uk/research/news/daily-11-minute-brisk-walk-enough-to-reduce-risk-of-early-death#:~:text=In%20a%20study%20published%20today,and%20a%20number%20of%20cancers
https://www.cam.ac.uk/research/news/daily-11-minute-brisk-walk-enough-to-reduce-risk-of-early-death#:~:text=In%20a%20study%20published%20today,and%20a%20number%20of%20cancers
https://www.ahajournals.org/doi/pdf/10.1161/JAHA.123.031156
https://www.ahajournals.org/doi/pdf/10.1161/JAHA.123.031156
https://www.ahajournals.org/doi/pdf/10.1161/JAHA.123.031156

Udélej z pohybu prioritu. Najdi si ¢as a hybej se pfi kazdé pfilezitosti —téch je nespocet.
Vyber si aktivitu, ktera té bavi; moznosti je pfece tolik. Minimalni pohyb nenivolbou - jeho
nedostatek se dfive ¢i pozdéji projevi na tvém zdravi i psychické pohodé.

Kolik toho pohybu tydné si tedy dopfat? Sveétova zdravotnicka organizace (WHO)
doporucuje 150 =300 minut stfedné intenzivni aktivity nebo 75 minut intenzivni aktivity. Vic
pohybu ti jen prospéje — hlavné kdyz ti bude pfindSet radost. A upfimné? Neni to nic slozitého.

Mnohem téz8i bude ¢elit nasledkdim — nemocem a bolestem, které s sebou neaktivita
nevyhnutelné pfinasi.

Posilovani patii k nejefektivnéjSim formam pohybu - at uz s vlastni vahou doma, nebo s
¢inkami ve fitku. P¥i efektivnim provadéni nezabere pfilis Casu a vysledky jsou vidét pomérné
rychle. Céastedné i diky tzv. ,newbie gains“, kdy se télo adaptuje na novy stimul a svaly rostou i
pfi ne zcela optimalnim tréninkovém planu.

Oproti vytrvalostnim sportdim ma posilovani vyhodu: nevyZaduje hodiny dfiny a
zadychavani jako béh nebo cyklistika. Pro mnoho lidi je také mentalné méné naro¢né - coz
mUzZe byt pro za¢atecniky snazsi. Pfitom v relativné kratkém case zleps$uje silu, koordinaci,
postavu...

Ale pozor ,snazSi“ neznamena ,,snadné”. Pracujes s intenzivni zatézi, ktera vyZzaduje
napfriklad: spravnou techniku, postupné zvySovani vykonu (takzvané progresivni pfetizeni) a
disciplinu. A pro¢ do toho jit? Sila a svalova hmota jsou klicové pro funkéni stafi, prevenci Uraz(
nebo metabolické zdravi. Podle studii patfi svalova hmota mezi hlavni ukazatele dlouhovékosti.

Nejcastéjsi myty kolujici ohledné silového tréninku:

1.,,Cim vice budu cvidit, tim vétsi budu mit svaly“
NE, povede to akorat k pretizeni. Na procviCeni jedné svalové partie vam staci 10-20
pofadné odpracovanych sérii za tyden, pokud jsi uz zkusengjsi.
2. ,Zeny, déti a stafi lidé by neméli posilovat®
VSichni by méli posilovat, s vlastni vahou, s jakoukoli jinou vahou.
« Zenam rostou svaly pomaleji oproti muz&im, trva zenam dlouhou dobu je
vybudovat, nemusis se bat, Ze ti po par trénincich narostou obrovské svaly.
» Déti se pfi sportu vystavuji vétSimu riziku Urazu nez pfi kontrolovaném
posilovani. Nezpomaluje to riist.
* Ve stafi pak tento typ tréninku pomaha udrzovat svalovou hmotu a tim
sobéstacnost.
3. ,,Pokud to neboli, tak svaly nerostou®
Spravny trénink nevyZzaduje bolest. Mirna bolestivost se obcas objevi, nicméné tv(j
cil by nemél byt se co nejvice rozbit.
4. ,Bez suplement( trénink nema smysl*“
Zakladem je kvalitni strava a spanek. Doplnky jsou jen tfeSni¢ka na dortu.
5. ,,Cvi¢enim se hubne*
VétSina uspéchu je ve stravé. Nelze precvicit Spatny jidelniCek.



6. ,,Vice opakovani s nizkou vahou = vice vyrysované svaly“
Vyrysovani je primarné o nizkém procentu télesného tuku, kterého se dosahuje
stravou. Hypertrofie (rlistu sval() lze dosdhnout v pfiblizném rozmezi 5-30
opakovani, ale musi se svallim zpUsobit zatéz, aby mohly rlst, a je jedno, kolik jich
na jeden cvik udélas. Vyjimkou jsou opravdu nizké pocty, 1-3 opakovani pfevazné
buduji maximalni silu.

7. ,Cvic¢enim urcité partie zhubnu praveé tam"
Télo spaluje tuk celkove, ne lokalné. Rozlozeni tuku uréuje genetika. Nelze cilené
hubnout jen bficho/stehna.

8. ,,Pokud sval poradné procitim, tak poroste vice“
Nejdulezitéjsi je mechanické zatizeni.

9. Zhubnu tuk jenom kardiem

» Samotné kardio neni jediny zpUsob, jak spalovat tuk.

o P¥isilovém tréninku sice spalite méné kalorii béhem samotného cviceni,
ale diky naslednému energetickému vydeji spojenému s regeneraci svalll
télo spaluje vice kalorii jesté dlouho po tréninku (az 48 hodin). Tento efekt,
znamy jako EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) neboli
»doznivajici spalovani“, pomaha celkovému energetickému vydeji a mlze
se v kone¢ném dasledku vyrovnat samotnému kardiu. Budovani sval(
zvySuje bazalni metabolismus. Pro udrZzeni svalové hmoty je potfeba vice
energie.

* Spousta lidi se snazi hubnout pohybem, pfic¢emz vétSinou skonéijen u
kardia. Trénink by se mél orientovat na tvij cil a ne na spalovani
prebyte¢nych kalorii. Trénink m(ze byt forma odpocinku, odreagovani od
kazdodenniho stresu a zpUsob, jak zlepsit dusevni kondici.

10. ,Sezeni ve spravné pozici

dlouhodobé

DalSim nastrojem pro dlouhovékost je trénink v tzv. zoné 2, LISS trénink, lehky kardio
trénink... Je to aktivita, u které zvladnete konverzovat nebo dychat nosem. At uz je to béh, jizda
na kole, chiize, plavani nebo jina aktivita, ktera ti déla dobfe, zvolni a praktikuj ji aspof 45 minut
dvakrat az tfikrat tydné a postupné muzete navySovat. Tim, Ze se u toho nezadychavas, se
mUZe$ soustfedit na jiné véci, at uz jsou produktivni nebo ne.

A dalSi benefity v podobé jesté lepSiho kardiovaskularniho zdravi, dlouhovékosti,
vytrvalosti nebo miry kondice tvych plic (maximalni objem kysliku, VO, max) pfinasi naro¢na
aktivita vzéné 4. To je pohyb, pfi kterém se tvoje tepova frekvence pohybuje na urovni cca 80-90
% tvé maximalni tepovky. Vice o zdnach se ode mé ur¢ité nékdy dozvis — ber to jako pfiklad toho,
Ze kazdy pohyb je skvély a mél by mit misto v kazdém dni.

Vysledkem kazdodenniho pohybu je prevence rakoviny, metabolickych poruch,
lepSiho mentalniho zdravi a také lepS§i kardiovaskularni zdravi — v podobé zvySeni
systolického objemu (mnoZstvi krve, které je vypumpovano levou komorou do tepny), vySsi
hustoty mitochondrii v pomalych svalovych vlaknech, efektivnéjsiho spalovani tuk( a
zlepsené regenerace diky lep$imu prokrveni sval(l. (TO VSECHNO OPRAVDU CHCES)

Mas dalSi otazky? Nevahej mé kontaktovat <3



Snaz se,aby byl tvlij pohyb co nejkomplexnéjsi (pokud zrovna netrénujes na konkrétni soutéz
nebo cil).Stfidej zimni a letni sporty, hybej se pribézné béhem dne, osvoj si nové dovednosti -
tfeba stojku nebo salto. Objevuj, kde se tvoje télo nachazi v prostoru, a naué se ho vnimat. Hraj
si. ZkousSej, co vSechno ty a tvoje télo dokazete. Tvoje mysl totiz Casto vypovi sluzbu dfiv nez télo
— proto pridej jesté tfi opakovani navic, ubéhni ten posledni kilometr, neSetfi se. Kde lezi tvoje
skute¢né hranice? To si pfece zaslouzis zjistit!

Jak prakticky zaradit pohyb do kazdého dne?

« Chod' - prochazky alespon 2x tydné, idealné v pfirodé. Nezda se to, ale prochazka ma
enormni dopad na mentalni zdravi. Auto zaparkuj alespon dva bloky od mista, kam jdes,
a vyjdi vSechny schody, které mas v cesté.

« Pohybova svacinka —idealné jednou za hodinu, nicméné velky Uspéch bude i tfeba 2x
denné si najit néjaky ,svlj pohyb“, ktery by nemél trvat déle neZ 5 minut. Studie ukazuiji,
Ze 10 dfepll jednou za hodinu je U¢innéjsi nez stejné mnozstvi dfepl provedené
najednou.

« Dfep/balanc na jedné noze pfi ¢isténi zubd, telefonovani nebo jinych aktivitach.

« Balanc v MHD - zkus se nedrzet.

« Domaci prace jsou skvélou formou pohybu a muzes si je zpfijemnit rznymi cviky —
vypady pfi vysavani, 5 klik( po vlozZeni pradla do pracky...

* Prochazka pfi telefonovani nebo scrollovani — jakmile zvednes telefon, zkus se
automaticky projit po mistnosti nebo venku.

« Protahovani pfi sledovani televize — misto pasivniho sezeni zkus lehky stre¢ink nebo
cviky na mobilitu.

. Tanec! Doma jen tak, u vafeni nebo kdekoli. ZvySuje to neuroplasticitu, uvoliiuje
endorfiny, zlepSuje koordinaci, rovnovahu a flexibilitu. Po tanci se prosté citi$ dobfre.

Par véci na konec:

« Nezapominej, ze pohyb je priorita.
Zijeme v pohodlné dobé, kdy mame témér vée na dosah. Jinde na svété se lidé vilbec
nezamysSleji nad tim, jakou formu pohybu zvoli - jejich pohyb je otdzkou pfeziti. Ty mas
moznost volby, tak ji nepromarni a vyuzivej ji naplno. Mas télo, které funguje spravne, a
pravdépodobné zadny handicap. Co by za to jini lidé dali?

« Nezapomen si hrat.
Objevuj, co vSechno tvoje télo zvladne. Umis chodit po rukou? Kdy naposledy jsi vylezl
na strom?

» Konzistence je kli€.
I 20 minut je 0 20 minut vice nez 0 minut. | jeden trénink je vic nez Zddny a kazda snaha
se pocita. Tyhle malé kroky se po nasc&itani promeéni v obrovsky rozdil.

* Neboj se byt zacate€nikem.
Bez tohoto kroku se totiz nikam neposunes.



Pohyh - kam dal?

Uplné upfimné®

Nevi$§ co té bavi? A uz jsi vyzkousel vSechny sporty? A dal jsi tém sportdm Sanci, aby se ti
zalibily? A vis, Ze tfeba na Youtube je nekonecné mnoho videii, podle kterych mdzes cvicit?
Kterygkoli pohyb je o dost lepsi nez zddny pohyb!

Itoje divod,proc "sprdavné aktivni posazeni” v prdci za¢ne byt po chvilce neprijemny.

NASE TELA JSOU STVORENA PRO POHYB. A TO, CO SE NEHYBE, TAK PRESTANE FUNGOVAT.

Kazdého bavi néco jiného a proto mi nepfijde logické ddavat doporuceni.

Ddm tedy jedno, a to pro Uplné za¢datecniky
(ale i pokrocilé), ktefi chtéji cviCit doma.
FITFAB, a to hlavné proto, Ze je to Uzasnd
skupina z Ceska, kterd mi prirostla k srdci.

Misto odkazu kam ddl ti dnes ddvdam
Ukol - JDI HNED NECO DELAT.

A postupné se v tom zdokonaluj, zjistuj si vic (zase
zminim YOUTUBE - opravdu videa na vSechno)

A ¢asem zjistis, ze to v tobé je. Opravdu. A ja
se jenom ptdm - KDE KONCi TVUJ POTENCIAL?
A proc si myslis, ze si nezaslouzis to védét?

Co kdyz to celé neni o pohybu?

Co kdyz je to o respektu k sobé?
Muysli$ si snad, Ze si nezaslouzis citit se dobre?

Ne kvUli ostatnim. Ale kvUli sobé.

Zacni tam, kde prdvé jsi. S tim, co mds.
A udélej jednu véc - dnes. Ne zitra. Dnes. Ted.



Cvicenim k dlouhovékosti

ﬂ}}iﬁ;{ Jak prispivd cviceni nasemu télu?
*.C\/Y
Posilovdni nervovych spojeni, zvysovani ZLEPSENI NALADY
neuroprotektivnich latek pro lepsi pamét a - bunky produkuji serotonin,
koncentraci navic také je to hlavni pfisada k boji endorfiny a ZASLOUZENY dopamin
proti demenci ve stari = snizeni psychického stresu a Uzkosti
ZlepSeni motorickych funkci \

Posileni vile a vybudovdni discipliny

- Jsi prosté vic Sikovny nejenom skrze dopaminergni drdhy
Snizuje riziko infarktu, arytmii a
Zesileni myokardu po vytrvalostnim tréninku
dochdzi ke zvétseni levé - srdce md vétsi objem a
dokdze pumpovat vice krve jednim stahem (vyssi

tepovy objem).

srde¢niho selhdni
Nizsi klidovd tepovd frekvence
Vetsi vitalni kapacita plic

Snizuje hladiny CRP, TNF-a a IL-6
= méné chronického zdnétu

Trénované srdce mad vetsi
autonomni flexibilitu, coz
znamendad lepsi adaptaci mezi
klidem a zatéz VYSSTHRV je
znakem zdravého srdce a
odolnosti vU¢i stresu.

Zlepsuje diverzitu strevniho
mikrobiomu.

Podporuje bakterie produkuijici
SCFA (napr. butyrdt), které chrdani 4
pred zadnétem a metabolickymi
chorobami.

Zlepseni peristaltiky

=

— prevence zdcpy, snizeni

rizika kolorektdIiniho

Vetsi libido Svalovy rUst (hgper%%ﬁ@oé%géeni sily.
ZvySeni hustoty kosti - fyzické

zatizeni stimuluje osteoblasty. Zvyseni po¢tu a vykonu mitochondrii - vice

energie, méne unavy, lepsi spalovdni tukd.
ZlepSeni endotelidgini funkce - cévy lépe
reaguji na potreby téla, diky zvysené tvorbée
oxidu dusnateho (NO) > vazodilatace a
lepsi pratok krve.

Zlepseni rovnovdhy a koordinace -

prevence pdadU a zranéni i ve stari.

Zvyseni inzulinové citlivosti - bunky
efektivnéji prijimaji glukdzu, nizsi riziko
Zv.géenl' Ci-tlivosti ?,O leptin a m cukrovky 2. typu.
adiponektin - lepsi regulace Bz

hladu a metabolismu. i[ ”j

»Pohyb neni jen volno¢asovd aktivita - je to biologickd vyziva pro nds mozek, srdce,
hormony i dusi. Kazdy krok je signdl télu, ze md smysl se opravovat, rust a z0stat zivé.“



Z ceho se skladaqa nas pohybovy aparat

Nejsou to jen svaly! Pfedstavte si, ze je to takové brnéni.

KOSTI

Vnitrni stavebni leSeni. Udrzuje tvar téla, chrdni vnitini orgdny, umoznuje pohyb a
slouzi jako ,,banka“ pro vdpnik a fosfor.

e Prevence osteopordzy: pohyb stimuluje tvorbu kostni hmoty
silovy trénink, béh, turistika jsou prevenci fidnuti kosti.

o Tezké kosti? Ano, geneticky muize mit nékdo vyssi hustotu kosti (vice minerdll = vyssi
vdha), ale rozdily nejsou dramatické a rozhodné nevysvétluji nadvahu.

o Kostra se neustdle obnovuje (tzv. Remodelace) - kazdych cca 10 let mdme ,nové” kosti!

— zdtézoveé sporty jako

Tipy pro praxi:

Silovy trénink 2-3x tydne

Strava bohatd na vépnik a vitamin D
Pravidelny pohyb misto sezeni

VAZIVO

Nenf to jen ,néco mezi svaly a kostmi®. Vazivo tvori
Sirokou sit v celém téle - od Slach a vaz® az po jemné
obaly kolem svalU (tzv. fascie).

40 letého triatlonisty

74 letého clovéka se sedavym zivotnim stylem

Vazy (ligamenta) - drzi kosti pohromade v kloubech. Bez ooy en_
nich by kolena nebo kotniky ,vypaddvaly®. g

Slachy (tendony) - pripojuji svaly ke kostem - nejsou jen
pasivni lana. Chovaji se jako pruziny - uchovavaji a
uvolnuji energii pri kazdém kroku ¢i skoku.

Fascidlni systém - sit, kterd obaluje, propojuje a stabilizuje 70 letého triatlonisty
v8echny struktury v téle - od svald pres orgdny az po
nervy - a umoznuje plynuly, koordinovany pohyb a
komunikaci ¢asti.

CHRUPAVKA

o Hladkd, pruznd tkan pokryvajici konce kosti v
kloubech - tlumi ndrazy a snizuje treni.
e 3typy chrupavek:
1.Hyalinni - kloubni povrchy (nejbézngjsi)
2.Elastickd - usnice, hrtan (ohebnd) %,

3.Vazivovd - meziobratlové ploténky (odolnd a pevnd)

Funguje kloubni vyziva?

ZKRACENE: U¢inky jsou velmi individudini - nékomu pfinesou Ulevu, jinému vibec
nic. Maji smysl spi$ jako podplrnd prevence nebo mirnd pomoc pfi lehké artréze.
Neobnovi opotfebenou chrupavku (ztracenou strukturu uz zpét nevytvori). Nevyresi
mechanické priciny bolesti (napf. Spatny stereotyp pohybu, oslabené svaly). Neni

ndhradou pohybu - chybgjici zatéz kloubd vede spise k daldimu Ubytku chrupavky. Kloub mbze vypadat takhle, ale i takhle a

vice o tom nékdy jindy



Jak si nastavit realistické cile, kdyz zacinds?

DUlezité je neprepdlitzacdtek.Pokudmitisvysokoamdasvelkycil,rozloz si ho na
nékolik mensich.
Musi$ pocitat s tim, Ze: Nékdy se ti nebude chtit.

Nékdy ty tréninky nepUjdou podle predstav

a dokonce muzes§ mit horsi vgkon.

Néco ti nepujde, kdyz to budes délat poprvé.

ALE TO VSECHNO JE V PORADKU. VSECHNO JE TO SOUCASTI PROCESU.
Bez toho byste se nezlepsil.

Svoje osobni vyzvy mOzes§ mit zamérené bud na FREKVENCI nebo urc¢itou DOVEDNOST.

Napfriklad:

@ BEH @ S viastnim télem (KALISTENIKA)
Nabéhdm XY kilometrd za mésic Stojka, pistol squat (= difepy na
Ubéhnu 5/10 km jedné noze), pritah, muscle-up,

(Za urcity cas) tricep dip, L-raise...
Prihldsim se na zdvod
Pobézim 30 minut

@ SILOVY TRENINK @ JINE SPORTY
Zvednu XY kg na urcity cvik 2x tydné budu chodit hrdt vybrany sport
Budu chodit do posilovny 3x tydné Béhem tréninku se pokazdé budu ucit
Kazdy den budu cvicit 40 minut alespon 15 minut tento trik
Kazdy tyden zvednu o néco vic Kazdy mésicawyzkousim novy sport

Uz jste priSel na ten svUj cil, ktery té dovede k'jesté vétsSimu cili?

Periodizace

= princip, pri kterém po urcité ¢asové obdobi (vétSinou 2 - 3 mésice) postupné
progresujes roznymi zpUsoby ke svému cili (To mize byt tieba prodluzovani trasy nebo

tréninku, navyseni vahy, pomalejsi tempo zv
Po ném tomto obdobi prichdzi mini cyklus o mensi intenzité - prosté si "odpodi
- zmensi§ vahy/tempo, dds si misto tréninku i prochdzku a podobné
Je to super strategie pro nepretrénovdni, nevyhoreni a pro efektivngj
dosahovdni nastavenych milnik0.

Makrocyklus - kam sméruju za 6-12 mésicu?
Ubéhnout pdlmaraton, zvednout 1,5x télesnou vdhu v diepu, mit vétsi kondici apod.

Mezocyklus -4 - 6 tydnU: postupné budovdni urcité schopnosti
VUTI’VG'OS'[,S”G,I’UCh|OST... 1. mezocyklus: Vybudovani zékladni aerobni kondice - pomalébéhy,chize
2. mezocyklus: Zvysovdni objemu — delsitrasy, intervaly
3. mezocyklus: Zrychleni, zlepSeni tempa
4. mezocyklus: tzv.TAPERING(odlehceni) a pfipravanazdvod

<~ x <

Mikrocyklus- konkrétni rozvrh trénink0, intenzit a regenerace v 1 tydnu



Poprvé ve fitku - co tam délat?

Jak to mUze ve fitku vypadat? ( Plati hlavné pro vétsi mésta. )

Nejdifv MALE VAROVANI - posilovna mdze byt v uréité hodiny dosti naplnénd. Proto je
nejlepsi si pro prvni ndvstévu vybrat hodiny, kde bude ndvstévnost mensi. Je to lepsi z toho
divodu, Zze nemds obsazené mista, kde bys zrovna chtél cvicit, urcité je to komfortnéjsi a

budes mit vétsi prostor podivat se po tebou vybraném fitku.
Hodiny, ktergmsevyhnout: v§edni dny:rannihodiny 6-8,0dpolednihodiny16-18,
vikend: dopoledne

Popripadé se mizete primo (nebo telefonicky) zeptat obsluhy fitka.

o VyzkousSet spoustu novych véci, stroju, zeptat se. Nemds pevné danou strukturu a
zkrdtka zkousis to, co se ti zrovna zalibi.

e Nebo to co znds (tfeba z domu) a dds tomu korunku nécim novygm.

« DULEZITE: Pamatuj, ze méné je vice. Nezapominej, ze se jdes "sezndmit” nekomplikuj to.

« Vyber si tfeba jednu lavicku a pdr Cinek nebo kettlebell a odcvic si trénink na
jednom misté. PFristé k tomu pridej treba stroj nebo jiné ndcini.
e I 'najednom metrQ ¢tverecnim se dd pohodIné odcvicit celé télo.

MuUzeS i rzné kombinovat - napf. poslednich 20 minut tréninku zkusit néco nového.
V4

DALSI fPf'iprav se dopredu ﬂ
RADY Zacvicitsivrsek, spodeknebo celé télo? Méj na mysli aspon 5 cvikU, u kterych si
zjisti§ pfedem pomoci internetu jak se aspon zhruba provddi, abys si vice neublizil
nez pomohl.
Doporucuji aspon chvilku "vzdélani" pred fitkem vénovat. Na strojich je ¢asto
napsané jak se pouzivaji, nicméné, je tam i celd sekce volnych vah.

Nekomplikovat!

Cviky,které muizesprovdadét mohou byt komplexni anebo izolované. Zac¢ni od téch

nejtézsich a postupuj k leh&im. Nedélej v tom védu, zadné slozZité cviky. Opravdu si
jich najdi ze zacdtku pdr, nejlépe téch, které té bavi nebo je trochu znds.

L A rozhodné se neboj zeptat, kdyz néco nevis. J

Musi$ v silovém tréninku pouze "pumpovat” svaly a cvicit jako kulturista nebo se
vzdycky hlavné zpotit i znicit? Rozhodné ne.

Existuji cviky na MOTORICKOU KOORDINACI, VYBUSNOST, KONDICI, KRUHOVE
TRENINKY, ATLETICKE DOVEDNOSTI. Délejte to, co ti davd smuysl.

Posilovna byvda komunita, kdyz za¢nes chodit ¢astéji, budes$ nardzet na ty samé lidi. Je to skvélé
misto na odpocinek od "povinnosti”, networking a se stéstim narazit na opravdové pidtele.

Posilovny jsou takové détské hristé pro dospélé.



MINDSET

Jaka je realita, co to vlastné je? Pfemyslel jsi o tom nékdy? Mas néjaké povédomi o tom,
co je ,ja“, védomi, vesmir, pro¢ umirame? A co v tobé vyvolava myslenka na smrt? Co nasleduje
po ni? Pro¢ je né$ Zivot pro nas ,tak dlouhy“, ale zaroven hrozné rychle utikd, a v porovnani s
vesmirem kolem nas, planetami a hvézdami, je to opravdu jen malinka chvilicka? Jaky to ma
vyznam a smysl? A to, Ze je vlastné vSechno, co délas, jedno — je to dobfe, nebo Spatné?

Univerzalni odpovédi na tyhle otazky nemam. Souvisi to ale s kazdodennim nastavenim.
V nasi mysli se totiZz ¢asto neumime vyznat ani sami - pere se v ni spousta dalSich chtica, které
nds nuti délat véci, jez jsou pohodlné;jsi, misto téch, které by raciondlné davaly vétsi smysl. Jsme
ovladani nasimi navyky a je mozné, ze se neumime védomé ovladat, a tak mzeme spadnout do
kaskady emoci.

Dnes se budeme soustfedit na to, abychom nasli navod pro vétSi dusevni pohodu, klid,
mohli se spolehnout na sebe sama a udélali ze svéta lep$i misto. Dnes na to pljdeme hlavné
skrze vdéénost.

Nas mindset - tedy to, jak vnimame realitu — zasadné ovliviiuje naSi spokojenost. Studie
psycholozky Carol Dweck ukazuiji, Ze existuji dva zakladni typy nastaveni mysli: fixni a rlistové.
Lidé s fixnim mindsetem véfi, Ze jejich schopnosti jsou dané a neménné, zatimco lidé s
rdstovym mindsetem vnimaiji vyzvy jako pfilezitost k u¢eni a véfi, Ze se mohou zlepSovat.

Pravé vdécnost mlze byt klicovym nastrojem pro posun k rlistovému nastaveni mysli —
vede té k tomu, abys se soustfedil na to, co mas, misto na to, co ti chybi.

Neurovédci také zjistili, ze pravidelné praktikovani vdéénosti méni nasi mozkovou
aktivitu. Vyzkumy ukazuiji, ze vdé&nost aktivuje oblasti mozku spojené s pozitivnimi emocemi a
pomaha snizovat stres. Prakticky to znamena, Zze pokud si zvykne§ védomeé ocenovat dobré véci
ve svém zivoté, mizes dlouhodobé zleps§it svou naladu a psychickou pohodu.

A pokud si mysli§, Ze neni za co byt vdécny, tak se, mUj mily Ctenafi, zamysli. Aby ses
vibec narodil, museli se potkat tvoji rodi¢e — a to je neuvéfitelna nahoda! Jenze ke stvoreni tvych
rodi¢l se museli potkat dalsi ¢tyfi lidé, a s kazdou dalsi generaci ten pocet exponencialné
nar(sta. Nehledé na to, co vSechno se muselo stat v jejich Zivotech, aby viibec pfeZili a potkali
se. Timto zpUsobem se mlzZeme dostat az ke vzniku Zemé, slunec¢ni soustavy, anebo celého
vesmiru.

Nepfipada ti to fascinujici? Tak to zkusme dat do ¢isel. Podle vyzkumu Dr. Aliho Binazira
z Harvardu je pravdépodobnost, ze se narodi$ pravé ty, takovy, jaky jsi, jedna ku 1072 685 000 -
tedy jedni¢ka nasledovana 2 685 000 nulami. To je prakticky nulova Sance. A presto jsi tady.
Zijes. Dychas. Mas moznosti. Neni to UZasné?

A to nenivS8echno. Narodil ses (nejspiS) v progresivni zemi, mas prava a zijeS v
ekonomice, ktera funguje tak ,,Silené®, Ze ti doma tece z kohoutku voda. Kdyz si tohle uvédomis,
nezacinas svét vnimat trochu jinak?

Svét si mizes udélat pfijemnéjsim mistem, kdyZ se budes vic soustfedit na to dobré.
Protozekdyz odpovi$ dobrem, mlze z toho vzejit jen nic, nebo dobro. KdyZ odpovi$ zlem, vidy z
toho vzejde dal$i zlo. Je neuvéfitelné unikatni zazitek, Ze tady na svété vibec mizeme byt. Pro¢
bychomz néj nemohli udélat misto, kde chce kazdy byt? Vstficnost, respekt a ochota jsou sexy.



Vdécénost se da trénovat. Zacni si tedy kazdy den zapisovat néco, za co jsi nesmirné rad —
Ze to mas, ze jsi to prozil, okusil, koupil nebo vykonal. A co kdyz toho tolik nevidi§? Vraci$ se
neustale k zakladlim jako ,,jsem zdravy, Zivy“ a podobné? Zac¢ni trénovat vS§imavost a uc¢ se
napliovat pfitomny okamzik a prostor okolo sebe.

Kazdy okamzik zivota plyne a my ho ¢asto ani nevnimame. MysSlenky utikaji k minulosti,
kde rozebirame, co jsme mohli udélat jinak, nebo k budoucnosti, kterou se snazime kontrolovat
— a pfitom ztracime pfitomnost.

Ale co kdyz se na chvili zastavis? Co kdyz si dovoli$ jen byt? Pfitomnost je to jediné, co
skute¢né mame. Minulost si nas mozek pfikrasluje a budoucnost jen odhaduje.

Zastav se a pozoruj. Zkus vnimat sebe, své télo a to prave ted.

Mindfulness, neboli vS§imavost, je schopnost vnimat realitu takovou, jaka je — bez
hodnoceni, bez snahy ji ménit. U&i nas pfijimat pfitomny okamzik v celé jeho hloubce a krasné
chaotické proménlivosti. MzZe$ zacit s meditaci, pfi niz pouze trénujes svou pozornost — a kdyz
ti do toho vstoupi myslenka, nech ji plynout. Nemusis se ji totiz pevné drzet ani ji povazovat za
svou. VSechny mySlenky nejsi ty.

Nemusi$ nic ménit ani hodnotit. Staci jen byt.
Citis ten klid?

Jenze ukolem meditace neni sedét dvacet minut v klidu a pak jit do prace, sefvat
podfizené, stresovat se kvlli hromadé deadlin( nebo nadavat na to, Ze tam musis$ byt osm
hodin. Téch pét az dvacet minut denng je jen tréninkem —tréninkem vSimani si svéta okolo nés.
Prava meditace zacina ve chvili, kdy se zvedneS. Jde o schopnost odpojit se od vlastnich
myslenek, podivat se na situaci z nadhledu, byt prostfedim — a nejen sam sebou. Byt pfitomny.
Jen byt. ProtoZe schopnost oddalit se a vnimat svét takovy, jaky je, je klicem k tvoji rovnovaze.

Jak se ti mindfulness meditace projevi v kazdodennim Zivoté?

Kromé toho, Ze ti pfinese novy pohled na realitu, pokud se ji bude$ vénovat dostatecné
dlouho, mizes zazit skuteCnou zménu.

Napfiklad meditace ve formé Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ma
schopnost vyrazné snizit uroven stresu a zlepSit psychickou pohodu (Kabat-Zinn et al., 1992).

Podle studii Dew et al. (2013) a Hoge et al. (2014) meditace pomaha snizovat symptomy
stresu a Uzkosti. Dalsi vyzkumy ukazuji, Ze mindfulness meditace mUze snizit negativni naladu,
zlepSit pozornost, pamét a regulaci emoci (Zeidan et al., 2010; Basso et al., 2018).

Studie Holzel et al. (2011) prokazala, Ze pravidelna meditace ma neurobiologické ucinky.
Jako tfeba zvySeni mnozstvi Sedé hmoty v oblastech mozku, které souviseji s emocemi,
sebeuvédoménim a rozhodovanim.

Ajak je mozné, Ze se na8 mozek vlibec méni? Vzdyt to pfece nejde... nebo ano? Nas
mozek je neuvéfitelné plasticky. Ma schopnost pfizplisobovat se novym zku$enostem,
podnétim a zplisobdm chovani. Tento proces, kdy se mozek méni, se nazyva neuroplasticita. A
co je na tom nejuzasnegjsSi? Neuroplasticita funguje po cely Zivot.



Kdyz se uc¢is nové véci, opakované trénujes urcité dovednosti nebo meditujes, tvoje
neurony — tedy mozkové bunky — vytvareji nové spoje a posiluji ty stavajici. Nékteré jiné naopak
slabnou.

Proto je dilezité vybirat si, co chces posilovat. A to ¢asto vyZzaduje vali. Umét kontrolovat
své mySlenky, emoce a chovani s cilem dosahnout konkrétniho vysledku nebo splnit ukol -to je
vnitfni sila, ktera ti umoznuje rozhodovat se a jednat i tehdy, kdyz bys radéji podlehl pokuseni,
pohodli nebo rozptyleni.

A to nejlepSi nakonec: da se to vytrénovat. S kazdym rozhodnutim, kdy odolas pokuseni,

se tvoje vile posiluje. (Taky proto, Ze tim doslova upeviiujes uréité nervové drahy.) A kruh se
uzavira.

Upfimné, napsat takhle kratce o tak velkém tématu pro mé nebylo vibec jednoduché.
Rada se bavim o absurdité existence —a mozna pravé proto jsem tak rada, Ze jsem na Zemi. Bavi
mé to pozorovat. Uzivam si to. Mam rada vSechno kolem sebe. | to, co je ve mné. A prala bych
kazdému aspof maly zlomek radosti, kterou mdzu prozivat kazdy vSedni den.

ProtoZe nejde jen o pozitivnhi emoce. Ten stav mi dava obrovskou silu a motivaci délati ty
nejtézsi véci, které si mizu vybrat. Diky tomu se mQzu ,pushovat® dal. Zarovernn mam veétsi
odhodlani - protoze na nicem pfece az tak moc nezalezi. Zvlast kdyz si dokazu odstoupit od
téhle socialni hry.

V sobé nachazim i velkou hravost. Mizes prozit, co chces$, protoZe si na to mlzes

nastavit mysl a zménit si tak realitu.Nech to proudit. Uvédomuj si. A zaroven pln to, co t& mize -
i vtéhle socialni paradé — dal posouvat. Ale ber to vSechno s nadhledem.

Méam tu samoziejmé i pro TEBE par praktickych tip(. Staci si vybrat jeden nebo dva—-ito
mUzZe pfinést obrovsky posun.

*  PROCHAZKY, PSANI DENIKU, POZOROVAT je snad uZ jasnd véc.
Meditace:

e Zacni klidné se tfemi minutami, kdy bude$ pocitat tfeba jen nadechy a vydechy.
Pokud pfijde mySlenka, jednoduSe si ji uvédom. Neni nic Spatného na tom, Ze ti
pozornost na chvili utece. Cilem meditace je to uvédomit si a pfijmout to.

* Vyzkousejvedené meditace prostfednictvim aplikace Waking Up od Sama
Harrise.

» Zapisuj si do deniku prozitky z meditace, z tvého dne nebo to, jak se pravé ted
citis.

* UC¢ se vic - protoze ¢im vic vi$, tim vic toho mUzZe$ pozorovat. Oteviraji se ti nové
véci, které mizes prozkoumat.

« Kratky bodyscan béhem dne a uvédomeéni si svého téla v prostoru.

Nemusi$ jen sedét — meditaci mzes praktikovat i pfi chlizi nebo tanci.

Nekoukej na véci jako ,,co délam ja“, ale vnimej, jak se to déje a pFetvor sito do

slovesné formy. Napfiklad: ,,je chozeno®, ,,je jezeno*, ,,je koukano na televizi“.

(Credit: Brain We Are, ktefi maji také skvélé meditace.)



Brain we are
UZjsemjezminovalahodnékrataodkazovatnanéjeStébudu.Protozetozato stoji.

David Goggins Alex Hormozi
Ukazka nejtvrdSi mindsetu, ktery té bude fascinovat. Nepostradatelné tipy ohledné
KniZky: Nic mé nezlomi a Never finished byznysu a tvém nastaveni
Stoicismus

Filosoficky smér, do kterého se vyplati se ponofit. NejznaméjSimi zastupci jsou Marcus
Aurelius, Seneca nebo Epictétos.

Vv s

ale i vyklad o ¢ase a vnimani toho, co je dUlezité.

Knihy: Daily Stoic, M. Aurelius: Hovory k
sobé, Meditace, Seneca: O duSevnim klidu

Steven Bartlett
ZnasDenikCEQ? Jak knihu, tak
podcast? Ne? Tak bys mél.

DalSi tipy:
Podcasty s MMA bojovniky
\ \ Podcast MODERN WISDOM

=~ MINDFULNESS

Sam Harris

Filozofa neurovédec. Zabyva se témi nejpodstatnéjsi otazkami jako
je lidska mysl, existence, spolecnosti a pfitomnym momentem.

Aplikace WAKING UP je skvélym prlivodcem meditaci jak pro zacatecniky, tak pokrocilé.

‘ Ji¥i Charvat
Ceskystand-up komik. SnaZi se pomoct ostatnim lidem zprostiedkovat zaZitek
neduality a prohlédnout iluzi ,jd’, ktera je podle né&j hlavni pric¢inou klasického
lidského psychického utrpeni. Kniha Hejno bez ptaku
Koany

\ Kratkyiracionalni pfibéh obsahujici nelogickou ,hadanku”, ktera osvobozuje mysl

od zavedenych konceptl a umoznuje ji zakusit okamzik "pred myslenim".

Daniel Kahneman
VyherceNobelovyceny za ekonomii. Zabyva se lidskym usudkem a

rozhodovanim. Pfekvapi t&, jak moc se nemas pod kontrolou.  Knihy: Mysleni rychlé
a pomalé, Sum

\ KniZzky: Faktomluva, 21 véci, co mi nikdo nerekl


https://cs.wikipedia.org/wiki/Nedualita
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nedualita
https://cs.wikipedia.org/wiki/Iluze
https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1stv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nedualita
https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychick%C3%BD_jev
https://cs.wikipedia.org/wiki/Utrpen%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Iluze
https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1stv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychick%C3%BD_jev
https://cs.wikipedia.org/wiki/Utrpen%C3%AD

ZPUSOBY
NASTAVENI MYSLI

= Dava ti vétsi pokoru keviemuco existuje

= aradost do Zivota a z malickosti. Nemusis = . " . -

" . . AT = né&jakému problému, uvédom
Cekat na néco co se stane "AZ..." proto & . . L

= Si, covSechno mas abys mohl

UDECNOST

PROC?

abys byl Stastny.

JAK?

L}
" Béhem dnesiuvédom, Zeje
= Zivot fakt skvély. Pokud Celi$

tento problém viibec resit.

DISCIPLINAA
KONZISTENCE

Aspon malé kroky kazdy den k
tvym cilim, bez ohledu na tvoje
. odmlouvani té dostane pred 99% .
. lidi. Disciplina té dostane tam, kam .
motivace nedojde. Lidi ¢ekaji na

naladu. Ty tvoris systém.

Vyber si 1 véc. Délej ji

kazdy den, i kdyZ se ti

nechce. Tim se ménis.

Tim se stavas nékym
jinym.

DBEJ NA
PRITOMNV :
OKAMZIK :

ProtoZze nic jiného nemas.

UZivej si vSechno, bud "

pritomny, jinak ti Zivot
proteCe mezi prsty.

Zastav se. Podivej se
kolem. Ted. Tohle je
Zivot. A tfeba nékdy
zjistiS jak moc velka
absurdita Zivot je.

PRERAMUJ SI

MVSLENKY. KTERE
SE TI NELIBI

Jsou to nabidky. Ty si miZes$ vybrat, jestli jim uvéFis. =

ProtoZe nejsi tvoje

myslenky, vSechno co té
napadne nejsi ty. MUzes ji :
bud Gplné odstranit nebo =

ji upravit.

Vytvor si realitu, kde
= pro tebe nebude nic

tézké. Napfr. "Jesté to
neumim" misto "to
neumim"

AMBICE A CILE - JIT
SI ZA SUVM

Zije$ a mas nekonelné
= mnoho moznosti. Pro¢ bys =
nechtél to nejlepsi?

Bud radikalné jasny,
co chceS - a béz za
tim, i kdyby té
ostatni nechapali.
(Nejspis nebudou)

MVSLI NA BUDOUCNOST :
A BUD TRPELIUY :

VSechna rozhodnuti se

kumuluji. Tvoje zlozvyky a to jak E
Zijes definuje tvou budoucnost. =
Nedélej tolik véci, co té zabiji. :

Délej véci, co by ti
mély dat lepsi
budoucnost. Na ty
nejlepsi véci se
vyplati pockat.

PRO VETSINU LIDI
JSI DIUNV

Stejné jako na vas bude
koukat domorodec na

vas kouka milion
dalSich lidi tady

Délej véci, co by ti mély
dat lepSi budoucnost.
Na ty nejlepsi véci se
vyplati pockat.

SEBEREFLEKCEA
UCENI Z cCHVYB

Pokud k sobé nebudes =
upfimny, tak se nezménis, =
budes Zit ve slepoté.

Chyby jsou
moznosti jak se
ucit, neni to nic
Spatného. Kazdy
pad té stavi vys.
Pokud vstanes,

nejsi slaby. Jsi
nezastavitelny.”



ZPUSOBY

~ C? r
NASTAVENI MVSLI Audle —

SEBEUEDOMi’ NE Dostanes vice vnitrniho pzriz\;ifzeaz\éiign;;
klidu a posune té to v co méizes byt pyiny.
AHOGANCE ocich ostatnich. Pokud nemas dikaz, je

to arogance

BUD DOBRY CLOVEMK

VSUDE KOLEM NAS SLYSIME O TLAKU NA VYKON, S e ¥ NE FRO K TORRD. B IED: ERTERIEHO
KLIDU A JASNOSTI JE BYT PRITOMNY.

PROTO S.E OSOBNI ?DZVDJ CASTO SOUSTREDI N:\'-!.TO, JJ-Q.K BYT V POZOROVANI PRITOMNEHO MOMENTU PAK

NEJLEPQI, JAK VYDELAT M[E_IONV VW CO NEJKRATSI ‘DOBE NEBO OBJEViS KRASU, NAPLNENOST A DOKONCE SiLu.

JAK SE VYSPLHAT CO NEJVYS PO KARIERNIM ZEBRICKU.

PROTOZE KDYZ JSI PRITOMNY, LIDE KOLEM

OBJEVUIE SE MARATIVY: MUSES VSTAVAT BRIY RANO, PRACOVAT DELE NEE TEBE TO CITI. TVA POZORNOST JE DAR.
OETATHE, CAT $ILEGOVSY SPRCHU, ABY TVE RANO BYLO OPTIMALHI®.. A CASTO JIM DA VIC NEZ JAKAKOLIV SLOVA

A TAK ZAPOMINAME, ZE NEJSME JEN STROJE NA TVRDOU
PRACI PRO USPECH.
ZAPOMNELI JSME CITIT, VNIMAT A PROSTE BYT.

A POTOM TI TO MUZE DAT UZASNY NADHLED.

NERIKAM, ZE MAS PRESTAT DELAT. KAZDY Z NAS MA SVE A TOBE UZ POJDE JENOM O TO BYT DOBRYM
AMBICE A SNY, PRO KTERE JE POTREBA MAKAT. ALE JE CLOVEKEM.
MNOHEM CENNEJSI U TOHO OPRAVDU BYT PRITOMNY.

= = - ~ 4 - ¥
PROZIT TU CESTU, VNIMAT JI, A VEDOME DELAT TO, CO %K TO M%(ﬁi?

PRO TEBE MA SMYSL.

/;aowiz CO JE USPECH, KDYZ JIM

\Pﬂong BEZ TOHO, ABYS HO PROZIL? ZADNY VYKON ANI USPECH NEMOZE DAT - KLID,

KTERY NEVYCHAZI Z OKOLNOSTI, ALE Z TEBE.
- A Z TOHO KLIDU PAK ROSTE SILA, KTERA NENI O
TVRDOSTI, ALE O JEMNOSTI.

) PROTOZE v PREITOMNOSTI NAJDES NECO, CO TI

O SCHOPNOSTI ZASTAVIT SE, NASLOUCHAT
A VIDET I TO, CO ZOSTAVA SKRYTE V
KAZDODENNIM SHONU.

TVA POZORNOST SE STAVA DAREM.

A MOZNA ZJISTLIS, ZE PRAVE TIMHLE DOKAZES MENIT
SVET - NE VELKYMI GESTY, ALE TIM, JAKYM
CLOVEKEM JSI V KAZDEM JEDNOTLIVEM OKAMEZIKU.

A KDO JE SOUDCEM TOHO, CO JE DOBRE A CO
SPATNE? TY SAM.



JAK SI PRENASTAVIT MVYSL?

Jakto,Ze to vlibec jdesi jinakuchopitrealituatimsi jivytvorit takovou, jakou budu ja chtit?

Nasmozek se méni kazdou vtefinou,snazi seneustale predikovat, co bude, a podle toho
micha smeés -> k nam to prijde jako tfeba mySlenka nebo emoce pfipravena pravé mozkem.
No jenze nas vykonny pocitac k myslence kterou nam posila pfida véci, na které jsme my treba
uz davno zapomnéli a vysledny signal co nam posle tak nemusi byt pro nas uplné vyhodny.
Prikladem mUzZe byt tfeba situace kdy néco pokazime a fekneme si, Ze uz to nema nadale cenu. Mozek
se nas tim snazi chranit, protoze vypocita ze opakovani stejné akce bez Uspéchu je ztrata energie.
-> Ale praveé tady pfichazi védomé prenastaveni.
Misto toho, aby ses nechala vést automatickym ,programem®, muizes si vSimnout, co ti mozek
podsunul - a rozhodnout se jinak.
Mozek je nastroj. Ty jsi uZivatel.
KaZdy den mas Sanci preprogramovat staré reakce za nové.
Klicem je vSimavost + opakovani + €iny, které potvrzuji novy smér.

Atrénovatsetodapravémeditaci.Kdysivedoméuvédomujimojemyslenkya necham je tam.

Dalsi tipy:
Kazdy problém je dvermi, ne zdi. Zmeéna # pohodli.
"Co mé tohle chce naucit?” Pokrok neni pohov. Je to chaos, chyba,
Ne ,proc se mi to déje”, ale zmatek - a presto to vSechno znameng,
,CO z toho mUzZu vytézit?" Ze rostes

Odstran ze Zivota AZ, nikdy se nedo¢kas

Vic byt - méné dokazovat.

Lidi casto makaiji, aby néco
dokazali. Ale vnitfni klid
prichazi, kdyz prosteé jsi.

Néco nevédét je v poradku.

RUst = snaset chvili zmatku, neZ pfijde
jasnost. Fungovat mazes i s "nevim."

=

Necekej, az se budes citit pfipraveny. Odvaha neni
absence strachu, ale ochota jednat s nim.

MANIFESTACE POHLEDEM VEDV

Vi§, Ze pokud si néco opakujes dost dlouho, tak to tvlj mozek vezme jako pravdu?
TZVU. POZITIUNI SELF-TALK (KDY SAM SEBE POUZBUZUJES) OPRAVDU FUNGUJE.BOHUZEL JE TOMU I NA OPAK. POKUD
SI ZE SKOLY NESES ZE TI MATEMATIKA NIKDV NESLA A JSI NA NI HLOUPY, TAK NA NI HLOUPY BUDES.
Vyuzivej to tedy ve svlj prospéch, motivuj se k vy3Sim cilim a bud snilek. Pesimisté velkych Uspéch(

nedosahuiji, protoZe si nedaji moZnost aby je viibec napadly a kdyZ se to povede, ihned je zavrhnou.

Odvaha je dovednost, ne povaha.

Jak to funguje? Aktivujes prefrontalnikortex (centrum rozhodovaniazameéru).
Zapojujes R.A.S.-retikularni aktivacni systém: tenfiltrujeinformace a zaméruje pozornost jen nato,
co odpovida tvému zameéru.
Tvori se nové synaptické spoje - ¢im vic néco ,manifestujes”, tim vice tvdj mozek véri, Ze je to realita.
»T0 nedam."— aktivace amygdaly (centrum strachu), zvy3eni kortizolu.
Vysledkem je Uzkost, staghace, sebesabotaz.

»Zvladnu to, i kdyz jetotézké.” — aktivacedopaminovéhosystému,motivace, rdstovéd mentalita.
Dlouhodobé méni struktury mozku (hipokampus, PFC).



Kognitivni zkresleni

Kognitivni zkresleni (anglicky cognitive bias, cognitive distortion) je
Co to j e? systematicka, opakovana chyba v mysleni, rozhodovani, odhadech,

Je to vzorec ktery se objevuje p‘ﬁ odchylce vzpominkach, zapamatovani a jinych myslenkovych procesech, pficemz
! zavéry o jinych lidech a situacich mohou v téchto pfipadech byt vyvozeny

od néjaké normy nebo racionality v isudku. peiogickjm zpisobem.  (wikipedie)

Mohou tak vést napfriklad k:
NESPRAVNEMU USUDKU,IRACIONALITE, NELOGICKE INTERPRETACI

nebo

PERCEPCNIMU ZKRESLENI
Stereotypizaci(Vytvarenipredpokladl oclovéku pouze kvulijedné véci.)
Projekci (Pripisovani vlastnich pocitt, myslenek nebo vlastnosti druhym.)
Selektivni vnimani (Zamérovani se jen na urcité ¢asti informaci a ignorovani ostatnich, coz vede
ke zkreslenému vnimani reality.)

« Sem patfi vSimat si pouze negativnich komentara a prehlizet ty pozitivni.

Halé efekt (Nechat se ovlivnit jednou pozitivni vlastnosti ¢i dojmem natolik, Ze zastini i negativni
stranky nebo informace.)
Casové zkresleni (Vnimani ¢asu jinak, neZ jak skutené plyne - ¢asto pfi stresu nebo intenzivnich
emocich.)
Tunelové vidéni (ZUZené zorné pole, casto zplsobené stresem nebo Uzkosti - clovék se pak
soustfedi jen na jednu hrozbu a ignoruje ostatni podnéty.)
Optické iluze (Zrakové klamy, které matou mozek - napriklad Muller-Lyerova iluze.)

Déje se to denné,
ani o tom nevis!

DALSI CASTE KOGNITIVNI BIASY

Fundamentalni atribu€ni chyba (FAE)
mame tendenci vysvétlovat chovani druhych
hlavné jejich povahou, a podcenujeme vliv
situace, ve které se nachazeji.

Self-serving bias (vlastni zajmy)
Mame tendenci si prisuzovat zasluhy za Uspéch,
ale neuspéch svadime na okolnosti nebo druhé.

Belief bias (zkresleni na zakladé presvédceni)
Lidé posuzuiji logiku argumentu podle toho, zda
Veri v zavér - ne podle toho, jestli je argument
skutecné logicky.

Implicitni zkresleni
Nevédomeé posuzujeme lidi podle
skupiny, ke které patfi.

Priming bias (efekt prvniho dojmu) Framing (ramovani informace)

To, jak_ poprvé hécqynfméme neb’o ZpUsob, jakym je informace podéna

Ja,kou |?forma€| sl)v/5|me5<,31ko prvii, (pozitivné vs. negativné), ovliviuje nase ‘
vyrazne OVJ!Y”' TS el posuzovani =1 rozhodnuti, i kdyZ fakta zUstavaji stejna. ‘
kdyZ pozdéji dostaneme nové informace.

V) y
Potvrzovaci zkresleni PROE SINATO DAT POZOR?

Mame tendenci vyhledavat nebo si vSimat jen e .
. ) . G . Kognitivni zkresleni nejsou ,chyby v
téch informaci, které potvrzuji to, cemu uz B o
" : . y mozku”, ale zkratky, které nam mozek
veérime, a ignorovat fakta, ktera to vyvraceji. ) i X
nabizi pro rychla rozhodnuti.

Pokud si je neuvédomujeme, mohou nas
tiSe sabotovat - v praci, ve vztazich i v
tom, jak se rozhodujeme sami pro sebe.

Afinitni zkresleni

Mdame sklon vice dlvérovat a sympatizovat s
témi, ktefi jsou jim podobni (vzhledem,
zazemim, nazory...).



Cituji Wikipedii:
Pod pojem meditace Fadime nékolik ¢innosti, z nichZ Fada je spojovana s dosazenim

zménéného stavu védomi. Cilem meditace je ale zejména kultivace mysili (jeji zklidnéni) a
ziskani vhledu (at'uz do smyslu lidské existence a vesmiru nebo do osobnich zalezitosti).

Meditace neni zastaveni myslenek.
Je to védomé pozorovani bez hodnoceni.

Je to stav, kdy nejsi svou mysli, ale pozorovatelem.
Dava ti odstup - a tim svobodu.

\
~. Cilem meditace je bjt vice pfitomni v kaZzdodennim Zivoté, proto ta prava meditace zaéina, kdyz se
y f, zvedneme z naSeho par minut diouhého tréninku a jdeme pokracovat v nasich povinnostech. -_—

/|\o

o0

Co se s nami déje?
Aktivuje se prefrontalni kortex (Celni lalok.) Tato oblast je zodpovédna za: védomé rozhodovani, sebekontrolu,

soustFedéni, sebereflexi
e KdyZ meditujes, posilujes tuto ¢ast mozku jako sval - coz vede k vétSi emocni stabilité, klidu a schopnosti

nereagovat impulzivné.
SniZuje se aktivita amygdaly (centrum strachu a emoci), ta je ,hlida¢ nebezpeci” - aktivuje se pfi stresu, uzkosti,

hnévu.
¢ Pravidelna meditace tlumi jeji aktivitu, takze: reagujeS méné prehnané, Iépe zvladas stres, nejsi otrokem

emocnich vykyva.
Zapojuje se RAS - retikularni aktivacni systém
Tento systém filtruje informace — meditace ti pomaha zaméfit pozornost jen na to duleZité, ignorovat ,hluk”.

Meditace méni strukturu i funkci mozku zpisobem, ktery podporuje

JAK ZAC IT? _klid, vnimavost, odolnost a soucit - a to v3e bez vedlejsich Gcinka.

Ted.
Nastav si 3-5 minut a soustfed se pouze na dech. Pokud pFijde myslenka a ty si to uvédomite,

nech ji. Pouze POZORUJ. Nebo si zkus vSimnout asti tvého téla, kde se nachazi, vnimej nohy na
zemi, vahu téla, dotek rukou.

Neni to o vypnuti mysli.

N v 7 ~

Mozek miluje pravidelnost, ne dokonalost.
Viytvor si ritudl (napf. po kavé, po Cisténi zubd...).

Pouzivej kotvu - napf. dech
Ne kazdému vyhovuje ,prazdna mysl“. VyzkousSej:

Mindfulness (vSimavost) - zamér se na dech, zvuky, télo.
Body scan - projizdéni téla pozornosti.

Affirmace - opakujes klidné, posilujici véty.

Vizualizace - predstavuj si klidné misto, Uspéch, silu.

Chuze v tichu - pozorujes$ kazdy krok.

: . . > Aplikace: Waking Up, Headspace, Calm, Insight
Pust’hodnoceni (dobre/Spatné) Timer, YouTube vedené meditace
Hudba 432Hz, bily Sum, nebo ticho - podle

renink. preference
ust.
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Nud'se .

Jsivneustalémndporurdznychpodnétd, at' uz je to tfeba to, Ze porad musis néco délat anebo . |

to,Zeneumimebytvtichu.Nudatidava prostor pro kreativitu nebo zpracovani emoci.

Chod na prochazky a bud'vic v prirodé

PFriroda snizuje aktivituprefrontalnihokortexu -¢asti mozku,ktera se pretézuje premyslenim,
rozhodovanim, multitaskingem. -> uvolfiuje se kapacita pro kreativitu, intuici a nadhled.

UZ po 20 minutach v pfirodé klesa hladina kortizolu. Klesa také srdecni tep, krevni tlak a svalové
napéti.

Pocit UZasu (awe) - vnimani néceho vétsiho nez jsme my sami. To posiluje: psychickou odolnost,
vdécnost, pokoru a respekt k Zivotu

Rikej ne
Abys bylvice vyrovnany sam se sebou, musis fikat ne hodné vécem. Ale nemuzZes délat ty
samé vécico doteda cekat, Ze se néco zméni. TY JSI MOTOREM TE ZMENY.

Nic neni tézké
Jsouvéci, kterémusiSudélat (nebo naopak nedélat), to Ze bys radéji byl na telefonu doma v posteli
jeprojev slabosti.Délejtoco mas.

Vyhledavej nepfijemné véci

Jetocestasenéconaucit.ChcesSbytsnadclovékem co vede zbabély Zivot? Délej velké kroky.

Pohled na nebe

Pozorovani hvézd / dplniku / vychodu slunce
e muzes pridat otazku: ,Co se tu vlastné déje, Ze jsem?”

Psat si denik, meditovat, zkoumat
aucit se,dosahovatsvych cilt, ale
umét sejen zastavitapozorovat.

Filosofické knizky Napt.: Knihy: Jdma a kyvadlo, Ty a J4, Cizinec nebo knihy od
George Orwella  Moudrost predkd / myty / spiritualita

Filmy

A hudba, ktera tépresahne
- napr. filmova hudba, ambient, gregoriansky choral, ale i Samansky buben
— vybizi k transcendenci a hlubokému usebrani

Pobyt ve tmé

Okamziky na hranici Zivota a smrti

(BohuZelsmrt, nakteroulidécastozapominaji,a okamziky ji blizké, porod atd.)
KdyZ zavreS o€i, svét nezmizi. Objevis ten vnitini. A ten je €asto mnohem hlubsi.



VZTAHY

Jsme socialni tvorové. Potfebujeme druhé — kdysi to byla otazka preziti. Kdo nebyl
soucasti skupiny, nepfrezil.

Dnes mame celou ,tlupu“ v kapse. Pratele, rodinu, kolegy i cizi lidi z druhého konce
svéta - vSichni jsou vzdaleni jen na par dotyk( displeje. Pro mnohé je ale tento vztah s telefonem
spis toxicky nez prospésny.

Touzime po ,lajcich® i od lidi, které nikdy nepotkame. Na§ mozek to chape jako potvrzeni
postaveni ve skupiné — a tedy bezpeci. Telefony ale existuji sotva par desitek let, biologie se jim
pfizplisobuje mnohem pomaleji.

Historie pfinesla jen par skute¢né pfevratnych vynélez(: ohen, pismo, knihtisk, povinnou
Skolni dochéazku... A ted jsme uprostfed dalSi revoluce — jen na ni naSe hlava zatim neni
pfipravena. Zména v naSem zakdédovaném chovani se totiZ déje prostfednictvim genll — a tedy

pres generace. Dokazeme se pfizplisobovat prostredi, ale kdo to nezvladne, nema Sanci prezit
dal.

Prdmyslova revoluce (18.-19. stoleti) nam pfinesla rychlost, efektivitu a pohodli, které si
generace pfed nami nedokdzaly ani pfedstavit. Stroje nahradily ruéni praci, mésta se zaplnila
tovarnami, lidé se stéhovali za praci a rodiny se z rozsahlych komunit zmenSily na malé
domacnosti. Doprava se zefektivnila natolik, Ze misto dn(i na cesté najednou stacily hodiny.
Vznikla zZeleznice, lodni doprava dostala parni stroje, pozdéji auta a letadla. Svét se zmenSil —
to, co bylo kdysi nemoZzné navstivit, se stalo dostupnym.

Jenze ten samy pokrok nas zacal i od sebe vzdalovat. Misto vecerll u ohné pfisly Zarovky,
radio, televize, a nakonec displeje. A tady se dostavame k zajimavému momentu: pfedbéhli
jsme biologii! Evolu¢né potfebujeme klidné desitky generaci, aby se adaptovala na nové
podminky. Prvni telefony se objevily zhruba pfed ¢tyfmi generacemi (na konci 19. stoleti), prvni
pocitaCe pred tfemi. Internet? Ten je tu sotva 1-2 generace. A socialni sité? Ty nas zasahly
béhem nékolika malo let.

Za poslednich 200 let vzniklo tolik vynalezd, které zasadné zménily a urychlily nas vyvoj,
jako za pfedchozich 12 tisic let ne.

Mozek, ktery se vyvijel stovky tisic let k tomu, aby komunikoval tvafi v tvar a Cetl signaly z
vyrazu, gest a ténu hlasu, najednou dostava stovky az tisice ,,notifikaci“, lajk(, zprav a zkratek. A
my si pofad neseme staré vzorce — touzime po uznani ve skupiné, po sounalezitosti, po
kontaktu. Jenze naSe skupina uz neni 40 lidi kolem ohnisté. Jsou to tisice lidi na displeji, z nichz s
vétSinou jsme se nikdy nesetkali. A co, az bude§ svym détem muset fict, Ze jsi starSi nez uméla
inteligence?

Mame nekonecné moznosti, které jsou nam k dispozici — prace na druhé strané svéta,
spolupréace s nejlepsimi firmami, spousta materiald, z nichz se mizeme ucit. Na druhou stranu

Projizdis socialni sité, kde uz nejsou jenom skupiny lidi, ale také firmy, které se snazi
ukrast tv(j Cas, a je lehké se v tom ztratit. Algoritmy jsou v tom totiz ¢im dal dokonalejsi — tvofi
je ohromné mnozstvi lidi, a tak se ocitas v boji. Ty versus desetitisice lidi.

Kvalitni vztah se sebou samym a s nejbliz§imi potfebujeme vice nez kdy dfiv.



Védeckeé studie potvrzuji, Ze blizké vztahy hraji klicovou roli v naSem duSevnim i fyzickém
zdravi. Napfiklad harvardska longitudinalni studie,kterd probiha uz od roku 1938, zjistila, Ze
kvalita mezilidskych vztah( je jednim z nejsilnéjsich faktor( ovliviiujicich nasi spokojenost

i lepSi zdravi ve stafi.

DalSi vyzkum publikovany v ¢asopise Proceedings of the National Academy of Sciences
ukazuje, Ze socialniizolace mlZe mit podobné negativni dopady na zdravi jako koufeni ¢i
obezita. Australska studie o starnuti zase zjistila, Zze seniofi s bohatym socialnim zivotem maji
vySSi pravdépodobnost doziti se vys§Siho véku nez ti,ktefi se izoluji.Blizké vztahy tedy nejsou jen
otazkou emoci, ale i dlouhodobého fyzického zdravi.

Kdyz jsme déti, nemame moc na vybér. Na zacatku znas jen ,doma*“ -ty nejbliZsi, ktefi té
hlidali, kdyz jsi jeSté neznal svét. Misto toho jsi je pozoroval a u€il ses od nich, jak mas fungovat.
Poté nastala zména: byl jsi vhozen do kolektivu réiznych charakter( a osobnosti. Od Skolky aZ po
konec zakladky jsi travil ¢as ve skupiné s vrstevniky.

V tom obdobi se formovalo tvoje ,,ja“ — tvoje ndzory, postoje, ale i kontakty, které nebylo
tézké udrzet, protoze jsi mél nadbytek ¢asu. Snazil ses zapadnout do kolektivu, protoze to byl
nejefektivnéjsi nastroj pro ,,preziti“. UZ jsi na sebe mél néjaky nézor, ktery bohuzel ¢asto
pramenil z okoli. Znamky definovaly tvoji chytrost, mohl jsi byt tfidni klaun, nebo ,,ten hodny*“.
Casto ses prizplisoboval chovani skupiny, do které jsi chtél patfit.

| to patii k experimentalnimu obdobi — puberté, ze které si odnasime spoustu zkusenosti.
A pro mnoho lidi timto obdobim ,,zabava“ konc¢i-zkratka zamrznou ve vzorcich ze stfedni Skoly
a dokazou si uzivat jen o vikendu po cely zbytek jejich Zivota.

S pfichodem dospélosti se méni dynamika vztah(. Kazdy se vydava jinym smérem —
nektefi pokracuji ve studiu, jini zaCnou pracovat, a uz nemas volné kazdé odpoledne, tak Ze si
srazy planujete jednou za tfi mésice. UZ nejsi obklopeny vrstevniky kazdy den a udrzovani
kontaktd vyzaduje usili. Cas, ktery byl kdysi samoziejmosti, se stava vzacnym.

Pratelstvi se pfirozené tridi — néktefi lidé zUstavaji, jini odchazeji. Tato filtrace nemusi byt
jen dasledkem ¢asu, mize jit o rozdilné postoje, nebo tieba o to, Ze t& uz omrzely vedirky a
misto toho jsi nékdo, kdo radsi vstava v Sest rano. M(zes také usilovné pracovat na nééem, co
ostatni nemusi pochopit. Po téhle selekci zjistis, Zze opravdovych pratel neni mnoho.

Ajsity tim pravym kamaradem? Vis, jak fungujes ve vztazich a skupinach, nebo ses nad
tim nikdy nezamyslel? Z mladych let si neseme spoustu vzorc(, se kterymi potom musime
pracovat — a ¢asto si jich ani nevS§imame. Prosté usoudime, Ze jsme ,,takovi“ a neda se s tim nic
délat. Je pravda, ze jsme byli néjak vychovani a neseme si s sebou urcité predpoklady pro
chovani, které jsou nam typické. Vznika tak individualita kazdého ¢lovéka.

Vysledkem je , koktejl“ réiznych typt osobnosti, které spolu rizné funguji. Na druhou
stranu je tu proces, kterym prochazime. A ten se déje porad — nejde zastavit. Pravé to mizes
ovlivnit. Ale jen ty. Nikdo jiny to neudéla. To znamena, Ze minimalné néco malého bys uréité
zmeénit mohl. Uz mas néco na mysli?

Prvnim krokem je uvédomit si, kdo vlastné jsi. To vyZzaduje byt k sobé upfimny, protoze
jinak na to nepfijdes. K tomuhle cvi¢eni se zkus vracet kazdych par mésicU.



* Jak by ses popsal? Vezmi si tuzku a papir a zaCni psat. Nejdfiv tfreba popis celou stranku,
potom odstavec a nakonec tfeba tfi slova. Jaké jsou tvoje silné a slabé stranky? Je néco,
¢eho si na sobé opravdu ceni§? A néco, co bys na sobé zménil? Co té bavi a zajima?

* Pravidelné si zapisuj, jak a kde ses néjak zachoval. Co se ti povedlo, co ne, a jaky by

mohl byt postup pfisté. Ukaze ti to, jak reagujes v rliznych situacich — protoze kdyz si

sednes k papiru a popiSes to, mlZe se ti s odstupem zdat celd situace Uplné jina.

A co je to, kam smeéfujes? Jaké jsou tvoje cile a jsi spokojeny s tim, jak se mas, comas a

¢eho jsi dosahl? A snazis se byt nejlepsi verzi sebe sama?

M0zZes se zeptat i ostatnich, jak t& vnimaiji a jaky z tebe maiji dojem. Jak pusobis.

Tahle cenna data, ktera ziskas, jsou tvym klic¢em k budovani silného charakteru. S efektivnim
planovanim a znalostmi o navycich z prvniho dilu newsletteru si postupné vybudujes vili a tim
disciplinu, stanes se stabilngjSim, sebevédomeéjsim, pfijemnéjSim a, doufam, hlavné
StastnéjSim. Proto moje tipy jsou:

Pfemyslej pozitivné. Snaz se ostatnim zlepSovat den. Bud pfijemny, ochotny a

pomahej —jsme lidi a nikdy nevime, co se s druhym ¢lovékem déje. Neni diivod byt

nepfijemny na prodavacku v obchodé nebo kohokoliv, koho potkas na ulici. Hodné
pomaha péstovani vdécnosti za ty nejvic ,,simple” véci. Udélej si ¢as na to, co té
bavi.

Dé&lej ostatnim radost. Tzv. ,akt laskavosti“ nebo ,,prosocialni chovani“ souvisi s tim,

Ze jednani, které pfinasi radost druhym, mizZe mit pozitivni vliv i na tvoji vlastni

pohodu. Tento jev zkoumala nap¥. studie z roku 2008 veden4d Elizabeth Dunn a jejimi

kolegy z University of British Columbia. U&astnici dostali penize, které mohli utratit
bud pro sebe, nebo pro nékoho jiného. Ti, ktefi utratili penize na darky pro jiné,
vykazovali vy$Si Uroven Stésti nez ti, ktefi je utratili pro sebe.

* Budnasebe mily, planuj si odpocinek. Pfi ,,zdokonalovani“ sebe sama se ¢asto
stava, Ze si vyCitdme odpocinek. Jenze jsme lidé, ne stroje, a proto to z
dlouhodobého hlediska nefunguje. Jasné, mif na nemoZzné a pracuj tvrde, ale
odpocinek je soucasti procesu. Bud'si ho naplanujes ty, nebo to télo vyresi za tebe.

« ,Preventivni“ navstéva psychologa. Vnimam, Ze se to u generace Z zaCina
normalizovat a jsem z toho nadSeny. Neznamena to, Ze je s tebou néco Spatné. Je to
jako kdybys Sel k praktickému lékafi. Mysl je stejné jako télo néco, o co musime
pecovat, a je skvélé si nechat udélat kontrolu od odbornika.

. Bud stoikem. Stoicka filozofie fika, Ze pokud néco nemUzes ovlivnit, nech to byt.

Zamér se na to, co skute¢né mazes zménit, a zbytek nech volny pribéh. A také, ze

»Cctnost je jedinym skute¢nym dobrem.“

Pecuj o sebe mentalné i fyzicky.

A musim pfipomenout, Ze tohle neni snaha eliminovat své vlastnosti, které vnimas jako
negativni. Tyto stranky, které se mohou zdat jako Spatné, pfijmi a pracuj s nimi. Nesnaz se je
potlacovat nebo dokonce nicit. Zaskatulkovani sebe sama na zakladé jedné vlastnosti neni
spravny pristup. Nejsme jen jedna emoce nebo jedna stranka nasi osobnosti — jsme souhrnem
mnoha aspekt(, které se prolinaji a vyvijeji.



S uvédomeénim sebe sama mUze pfijit i to, Ze ti zacne dochazet, pro¢ rlizni lidé reagujiv
rlznych situacich tak, jak reaguji. Pozorovanim muzes objevit, Ze se obcas chovas Uplné stejné
jako tvoje mama, i pfesto, Ze sis myslel, Ze ne. Tato zjiSténi nejsou dlivodem k sebekritice, ale
spi$ k pochopeni, ze naSe chovani, reakce a vzorce ¢asto prameni z pfedchozich zkuSenosti,
rodinnych vzorc(l a nauc¢enych zptsobU. A to platii pro lidi kolem nas.

Kdyz feknes vétu ve skupiné lidi, kazdy si ji mGze vyloZit Uplné jinak. Jak se tedy mezi sebou
spravné dorozumeét? Komunikace je klicem k porozumeéni, ale Casto se stava, ze i pfes nasi
nejlepsi snahu o vyjadreni to, co fikdame, neni vZdy spravné pochopeno. Kazdy z nas ma jiné
vnimani svéta, jiné hodnoty a zkuSenosti, které ovliviuji, jak informace pfijimame a
zpracovavame. Naslouchani je podstatné;jsi nez fe¢ samotna. Pracuj i na neverbalni
komunikaci.

V kvalitnich vztazich je dUlezZité byt nejen upfimny, ale také otevieny k tomu, Ze druhy ¢lovék
mUze mit jiny Ghel pohledu. A tak to musi vnimat obé strany. Ve vztahu jsou totiz vzdy alespon
dveé strany. Pokud s tebou druhy ¢lovék neni ochotny spravné komunikovat (a zZe takovych lidi
je), neber ho pfilis vazné a snaz se mu vyhybat. Hlavné proto, ze pokud se s nékym necitiS dobre,
nemeél bys s nim travit ¢as (nebo ho aspon minimalizovat) — nedava to prosté smysl. Pfece jen
jde o to, aby sis pratele vybiral tak, aby to pro obé strany davalo smysl.

Vztah s partnerem je néco vzacného — mél by pro tebe byt domovem, ,,mistem*®, kde jsiv
naprostém bezpeci, kde mlzes jit s klizi na trh a zaroven s tebou sdili intimitu. Takovy vztah
vyZaduje hodné ¢asu, nepfijemnych rozhovorll, a odménuje té tim nejlepsim - laskou. Tvoji
nejblizsi pratelé by méli byt lidé, ktefi té inspiruji a zaroven podporuji. Jsi pramérem lidi, se
kterymi travis ¢as. Vyhodou je, Ze si je (na rozdil od rodiny) mizes vybirat.

A kdyz nékdy dojde ke konfliktu, kdy emoce proudi ze vSech stran, je ddlezité si
pfipomenout, Ze nejde o to vyhrat hadku, ale pochopit toho druhého. Skuteéné kvalitni vztahy
nepoznas podle toho, Ze v nich nejsou konflikty, ale podle toho, jak dobfe je dokaZete zvladnout.

O svoje nejblizsi, které sis vybral opravdu s ¢istou laskou, pecuj. Jsme lidé a potfebujeme
ostatni. Snaz se okolo sebe tvofit pfijemné prostiedi a nenech se zbytecné uvéznit v negativnich
emocich — muze to ovlivnit dalsiho ¢lovéka. Své okoli si vybirej opravdu svédomité.

Méj se krasné,

Terka <3



ZACITUSEZBE

NemUZeme ocekavat hlubokéa stabilni vztahy s druhymi, dokud se skute¢né
nepozname sami. Kdyz nevime, co nabizime, co potfebujeme, ani jak reagujeme v
rdznych situacich, je téZké vytvaret néco zdravého. Kvalitni vztahy zacinaji vnitfni
jasnosti a ochotou byt k sobé upfimni.

Alex Hormozi oy ——
Najdete u néjpredevsim obsah tykajici se byznysu, _. ey 2863 el 6 miL
ktery ale prechazi na vztah k sobé samému. Klade Y
ddraz na radikaIni sebereflexi a disciplinu ve vztahu
k sobé samému. Napfriklad véri, Ze Cloveék by si mél
nejdriv zaslouzit svij vlastni respekt.

Brain We Are
Musimjezminit znovu. Vénuji vztahim z rlznych perspektiv, propojujicich neurovédu,
psychologii a osobni rozvo;j.
V podcastu Vam rdzné koncepty predstavi bud sami dva nebo s rliznymi hosty. Tfeba se
socioloZkou Markétou Setinovou nebo psychoterapeutkou Eliskou Reme3ovou a
spoustou dalSich.

Honza Vojtko

Parovy terapeut apsycholog, ktery se zaméruje na partnerské vztahy, autenticitu a
vnitrni praci se sebou samym.

Autor skvélych knih Vztahy

a myty

Jak se tvoFi emoce - Lisa Feldman Barrett

Emoce Casto Skatulkujeme do jednoduchych slov jako ,,hnév”, ,radost”
nebo ,smutek”. Ve skutecnosti ale byvame zahlceni smési rdznych pocitd
najednou. Casto je neumime pojmenovat, nerozumime jim, a tim padem s

nimi ani neumime dobre pracovat nebo je védomeé proZzivat. Jak
Tahle kniha nabizi jiny pohled na emoce. se tvori
€IMNocCeE

https://psychologie.cz/

Velmi uZite¢ny web, ktery pomaha ¢tenadrdm pochopit své emoce, zranéni, vzorce chovani
a oteviené pracovat na vnitfnim rdstu. Najde$ zde pohledy terapeutd, osobni pribéhy

vvvvvv


https://www.databazeknih.cz/autori/lisa-feldman-barrett-145226

Poznat se mUZeme dvéma zpUlsoby - v néjaké situaci anebo skrze zpétnou vazbu (i od
druhych, tu ale nebrat tak vazné jako tu svoji upfimnou) - Pravé k tomu skvéle
poslouzi otazky pro sebe sama.

Zdravy vztah nezacina ve dvou, ale u jednotlivce. Znat své hodnoty,
potreby, limity a Zivotni priority je klicové.

HODNOTY

Co je pro mé opravdu dulezité?

Kdy jsem se citila opravdu hrdy/a na to, jak
jsem se zachoval(a)? Proc?

Co mé nejvic rozcili, kdyz to nékdo porusi?

Co chci, aby tady po mné zbylo po smrti? "()""{'y"} v
Které 3 vlastnosti u lidi nejvic obdivuju?

e Co meé nabiji a co mé vycCerpava?

e Kdo jsem, kdyZ nejsem "onalepkovany/a" -
kdyz se neschovavam pod vystupovani

PRIORITY &kolu, préaci nebo dokonce moje jméno?

Popremyslejte o Cinech.

v v “ S o
o Jake tfi véci bych chtéla zazit, nez zemru: e Co potFebuji, abych se citila (dobe)?

e Co mé Zene kupredu? Co je moje "proc'"?
Priorita nemusi byt "kariéra vs. rodina", ale tfeba "Zit
v pravdé", "byt autenticka/y", "tvorit".
LIMITY
e Kdy se citim pretiZzena/y nebo zahlcena/y - a co tehdy potfebuji?
e Kdy potrebuji prostor pro sebe - a jak a v jaké podobé si ho
mohu doprat?
e Jak poznam, Ze néco neni v souladu se mnou? (= néco mi vadi)
Otazky zamérené na vztahy - tady je ukol pro tebe, vyuZij umélou inteligenci jako ChatGPT aby ti
vytvorila otazky a pobav se s ni o tom. At'viS, co ve vztahu hledas.

TY V HLAVACH OSTATNICH LIDI

= snazte se popsat jaké verze mohou
existovat v myslich lidi, které
potkdvame na ulici, kolegli aZ pro

Mapa vztahovych zkuSenosti

Co délat: Nakresli Casovou osu svého Zivota a
zaznamenej: Vyznamné vztahy (romantické,
pratelské, rodinné)

¢ Co ses znich naucil(a)? rod.inu ) .
« Co se opakovalo? Existuje milion jinych verai
e Jakyvliv maji na tvoje soucasné vztahy? tebe v hlavach jihs'Ch lidi.

Ticho a samota

Co délat: Udélej si 1-2 hodiny tydné bez lidi, telefonu a podnétd -
jen ty, zapisnik nebo prochazka.

Neplanuj, jen bud.

Proc: V tichu se objevuji véci, které hlas vnéjsiho svéta prekfici
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Mozek a vztahy °

Moderni psychologie i neurovéda potvrzuji, Ze potfeba nékam patrit je zakladni lidska potreba
- stejné jako spanek, jidlo nebo bezpedi. Ukazuje nam to tfeba Maslowova pyramida potreb.

Jsme stvoreni pro kontake, protoze:

Mozek vnima osaméni jako bolest Kli¢ evoluce souZiti ve skupiné

Studie ukazuji, Ze pfi odmitnuti nebo Po miliony let bylo preZiti jedince zavislé na
osaméni se aktivuji stejné oblasti mozku jako kmeni. Kdo byl sém, byl zranitelny - bez
pri fyzické bolesti (napf. anterior cingulate ochrany, bez jidla, bez tepla. Mozek si tento

cortex) = Socialni bolest = biologicka bolest. nese dodnes.

kod "spolu = bezpedi

Regulace nervového systému Spojeni diky neuroniim
Kontakt s druhymi pomaha regulovat nas Jsme biologicky naprogramovani vnimat druhé,
stres a emoce (tzv. co-regulace). citit s nimi a ucit se od nich. NaSe mozky jsou
Hlas, pohled, dotek - to vSe mlze "propojené" zrcadlovymi neurony, které
aktivovat parasympatikus (klidovy systém). napodobuji chovani a emoce druhych.
A potfebujeme se rozmnozovat! Studie zjistila, 7e muzi v lasce méli

niz3i hladiny serotoninu nez muzi,
ktefi nebyli zamilovani, zatimco
Zeny vykazovaly opacny trend.

V pocatcich zamilovanosti jeho hladina paradoxné klesa. Tento pokles vede
k intenzivnimu zaméreni na druhého clovéka, opakujicim se myslenkam na
néj a silnému emodnimu zaujeti. Postupem casu, jak se vztah prohlubuje a
stabilizuje, se hladiny serotoninu vraceji do normalu. S tim mizi i extrémni
emocni vykyvy a na scénu prichazi klidnéjsi forma lasky, podporovana
hormony jako je oxytocin

Hormon, ktery je hlavné spojovan s materfskym vztahem, kontrakce a
laktaci. Nicméné jeho vySSi hladina je spojena s vysSi Urovni
naklonnosti a intimity v partnerskych vztazich. Budi pocit Stédrosti,
empatie, vielosti a hlavné daveéry. Prispiva vyssi mife socidlniho
chovani a ochoté spolupracovat s ostatnimi.

Hormon motivace a odmeény. ZvySuje se pri novosti, flirtu, pfekvapenich
Také souvisi se zavislosti o tom  @Nebo kdyZ koukdme tfeba jen na fotku nasich partnerd, které milujeme. V
treba nekdy priEe) ranych fazich vztahu ho mame hodné - proto jsme ,opojeni” zamilovanosti.

Praveé koktejl z téchto latek (a dalSich napfiklad stresového hormonu
kortizolu) nam vytvafri pocit biologické zamilovanosti. Pro€ nestaci ta?

Vztahy jsou dynamicky proces, funguji tak, Ze jednou jste nahofe a potom dole.
K vybudovani kvalitniho predevsim partnerského vztahu je potfeba dlvéra,
komunikace, spousta odpusténi a hlavné odhodlani k tomu ten vztah budovat.
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- Téch skupin, do kterych patfime a musime tam vystupovat je spousta. At uz je to rodina,
. prace, kamaradi, obchod, internetové skupiny, krouzky... Je toho zkratka hodné a z nas se
® . stavé takovy chameleon, ktery se vidy snaZi pFizpGsobit danym okolnostem.
€% pokud si chceme tieba vylepsit svlj socidlni status, reagovat ve stresovych situacich
|épe nebo byt vice komunikativni a poznat tak nové lidi, opravdu skvélym pFistupem je
naucit se komunikovat a spoleCensky reagovat.

Mizeme si to popsat ti‘eba jako

Rozdil mezi emocni a vztahovou inteligenci:
e Emocniinteligence: zviadam své emoce
Casto se stava, Ze ndm AMYGDALA - €4st naseho mozku prevezme
otéZze naseho jednani a nase racionalni jednani se razem stava nedostupné a provadime
rozhodnuti zabarvenymi emocemi
e Vztahova inteligence: zvladam vztah jako dynamicky proces

e Lidé miluji pribéhy a jesté vice miluji, kdyZz mohou mluvit o sobé. Aktivnhim naslouchanim
se pro lidi stavate bezpecnym prostorem. Ostatni vas zkratka budou mit radsi.
S tim souvisi schopnost klast dobré otazky.

ZA MEJ SE O OSTATNI - zdjem o druhého plsobi mnohem lépe neZ snaha
et svoji pravdu nebo problémy do svéta.

jediné "pomluvy" které roznasis jsou ty pozitivni. Rikej o ostatnich i v
gsti jen hezké véci.

at ,ne" Bez pocitu viny, s respektem k sobé i druhym.

t komfortni v tichu. Nemusis$ porad mluvit, obcas staci, ze tamjsi.

ani emoci druhého ti pomUZe ujasnit, jestli si s druhym ¢lovékem

PouZzij vétu tfeba jako: ,Zni to, jako by té to fakt zklamalo.”

obé, nikoliv o chybach toho druhého. Struktura: ,Kdyz [konkrétni
citim se [emoce] — protoze [vysvétleni].”

e Asertivita, argumentace, prezentacni dovednosti

o Nauc se rozliSovat mezi prateli, kolegy, spoluzaky, rodinou, znamymi - opravdu
nejblizSich jde mit fakt malo.

VYBIRE) SI SVE NEJBLIZSI OKOLI!
Pokud chces byt autenticky, délat véci které té bavi a pracovat na svych cilech, musis pocitat s
tim, Ze si bude$ muset odpustit par vecerd s kamarady. Ti pravi to pochopi a o ty falesné, co té
nebudou podporovat rychle prijdes - kdyz se nenechas presvédcit k souladu s jejich rezimem.

Vytvor si kruh nejblizSich lidi a dbej na né

v v/

Pokud si své pratele nevybere$ sdm, vyberou si té ti, ktefi by tam mozna vibec neméli byt.



Prod pracouat na tem, jak wedim konflikty?

Konflikt neni selhani. Je to pfirozena soucast kazdého vztahu - osobniho i profesniho.
To, co urcuje kvalitu vztahu, neni samotny spor, ale zplisob, jakym s nim naloZime.
NevyreSeny konflikt boli déle neZ samotna hadka. Zdstava v téle, v napéti, v tichu, v nejistoté.
- Proto, a7 prijde, UVEDOM SI TO, odhadni, zda nejsi pod vlivem emoci a parkrat se nadechni.
Konflikt je pfilezitost. Nauci nas fikat, co potfebujeme, ukazuje hranice i hodnoty.
~ Kdyz se naucis zvladat konflikt védomé, prestanes se ho bat - a zacnesS budovat pevngjsi a
O uprimnéjsi vztahy a mdze ti pomoct udrzet jakousi nadvladu nad ostatnimi.

» SnaZte se odhodit svoje urazené ego, vazné se chcete zbytecné
hadat s nékym, s kym budujeme spolecny zZivot?

| « Rika se mi to lehko, nicméné, zkus se p¥i konfrontaci zklidnit, bude3
tim opravdu superclovék a usnadni ti to nesmirné cely zivot. e

o DOTEK: zkus se partnera laskyplné dotknout, uvolnuje to jiz zminény
oxytocin a tak mGzZete oba zklidnit emoce. TIP NAVIC: nastavte si tfeba
pravidlo, nejdrive obejmuti pred potencialni hadkou.

« Ptej se, neatoc - stan se detektivem, ktery ma vyreSit zahadu co se
déje s partnerem

o Mluv o svych emocich, ne o chybach partnera. Nezalezi, co ,presné

kdo Fekl” a dalSi malicherna fakta, ktera hadku jesté vice podpori.
Dulezité je, jak to na vas pusobilo, kde je problém a co s nim udélat.

« Nastaveni VY DVA VS PROBLEM .
911

o Kdyz jeden z vas potrebuje ticho, dejte si ¢as. Ale domluvte si, kdy se e
k tomu vratite.




MYSLENKY
NA KONEC

»,Uméni byt sam se sebou v pravdé a laskavosti.”

Proc€ praveé to?

Protoze pokud ¢lovék umi:

byt v kontaktu se sebou,

poznavat a prijimat své emoce, potieby a limity,
mluvit pravdivé a zaroven laskavé - k sobé i k druhym,

...pak dokaze tvofrit zdravé vztahy, at'uZ je doba jakakoli.

Zpusob, jak byt Zivym clovékem: schopnost citit, soucitit a tvoFit.
Ne konkrétni védomost, ale Zivy zaZitek lidstvi:

Citit smutek i radost,

Soucitit s druhym bez potreby ho vlastnit nebo ovladat,

A tvofit - z bolesti, z lasky, z ticha.

Terapie je super! Zajdi alespon preventivné

A VELKY TIP NAKONEC:

Vinh Quang Giang

Naprosto skvely komunikacni kouc



VZDELAVANI

Spoleéné jsme postavili urgité zaklady, ted uz bude na tobé, abys se dal vzdélaval.
jakou mizes$ mit. A jak se shodli Sheldon s Penny v poslednim dile Teorie velkého tfesku —jedina
jistota je zmeéna. VSechno okolo nas se meéni. Svéet té nuti ucit se — méni se okolnosti, méni se
informace, ménis se i ty. A pokud se poucit odmitnes, stejné se néco naucis. Mozna jen
zpUsobem, ktery té zaskodi.

Vzdélavani neni jen o faktech, ale o tom, jak vnimas véci kolem sebe, jak propojujes
informace, jak se uci$ chapat souvislosti, jak dokazes pochybovat o tom, co se zda byt
samozfejmé. Tvym cilem by nemélo byt vyvarovat se chyb, ale pocitat s tim, Ze pfijdou, a
vzit siz nich to, co je pro tebe potfebné. Protoze chyby ti davaji prostor k posunu.

Je tfeba mit kritické mysSleni a také rozmanité znalosti. S tim ale pfichazi zjiSténi, ze ¢im
vice toho vis, tim vice ti dochazi, ze toho stéle jeste vice neviS. Ato je dobfe. Protoze pocit,
Ze nevis dost, je vlastné znakem toho, Ze se ucis spravné. Nejhloupgjsi jsou ti, ktefi si mysli, ze
uz vS§echno pochopili. Nejnebezpetnéjsi postoj je myslet si, Ze uz neni co objevovat. Pravé ten
¢asto brani skute¢nému rlstu.

Uceni neni o tom nasavat informace jako houba, ale naucit se s nimi pracovat: jak je
propojit, jak je pfevést do praxe, a hlavné jak se v nich neztratit.

Dnes mame nekonecné mnozstvi vedomosti na dosah — internet, knihy, kurzy,
podcasty... Jenze je to v§echno k nic¢emu, pokud nedokazeme rozpoznat, co je opravdu
podstatné. Nejde o to, kolik toho viS, ale co s tim udélas. Misto bezhlavého hltani obsahu je
lepsi si polozit par klicovych otazek: Proc to chci védét? Jak mi to konkrétné pomuize? Kde to
mohu vyuzit? Hlavné — jak to mohu hned prevést do praxe? Skutecny rozdil mezi témi, kdo jen
néco védi, a témi, kdo to opravdu umi, spociva vtom, zda dokazou své znalosti uvést do
praxe.

Porad si myslis, ze vzdélavani kon¢i Skolou? Jenze co kdyzZ ti feknu, Ze Skola Casto

zvédavost spis nic¢i, nez podporuje? Funguje na principu ,nabifluj se a zapomen“. Pokud té néco
nebavilo, mél jsi smilu - systém té jednoduse oznadil za hloupého. JenZe praveé tato léta ti
formuiji cely Zivot. A spousta lidi si z nich poté odnasi nalepku, napfiklad ,,Matika mi neSla,“ a tak
se ji uz nikdy nepokusi pochopit a vyhybaji se ji.

Kdyby jen tusili, Ze staci trocha pile a snahy, mohli z nich vyr(st skvéli matematici,
inZenyfi, nebo by jednoduse méli o néco lepSi praci. Jenze se ztotoznili s nalepkou, kterou jim
kdysi nékdo pfilepil — a drzet se ji je pfece mnohem pohodlnégjsi. ZkouSet néco nového totiz
znamena riskovat neuspéch. Znamena to hledat sami sebe. A to neni ani trochu komfortni. Je to
nepfijemné, nékdy to boli. Vyzaduje to pracovat s tim, co ti nejde.

A to ani naS mozek nema rad - pro néj je to Usili navic. Jeho hlavnim cilem je pfezit. NaSe

sny, ambice, touhy? Ty nejsou prioritou. K nim se musime pfimét védomeé. Nejsou tak vyznamné
jako jidlo a voda — a téch mame dnes az neuvéfitelny nadbytek. A kdyz jsme v bezpeci a nase
zakladni potfeby jsou uspokojené, ztracime pfirozenou motivaci budovat néco dalSiho. Protoze
pro¢ se namahat, kdyz se vlastné nic nedéje?

Navic — vétSina lidi se neuci, protoZe si nedokaze pfiznat, Ze néco nemusi védét.
Znamena to pochybovat o vlastnich nazorech, obc¢as zjistit, Ze se celou dobu mylili. To je
nepfijemné. A proto tolik lidi radéji stoji na misté a doufaji ve svou vlastni pravdu neochotni ji
zménit. Jenze bud'se uci8, nebo stagnujes. A tim ti ujede vlak s tvymi pfilezitostmi.



Atak se té ptam — mas jeSté néjaké ambice? Touhu rdst, ménit se, pfekvapovat sama
sebe?

Nepochybuji o tom — nepochybuji ani o tobé. A jestli chces uspét v néjakém odveétvi,
musiS$ se v ném umeét vyznat, pracovat s tim podstatnym, spojovat spravné informace — a hlavné
je umét vyuzit v praxi. K tomu potfebujes pofadny rozhled. A skvélym néstrojem je uz zminovana
zvédavost. Té mame nejvic, kdyZ jsme déti. Postupné se ale vytraci a néktefi jedinci se dokonce
Uplné pfestanou ptat a hledat odpovédi.

ZlepSuje schopnost uéit se a pamatovat si nové informace skrze aktivaci dopaminovych
a hippocampalnich oblasti mozku. > NaSe schopnost udrzet a aplikovat informace je
mnohem vys$S§i nez pfi pouhém pasivnim pfijimani.

(Pasivni pfijimani je ,,pouhé“ vykonani aktivity — bezmyslenkovité koukani na video, poslouchani
prednasky nebo dokonce ¢teni bez dalsSiinterakce s tématem.)

Aktivuje stejny systém v mozku jako odmeéna za uspokojeni — napfiklad jidlo,
penize nebo jiné pfijemné zazitky. (To jsou ty aktivované dopaminergni drahy.) A
tim padem té to bude vic bavit a po splnéni pfijde pocit odmeény.

Vede k hlubsimu porozuméni tématlim a podporuje kreativitu.

A pokud nejsi pfirozené zvidavy, jak v sobé tu zvédavost probudit? Uréité v sobé najdes
néco, co té vnitiné tdhne poznavat. Néco, co mas rad, a chces o tom védét vic. Kdyz se zepta$
jednou, muizes se pak ptat donekonecna. Je to proto, Ze vSechno souvisi se v§im — a tak se
mUzes dostat do Uplné jiného oboru, nez bys ¢ekal, a objevovat nové souvislosti, které by ti jinak
unikly.

Dalsim zplisobem, jak ji v sobé kultivovat, je experimentovat. Nejde jen o hledani
odpovédi, ale o samotny proces zkoumani. Vyzkou$ej néco, co jsi jesté nikdy nezkusil — novy
sport, koni¢ek nebo téma. Soustfed se na to, co ses béhem dne naucil, i kdyby to byly jen
drobnosti. Tfeba si dvakrat denné (napf. cestou do prace a z prace) precist kratky, zajimavy
¢lanek — kazdy krok se pocita.

Jenze nic neni zadarmo. A pokud chcete vystudovat Skolu, vytézit maximum z kurzu nebo
se co nejlépe vyznat v jednom oboru, bude to stat opravdu velké usili. UCit se, aplikovat v praxi,
chybovat, ménit postup — nebo dokonce cely princip — a zkouSet to znovu a znovu. Jak to udélat,
tak, aby cely proces neztroskotal hned na prvnim kroku? Jak se ucit efektivné?

Aby byl proces zapamatovani uspésny, musi stat na vasi pozornosti — na tom, jak dobfe
se dokazete soustfedit na jednu véc — a také na pravidelném opakovani. Je§té predtim ale
vysvétlim, jak biologické ,,nahravani“ do nasi pameéti viibec funguje.

Nejprve musi na$ mozek zaregistrovat informaci pomoci smysll — akusticky, vizualné
nebo tfeba somaticky (pfikladem mdze byt svalova pamét). Pficemz efektivita jednotlivych
viemu jeindividudalni, a proto je nejleps$i kombinovat smysly najednou. Mas tak hlubsi proZitek a
tvlj nervovy systém tomu pfidéli vétsi vahu. Mozek rozesle informaci do riznych mist skrze
specifické nervové drahy, a tim se tyto drahy posiluji. Bud se pfesouvaji pfimo funkce naseho
mozku,anebo se méni struktura nervovych spojeni.



A tyto procesy jsou:

Dlouhodoba potenciace (LTP)
0 Mozek si upevnuje spojeni, ktera opakované pouzivas
Dlouhodoba deprese (LTD) — oslabovani nepouzivanych synapsi.

. o Spojeni, ktera nepouzivas, sldbnou a mizi.
+ Neurogeneze - tvorba novych nervovych bunék.
Myelinizace

o Cim vic cviéi$ uréitou dovednost, tim rychleji mezi neurony proudi
signaly.

Ve skute€nosti se tyto procesy déji neustdle a zaroven se vzajemné prolinaji. Tomuto
jevu, kdy v mozku probihaji zmény, fikdme neuroplasticita.

Co tedy délat, aby se nam informace udrZely v paméti a nez(staly pouze v kratkodobé
pameéti? (Tzv. pracovni pamét slouzi pro akutni Ukoly — mozek do ni ulozi informaci a po vykonani
dané ¢innosti ji zapomene.)

Pfi prvotnim ziskani ji dejme pozornost a ¢as.

Snazme si ji propojit s tim co zname (To je vytvofeni asociace).

Vyuzijme kognitivni proces ,,chunking® — zkusme informaci zabalit do ,,balicku®
pomoci mnemotechnické pomUcky, seznamu nebo pfibéhu. Nebo at ti
jednoduse zapada do toho, co se ucis.

* Muzes siji predstavit (= propojit s vizualizaci) nebo si ji vysvétlit sami sobé nahlas
(= propojit akusticky). Nakreslit si mySlenkovou mapu nebo si Uhledné napsat
poznamky. BACHA! Poznamky ale zabiraji hodné ¢asu.

* Pfiuchovaniinformace se silnym proZitkem nebo emocemi se také zvySuje
pravdépodobnost, Ze si ji zapamatujeme.

Informaci si pravidelné opakuj. Diky Ebbinghausové kfivce zapominani, ze které vyplyva
Ze k nejvétsi ztraté informaci dochazi v prvnich desitkdch minut a po prvnim dni se rychlost
zapominani informaci vyznamné snizuje. Vznikl védecky ovéfeny postup prostorového
opakovani (spaced repetition). Jak by takovy interval mél vypadat?

Ziskam informaci -> opakuiji si ji nejlépe co nejdfive béhem stejného dne.
-> opakovani dalsi den -> znovu 4.den. -> 7. den -> 14. -> 30. 60.
Zkous$ej riizné zpUsoby a zjisti, co ti vyhovuje

Pri opakovani nezapominej na vyuzivani co nejvice smyslu, asociaci a VYBAVUJTE SI
POTREBNOU LATKU AKTIVNE. To znamen4 si vybavit to, co si pamatuje$ bez jakychkoliv jinych
napovéd. Ano, boli to, a zjisti§, ze se toho spoustu nepamatujes, ale pfesné takhle si tvofis ty
nejsilnéjsi spojeni.

Aby vSe zaklaplo do sebe tak jak ma a probihalo to hladce musi$ taky kvalitné a poradné
spat. Béhem REM a hluboké faze spanku se déje konsolidace informaci a vzpominek.
Z hippocampu se informace poSle do neokortexu kde je uloZzena dlouhodobé a ty jsi uspél!
Jakmile ji bude$ potfebovat, informaci bude$ mit snadnéji pfistupnou.



A na tebe ¢eka dalsi varka praktickych tipt a PDF soubort o tom, jak se jesté efektivnéji
ucit. Abys nezapomnél, Ze si musi$ davat pauzy nebo tfeba na ty nejlepsi zplisoby, jak udrzet
pozornost.



VZDELAVANI - KAM DAL?

Na Youtube najdes opravdu vSechno
Chces se naucitjakinvestovat,matematiku,psychologii, vafit nebo jak doma cokoli

spravit? , . . R
Na youtube vunoru 2025bylokdispozici 5, 1MILIARDYvideii

a kaZzdou hodinu pribude dalSich 360 hodin videi. (Seo.Ai)
TedX
Prednasky od inspirativnich osobnosti, které sdileji pribéhy, Zivotni lekce a
myslenky, které jinde neuslysis.

Khan academy
Vyukovyportal kteryté provede matematikou, chemii, fyzikou...

Coursera edX
Kurzy ZDARMA pfimo od univerzit jako Harvard nebo Stanford.

HowStuffWorks

Jak funguji véci jako mikrovinka, ¢erné diry nebo o cyklu vlakovych koleji?
To se dozvis tady.

Casopisy
Skvélé zdroje informaci, na které se asto zapomina!

Motorika
Motorické uceni je zpUsob, jak télo a mozek spolu trénuji, aby pohyb byl presnéjsi,
jistéjSi a automaticky.
e ZlepSuje koordinaci a presnost
e ZvySuje vykonnost ve sportu i v béZném Zivoté
o Predchazi zranénim
« Pomaha po zranéni nebo pfi rehabilitaci - ucis se znovu spravné hybat
o RoOzviji koncentraci a smyslové vnimani - protoze té nuti byt pfitomny
Pomaha tvofit svalovou pamét

Jak motorické uceni probiha?
1.Kognitivni faze: chape$, co mas délat (mozkova prace)
2.Asociacni faze: ladis detaily a délas méné chyb
3.Autonomni faze: zvladas to automaticky - jako fidit kolo nebo tancit

Mame Skolni systém zadarmo

Proc se nevzdélavat od odbornik(, kdyzZ je to u nds zdarma? Nebojte se délat malé cile
Je to unikatni moznost ve svété, tak ji naplno vyuzijme.

Uceni je dnes dostupnéjsi nez kdy dfiv - ted je to jen na nas.



Jak se pripravit na zkousku

w w o
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Uc se prubézné
Udélej si plan, opakuj si to béhem dne
Aktivné si latku vysvétluj nahlas nebo formou otazek, neudis se tim, Ze jen ctes

Nauc se prvné podstatné informace, potom res detaily

NejdFiv z&klad. Nepottebujes umét viechno naprosto perfektng. Casto pro zkousku
staci, ze to umis dobrfe a umis to prodat, ne skvéle.

Viytvor si strukturu otdzek a postupuj od nejddlezitéjsiho k nejmensim detaildm.
Spi, cvig, jez - tak jak mas

VSechno ti to zajisti lepSi pamét, koncentraci a méné stresu. To posledni co chces je
se ztratit. Zajisti ti to dny, kdy ti nebude tak Spatné a budesS moct fungovat na 100%
a delsi aktivni Zivot, kdy tohle vS§echno mUzes vyuZit.

Chces to délat v budoucnu, je to tvoje zodpovédnost

Cim vic toho bude§ umét, tim vic dokaZzes vyuzit. Chces byt elita ve svém oboru?

Tak tvrdé pracuj.

Prace se stresem a prezentaci

ProtoZe nezalezi na tom, kolik toho umis, kdyz u zkousky dostanes okno, zamotas se
a nic ze sebe nedostanes. Ostatni ti musi rozumét, svoje znalosti musisS umét prodat.
Cim dFiv za¢ne$ pracovat s riiznymi technikami, tim lépe to potom bude$ ovladat.
Neodkladej - stres roste s Casovym tlakem.

Stres neni néco Spatného, je

A tyhle véci mGzes vyuzit potom PRIMO PRED ZKOUSKOU  toznamka toho, ze je dana
stres u zkousky

udélost pronas dllezita.

Tl W een Jak uklidnit nékoho dalSiho?

e Dychaci techniky (4-7-8, box breathing (4-4-4) Lidé si nepamatuji presna slova.

o aplikace: Headspace, Calm Pamatuiji si, jak se s tebou citili.

e Studena sprcha nebo otuzovani- Aktivuje vagus e Budv klidu ty sém - druhého
nerv, ktery zklidriuje nervovy systém, akutni Sok muzes nakazit.

e TRE (Tension & Trauma Releasing Exercises): e Nesnaz se hned ,opravovat”
metoda, ktera aktivuje mimovolni tfes v téle — poskytni prostor - staci byt v tichu.
uvolfiuje napéti hluboko z nervového systému  Nabidni volbu i malou: lidé ve

e HIluboké brumlani (,humming”) nebo zpév: stresu se citi bezmocni.

aktivuje parasympatikus, zklidniuje tep

Dejte jim moZnost volby:
.Chces byt chvili venku, nebo si sednout?
Mam s tebou zUstat, nebo pfijit za chvili?”

Aktivuj mozek, nezahit' ho X *
Projdi si jen klicové body (napf. z mySlenkové mapy nebo poznamek)

Neuc se noveé véci - to zvySuje paniku ﬁf@ @
Pomaha fict si: ,UZ jsem tomu vénoval/a Cas. Ted je cas to ukazat.” «

Zkus si vytvofrit maly startovaci ritudl. - Ten té dostane na spravnou vinu a uklidni té. y 4

PAMATU]J! Nelspéch neznamena konec svéta. Konec konct by
® té to nebavilo, kdyby to bylo opravdu jednoduché.




Jak se ucit?

Najdi si to svoje. MUSI TO BYT AKTIVNi CINNOST!
Jak tvij mozek ma pracovat s informacemi, které tam ani nema?! Zapomer na
Cteni jedné stranky porad dokola. Abys ses néco naucili, musiS tomu dat pozornost.

Opakovani nahlas, testy (priklady, doplnovani), tvoreni myslenkovych map...

UC danou latku nékoho jiného - super efektivni technika a tvym partakem
muZe byt tfeba chatGPT. Se kterym si o tom muZze$ tfeba jenom povidat.

Karticky
Z jedné strany pojem, z druhé definici. A néco si dokonce zapamatujes jenom z jejich

vytvoreni a to bud na papir nebo v aplikacich napriklad Anki nebo Quizlet. Diky tomu se
mUzZete ucit kdekoli, protoZe je mate vzdy u sebe.

A presné tak mUZete vyuzivat dalSich metod:

RozloZené opakovani (metoda spaced repetition)

nova informace/

Opakovaci intervaly zaloZzené na védé

’g néco si se nautil Redopakoyanidatky . e ;s s
5 | | ) ! (Ebbinghausova kfivka zapominani),
> NN - by které ti pomohou ulozit informaci do
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Studijni intervalyobrazek pijceny z wikimediacommons

Active recall

Jde o to, Ze seaktivné snazis vytahnout z hlavy to,
co jsi pred chvilkou vidél/a na papife, zaslechla na
prednasce nebo ses naucil/a pred urcitou dobou.

Boli to, protoze je to narocné a testujes sam sebe.
Ale ze studii vychazi, ze skupina co pouziva tuto
metodu si vZdy zapamatuje vice nez skupina, ktera
Si jen precCte poznamky.

Pomodoro technika
25 minut soustredéné prace a potom 5 minut prestavky
Intervaly si mUzZes$ prizplsobovat - napf. 40/8, 50/10...

Po 2 hodinach si nezapomen dat o néco vétsi prestavku.

Pomaha lepSimu soustfedéni, prinasi lepSi motivaci a
mate v tom lepsi prehled.
BEHEM PRESTAVEK SE HNED NEVRHE) K

TELEFONU. Je daleko efektivnéjsi tfeba zkouset
zonglovani, védomeé dychat nebo se protahnout.

Pokrocilé tipy a triky

PROBUD SE

Udélej 25-30hlubokych decht (nddech nosem,
vydech usty).

Poté vydechni vSechen vzduch a zadrZ dech s
prazdnymi plicemi na 15-60 sekund.

Pak se nadechni a zadrz dech s plnymi plicemi.
Ale nezadrzuj dech nasilim - jakmile pocitis
potfebu se nadechnout, za¢ni dychat normalné.

CHCES SE IHNED SOUSTREDIT?

Divej sesoustfedénéna jedenbod- na zdi,
obrazovce nebo na néjakém predmétu - po
dobu 30-60 sekund (klidné mazes mrkat, kdy?z je
treba).

Bude té to mozna stat trochu Usili - a prave to
usili, které citis, je aktivace tzv. "top-down"
pozornosti.

Znamena to, Ze védomé zapojujeS mozkové
okruhy, které pracuji s uvolfovanim
acetylcholinu, latky dlleZité pro pozornost a
uceni (a nejen to).

Poté prejdi pfimo k danému Ukolu.

| telefon, ktery leZi vedle seSitu na stole
ti bere pozornost. Dej ho z dohledu.



J

T NEUROPLASTICITA

Mozek se méni cely Zivot. A ty rozhodujes, jak.

7 NAS MOZEK JE TVARNY - pracuje se véemi informacemi, které k nému dojdou.

€
\ (@) \ Diky tomu se u¢ime neustale. A je jen na nas, jak tuhle superschopnost vyuzijeme.
Do mozku neustale proudi informace: at'uz je to uceni nové dovednosti, zména prostredi,
trénink, kolik toho snime (kaloricky prijem), psychologicky stres...
Tyto podnéty doputuji k naSemu mozku a ten s nimi dal pracuje - pouzivas néjaké drahy vice nez jiné,
vznikaji nové, nepouzivané zanikaji. Mozek je neskutecné univerzalni a proto je tak vynikajicim nastrojem.
__ A proto se mozek sdm pretvari do té nejvyhodnéjsi podoby
(i v dospélosti), d&ji se tzv. STRUKTURALNI A FUNKCNI ZMENY
Vjitah nejdulefitéjSich principii:
Hebbovské uceni (,neurony, které pali spolecné, se spojuji*)
» Zakladni princip uceni: opakované pouziti urcitého spojeni

— zesileni.

* KdyZ néco délas casto, mozek to ,upfednostni”.

* Funguje na spojenich mezi neurony (SYNAPSE) nebo primo na neuronech
=>Vznik novych neuronu, novych synapsi, pfipadné zanik téch nevyuzivanych.

A tak se déje Funkcni reorganizace mozku
o COTO JE?Jina ¢ast mozku prevezme funkci poSkozené oblasti - napf. po mozkové prihodé, amputaci
koncetiny nebo ztraté smyslu.
« Vsomatosenzorické k{iFe existuji KORTIKALNI MAPY - oblasti, kam se shlukuji informace nap¥. pravé ruky,
levé nohy a podobné, pfi nevyuzivani jedné ¢asti (dGvody nahore) nevyuZitou oblast obsadi ta sousedni
e PrizplUsobeni smysld - napf. zrak a sluch se zlepsi pri ztraté jiného smyslu (slepy ¢lovék ma casto lepsi sluch).
Neurogeneze
« Vznik novych neurond, predevsim v hippocampu (oblast spojend s paméti a emocemi) a Sedé kife mozkové.
o Drive se myslelo, Ze dospély mozek uz nové neurony netvofi - dnes vime, Ze ano (i kdyZ omezené).
Emocni plasticita
o Mozek se méniina zdkladé emoci: dlouhodoby stres muize vést k Gtlumu prefrontaini kdry, zatimco pozitivni
zkuSenosti zvySuji flexibilitu.
Kognitivni plasticita
« Mozek si rozsifuje kapacity pro vnimani, mysleni, rozhodovani - zejména diky uceni, ¢teni, reSeni probléma.

BIOLOGICKE OKENKO
NEUROPLASTICITY

A TOHLE MlonEME 0VL|VNOVAT Neuron = burika, ktera tvori nasi
- MGZEME UTVARET NAS MOZEK! nervovou soustavu. Posila elektrické

signaly a diky tomu fungujeme.
NeuronU v nasi nervové soustavy je
co s tim miiu délat ia priblizné 86 miliard a jejich spojeni je
odhadem 150 biliond.
Promysli si co chces délat a delej toho co nejvice - OBJEVUJ,

UC SE NOVYM VECEM, VYHLEDAVEJ VYZVY A ZMENY, Télo neuronu
PROZIVEJ ZIVOT, ZPRACOVAVEJ EMOCE... P
Nezapominej ale na trpélivost a opakovani, ktera jsou pro ) Synapse
tvoreni tvého mozku klicova.

Na malé, jednoduché figle se mlzes té&sit nékdy pristé, az je

v Y . o v v . o . " W, vybézk‘y 4—:
zkusis a uvidis, jak i drobnost muze zménit tvuj mozek."” <3 .. neuronu



Pasti, které na nas cCihaji
Pamatuj! Kazdy tyto pocity zaZzivame. Jak s tim pracovat?
PROKRASTINACE o Pravidlo 3-2-1-ted. Na ted

=tendenceodkladat pInéni ¢innostia Ukold, zejména téch vstan a jdi to udelat.

unepﬁjemnychn, na pOZdéngl dobu. ° POkUd neCC\)’ trya meéne nez 2
minuty, udélej to hned.

Kdyz néco odkladas, nejde vétsinou o to, Ze bys n.emeI/a cas « Zaéni super malym krokem
- ale spisS o to, Ze dany ukol v tobé vyvolava nepfijemné (napi€ jednu vétu/ délej to 5
emoce, a po odloZeni citis Ulevu. minut...)

JETOHO MOC . M plan.

Zkouskové, prace, nasi blizci,Cas na sebe a dalSich milion véci,na . zpomal - zpomaleni neni slabost,

které neni dostatek Casu. Mozek se zahlti a prestava rozliSovat, co je to krok k v&tsi kontrole.
je dulezité, a misto akce prichazi anava, stres nebo paralyza. Tento Pojmenuj to, &eho je hodné -
stav vznika pretizenim pozornosti, emoci i rozhodovaci kapacity, Citim se zahlceng, protoZe...”

cozZ vyvolava zmatek a stagnaci.

e Frustrace plodi hnév a hnév
FRUSTRACE plodi agresi. - Zkus si uvédomit
uz tu frustraci a dyche;j.
o SVér se. (Jina forma pojmenovani)
¢ Jdiven, i desetiminutova
prochazka pomuze.
o Relaxace, vizualizace, afirmace

DUNNING-KRUGERUV EFEKT » OTEVRENOST - neboj se Fict

nevim nebo pokladat jakékoli
otazky

o Pravidelné si ovéruj své znalosti
praxi nebo testovanim.

Zmarenitouhy. Pocit, ktery zazivame vznika z nenaplnéni vlastni
potrebycil nebo ocekdvani - a néco ndm v tom brani. MZe to byt
vnéjsi pfekazka (napr. okolnosti, lidé), nebo vnitini (napf. vlastni
strach, nerozhodnost, Unava).

Jev,prikterémlidé s nizkouurovnidovednosti precenujisvé
schopnosti, protoZe jim chybi potfebné znalosti k uvédomeéni si
vlastnich nedostatkd.

Naopak lidé s vySsSi urovni znalosti casto své schopnosti podcenuiji,
protoze si uvédomuiji, jak slozity problém ve skutecnosti je. o Pracuj na svoji sebereflexi

PERFEK C | O N | S MU S e Stanov si jasné konce prace (Casto

e . ) i totiz vede k nesplnéni ukolu)
Zajemcloveékaobezchybnost adokonalost, ¢asto doprovazeny « Ostatni tolik nezajimate
kritickym sebehodnocenim a obavami z hodnoceni druhymi. '

ALE! NadruhéstranémuzZeme zazit:
FLOW

=pohlcenidanoucinnosti.Dé&las to, jde ti to, bavi té to a jsi na to plné soustredén(a)

AHA moment

=nahlé pochopeni drive nesrozumitelného problému a ukolu vhledem.
MUSIS OBJEVOVAT, jinak ho nezaZijes.



Co té nikdo nenaucil, ale mél by
Cim toho vi$ vic, tim toho vi$ mif
Cimvic se ugig, tim vic si uvédomuijes, kolik toho jesté nevis. Ty nejvétsi mozky se
specifikuje na jednu ¢ast z jejich oboru.
Jakmile se néco naudis, odemkne se ti spousta dalSich disciplin, odvétvi a novych
skupin informaci, které se mdzes dal naucit a rizné se ti spoji.
Jako lidstvo jsme si na zacatku 20. stoleti mysleli, ze fyzika uz je vyfeSeno. Pak pfiSel

Einstein, Planck, Schroninger a dalsi a ted vime, Ze vesmir je tvoren z vice jak 90% z
cerné hmoty a ta je co? To nevime. Pojdme objevovat!

Starim to nekonci
Opravdu simysli§, Ze se tvoje kvalita Zivota zhor3uje? Ze uz nemuzes zkusit $kolu? Ze uZ jsi na
to starej? Tak to si jenom uzaviraS moznosti. VSechna tvoje rozhodnuti mas v rukou ty. Proc by
tvdj zivot mél koncit ve 30, kdy?Z té diky mediciné budes dalSich 40 let.

Mozek se mUlzZe ucit do posledniho dne. Jedind hranice, ktera té zastavi, je ta, kterou si
postavis sam.

Princip >
Neuc se nazpamét, nauc se jak véci funguji.Pochopeni principu dava svobodu - mizes
véci aplikovat, kombinovat, tvorit.
Pomaha to i pfi ucenijinych témat - najdes paralely, analogie.

Informace -> praxe -> znalost

Nejdrivneco zjisti,postupnymaplikovanim do praxe si tuto informaci osvojis a stava se z
toho znalost.

Aplikovani do praxe = udé&lat nékolik chyb neZ se to naucis. Casto je to dlleZita ¢ast procesu.

Rozhodovani ve svété plném moznosti

MUZeme mit pocit, Zechcemedélatvsechno - vzdyt' v kapse mame krabicku, ve které
je cely svét.
-> jenZe, to délani "vSeho" muze vyustit v to, Ze nedéldme nakonec nic a to protoze
nevime tfeba ¢im zacit nebo si myslime, Ze nas néco nebavi.

1. Zjisti co té nebavi

2. Zkus délat to, co ti zbyva, i kdyz si nejsi jisty - pravé tam muze cekat tvoje vasen.
Taky si ujasni, co jsou tvoje priority. Pokud nepecujes o sebe, svoje zdravi a kontakt se
svymi blizkymi je Cas své priority pfehodnotit.

A ode mé? Ode mé je tohle vSechno.

Preji ti mily Clovéce at'se ti dari, at' skutecné proZzivas cely zivot od téch utrap,
kterym musime Celit, protoZe to je Zivot, az po lasku, které by se mélo dostavat a
jeSté vice snad davat.

Doufam, Ze si odnese$ aspori jednu malickatou véc, kterd obrati tvlj Zivot o néco
k lepSimu.

Tak zase nékdy.

Terka <3



