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V této praci se budu zabyvat nasim mozkem a mysli. Rozeberu, jak naSe mysleni ovliviiuje nas

v

Zivota jak se stat ispésnymv tom, co délame. Vysvétlim, pro¢je dlleZitéjako prvnizvladnout

Ve

nastavenimysli, a diky tomu dosahnout spokojenéjsi Zivot.
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Uvod

Uz néjakou dobu se zajimam o fungovaninaseho mozku. Nejvice mé zajimalo a stale zajima3, jak
nase myslenky ovliviiujinase ¢iny, atim cely nas Zivot. Chtélajsem se dozvédét, proc naptiklad
neustale odkladame své povinnosti a pak jsme na sebe nastvani, Ze je nestihdme, pro¢ nevydrzime
se cvitenima po par tydnech aZz mésicich to vzdame, pro¢vétsinalidineuspéje v tom, véem chce,
a proc¢ pak ma praci, kterou nesnasi. A tak bych mohla pokrac¢ovat donekonecna. Vzdy jsem si

myslela, Ze je to zplsobené nasiosobnosti, talentem nebo geny, ale mylilajsemse.

Mozek bezpochyby patfimezi nejdllezitéjSiorgany v naSemtéle. Mozna proto ho lékafi zatim
neumitransplantovat. Myslim si, Ze mozek je fascinujici ¢ast naseho téla, kterou nemame zcela
prozkoumanou a o které védci nevédi, jak pfresné funguje. Je to také nejsloZitéjsivécnazemi.
,Nikdy ho tedy zcela nepozndme.“* To je také jeden z divod, pro¢jsem sivybrala praveé toto

téma pro moji praci.

V této praci bych se chtélazejménazaméfit nato, jak miZzeme nasimysliovlivnit nase kazdodenni
Zivoty, nasi budoucnostav podstaté vse, co si prejeme. Dale chci dokdzat, Ze pokud chceme

v Zivoté néceho dosdahnout (ato mlze byt jednoduse od celkové spokojenosti az po prekonani
Guinnessovarekordu), musime jako prvnizvladnout nase nastavenimysli. JelikoZ se jedna

o mozek jako takovy, chci obecné vysvétlit, jak zfrejmé funguje, z ceho se skldda a proc je tak
dilezity. Nemohla bych psat o tom, jak dosahnoutcilG a tuZeb, a neuvést osobnosti, které jsou
dlkazemtoho, Ze nastavenimysli je klicem k Uspéchu. O takova tématajsem se zacala zajimat

v dobé, kdy nastala svétova pandemiekoronaviru amy jsme zUstali doma sami se sebou a svymi
myslenkami, které mizou mit tvrdy dopad na nasi psychiku a zdravi, proto také v této praci

rozeberu, jak zvladat stresové situacea k cemuslouzitakzvany ,nauceny optimismus.”

Cilemtéto prace je zamyslet se nad nasSimi kazdodennimi ritudly a ujistit se, Ze to, cov Zivoté

déldme, ma pro nds smysl a napliiuje nasto.

1 POVOLNY, David.Jak funguje lidsky mozek, nikdy zcela nepochopime. Zpravyz MUNI [online]. Brno, 2005,
2.6.2020[cit. 2020-11-21]. Dostupné z: https://www.em.muni.cz/veda-a-vyzkum/3696-jak-funguje-lidsky-
mozek-nikdy-zcela-nepochopime#.UxbrsYXWD6M
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Mozek

vvvvvv

funguje, ato proto, Ze funguje zcelajinak neZ ostatniorgany. Napftiklad srdce, i kdyz je
bezpochyby nepostradatelné, ma docelajednoduchy systém fungovani, ato zejména
mechanicky.? Mozek funguje na bazi elektrickych vybojt a chemickych reakci.* Je to tedy
komplexnistruktura, ktera je nevyzpytatelnd a u které nejde urcit, cose s ni déje ajak se bude

chovat do budoucna.

Jak je vSeobecné zndmo, je tofidici centrum nervové soustavy. Je rozdélen na nékolik ¢asti, které
ovliviujirizné funkce. Hlavnitfi ¢asti jsou koncovy mozek, mezimozek amozkovy kmen.V této
praci se bude zejménajednat o povrch koncového mozku zvany mozkovakara, ktery je povazovan
za centrum naSeho védomia také mysleni. Vaziokolo 1,5 kilo a ukryva asi 86 miliard nervovych
bunék (tzv. neuron(), kteréjsou schopny pfijimat areagovat na podnéty a signaly a zpracovavat
informace zvnitinihoivnéjsiho prostredi. Tyto neurony se dokdzispojovat a vytvaret tak synapse,
které jsou potfebné ke spravnému fungovanimozku. Je jich zfrejmé okolo 60 bilion(.> Synapse se

vytvarejidiky ziskavani novych informacia zkusenosti.

Ohledné mozku koluje nespocdet mytd, které nam rikali tfebai rodic¢e uz odmala. Védci naptiklad
dokazali, Ze ¢lovék dokaze vyvaret nové nervové buriky®, je jich vdak podstatné méné, nez téch,
které ztratime. Denné prijdemeasi 0 86 tisic, nové vytvorenych je okolo 700. Bylo také dokazano,
Ze u ¢lovékanedominuje anijednaz hemisfér, jsou spolu spojeny synapsemi a vzdjemné

spolupracuji.”

Jak uz jsem dfive podotkla, o mozku mocnezndme a nevime, co pfesné se v némdéje. Je ale par

véci, kterymi mazeme funkce mozku podpofit. Asi nejdllezitéjsicinnost prospivajicimozku, ale

i celémunasemutély, je dostatek spanku apohybu. V nasistravé existujirlzné potraviny, které

2 POVOLNY, David.Jak funguje lidsky mozek, nikdy zcela nepochopime. Zpravy z MUNI [online]. Brno, 2005,
2.6.2020[cit. 2020-11-21]. Dostupné z: https://www.em.muni.cz/veda-a-vyzkum/3696-jak-funguje-lidsky-
mozek-nikdy-zcela-nepochopime#.UxbrsYXWD6M

3 Biomechanika krevniho obé&hu. In: WikiSkripta [online]. [cit. 2020-12-02]. Dostupné z:
https://www.wikiskripta.eu/w/Biomechanika krevn%C3%ADho_ob%C4%9Bhu

4 STUCHLIK, Ales. Jak funguje mozek? [online]. [cit. 2020-12-02]. Dostupné z: http://www.neurokouc.cz/wp-
content/uploads/2019/09/Jak-funguje-mozek.pdf

5 How Does the Brain Work. In: Dana Foundation [online]. New York, 11. 8. 2019 [cit.2020-12-02].
Dostupné z: https://www.dana.org/article/how-does-the-brain-work/

5 Nové neurony vznikaji—cviéte svilj mozek. In: ERGO aktiv [online]. Praha, 2015 [cit.2020-12-02].
Dostupné z: https://www.ergoaktiv.cz/handy-cap/nove-neurony-vznikaji-cvicte-svuj-mozek/

7 VOTAVA, Jiti. Vée, co jste chtéli védét o mozku a bali jstesezeptat. In: Brain Market [online]. Ostrava,
20.1.2020[cit. 2020-12-02]. Dostupné z: https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/vse--co-jeste-chteli-
vedet-o-mozku-a-bali-jste-se-zeptat/
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jsou blahodarné pro nas mozek. Nenizadnou ndhodou, Ze se vlasské ofechy podobajitomuto

organu, jejich latky totiZ pfispivajik jeho optimalnimu fungovani.
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Nastaveni mysli (mindset)

KdyZ se vas nékdo zept3d, co je potfeba k tomu, aby byl ¢lovék zdravy, feknete asi zdrava strava,
pohyb nebo spanek. Naco ale mnoholidinemyslinebo moznavibecnevi, je to, Ze ¢tvrtym
pilitem zdravije nas mindset, neboli zpGsob mysleni. ,,Myslenije definovdno jako proces
zpracovadnia vyuZivaniinformaci, jeho hlavnimifunkcemijsou vytvdrenipojmd, rozpozndvdnia
nachdzenivztahu, vytvarenizaveri z predchozich predpokladu (tedy usuzovadni) a feseni

problémau.®

N4&s mindsetdeterminujeto, jak se zachovame a jak vynaloZzime s novouinformacinebo zménou.
V této tématice by se daly snadno splést pojmy. Mindset nenimentalita. Narozdil od mentality,
ktera klasifikuje nasi osobnost, je mindset pouze stav. A jak uzz nazvu vyplyva, je to pouze
nastaveni, které jde kdykoliv zménit. ,,Mozkové laloky se dajiposilovat tak, jak se posilujisvaly,
tedy riiznym cvicenim. Diky obrovské neuroplasticité miZeme mozek ‘preprogramovat’ vytvdrenim

novych synapsi.“®

Mindset je zdkladem vieho. Chcete byt v Zivoté Stastni, nestresovat se? Musite mit pozitivni

mindset. Chcete byt Uspésni, at uzto je v cemkoli? Musite mit mindset nastaveny tak, Ze véfite, ze

uspéjete.

Jetoho hodné, conas mozek umi, a je to fascinujici. Je ale jednavéc, kterou mozek nedokaze, ato
je rozpoznat rozdil mezi realitou ailuzi. V praxi to znamen3, Ze mozek nepozng, zdase néco déje
ve skutecénosti nebo pouze v nasimysli.° Mozna se vam mohlo nékdy stat, Ze jste méli tak Zivy
sen, Ze jste nevédéli, zdato byl opravdu jen sen neborealita. Nase télo nato také reaguje,
vyvolavdjevy, jakoby se to délo ve skute¢nosti. Je mozné, Ze kdyZ ve snu zaZivate stres nebo
strach a podobné, probudite se zpoceni. Tento jev se da vyuzivat pfi mentalnim trénink

sportovcy, ptilécbé nebo pfi realizovaninasich snd a predstav.

Studie

Existuje mnoho studii, které dokazuji, Ze nezaleZiiplné natom, co se déje, ale natom, co si ¢lovék

mysli, Ze se déje. Doktorka Alia Crumovaajejitym z univerzity provedlipartakovych, pokus(.”

8 KRAJCIKOVA, Lenka. Jak myslime a rozhodujeme se?: Procesy na pozadi my$lenia rozhodovéni. In:
Mentem: Trénujte svlij mozek [online].Brno, 2014, 7.9.2015 [cit. 2020-12-03]. Dostupné z:
https://www.mentem.cz/blog/procesy-na-pozadi-mysleni/

9 MEDALOVA, Kristina.Dvé cesty zpracovani emoci v mozku. In: Mentem: Trénujte sv(j mozek [online].
Brno, 2014, 1. 6. 2015 [cit. 2020-12-03]. Dostupné z: https://www.mentem.cz/blog/emoce/

10 KOSEC, Daniel. 8 zajimavosti o nasem mozku. In: Code of life [online]. 2019,9. 1. 2020 [cit. 2020-12-04].
Dostupné z: https://codeoflife.cz/telo/mozek/8-zajimavosti-o-nasem-mozku/
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Vzali napftiklad skupinu hotelovych uklizecek, které prokazatelné majifyzicky naro¢nou praci,
kterd bohaté nahradi jakékoliv cviceni. Téchto Zen se zeptali, zda cvicipravidelné. A uvétsiny

z nich bylaodpovéd 'ne’. Ackoliv jejich prace byla naroénd, ony to tak nevnimaly. Poté je vSechny
rozdélilina dvé skupiny. Jedné nefeklinicadruhé ukazali kratkou prezentaci, kde jim vysvétlili, Ze
jejich prace je tvrdytrénink a Ze by mély ocekdvat, Ze se to také projevina jejichtéle, ato
ubytkemtuku. Po ¢tyrech tydnech se u prvni skupiny nicnezménilo. Druhd skupinanaopak
zaznamenala Ubytek navaze a snizenikrevniho tlaku. A to vSe jen diky tomu, Ze zménila sv(j
pohled nasvou praci, zacala na ni pohliZzet jako na zpUsob cviceni. Dalsi velmi zajimava studie
doktoraBenedettiho z roku 2007 dokazovala Ucinky |atky od bolesti po ndro¢né operaci. Jedné
skupiné pacientli podavalléks jejich védomim injekcné. Druhé skupiné |éky podaval pomoci
automaticky nastavené trubice tak, aby o tom pacienti nevédéli. Obé skupiny dostavaly stejné
mnozstvilatky. Normalné by si clovék mohl myslet, Ze u obou skupin se projevily stejné
analgetické ucginky. Nebylo vsak tomu tak. U prvni skupiny byl zaznamendn vyznamny pokles ve
stupni bolesti, u druhé byl pokles az dvojnasobnémensi. Podobné ucinky vyzkousel pan Benedetti
i ulécby uzkosti nebo Parkinsonovy choroby. Zde také zaznamenalvliv toho, jestlisi je ¢lovék
védom své |éCby nebo ne. Tato Iécba bylaaz pétkrat efektivnéjsi, kdyz pacientivédéli, ze dostali

svQjlék.1t

Nauceny optimismus (aneb psychika v dobé krize)

Tématy pozitivni psychologie se zacal zabyvat Martin Seligman, ktery napsal knihu Nauceny
optimismus. Studoval zejménalidi s depresemi, kdy je prokdzano, Ze lidé s pesimistickym
myslenim majivétsipravdépodobnost propadnout depresim. Zamérné nerikam pesimisté, ale lidé
s pesimistickym myslenim, ¢imZ chci naznacit, Ze je to véc, kterd nenivrozenda ktera se da vlastni
valizménit.

K tomu mé napadd dobry pfiklad se sklenici, kterdje z poloviny naplnénavodou. Rika se, ze
optimisticky ¢lovék vidisklenici z poloviny plnou a pesimisticky z poloviny prazdnou. Pfitom se
divaji na uplné stejnou sklenici, ve které je stejné mnozstvivody, ale kazdému pfipadajina kvali

jejich mysleni. Martin Seligman tvrdi, Ze tento pohled se da zménit.

Pozitivnipsychologie se zejména zabyva pozitivnimi emocemia zazitky, ale také tim, jak je mozné,
Ze néktefilidé jsou optimistictiajini pesimisticti. SnaZise vysvétlit, jak k tomu dochazi a jak to
zménit. KdyzZ se ¢lovék dostane do stresové nebo krizové situace, zdlezinatom, jak se na tu danou

situaci ¢lovék diva. Jsou dva typy lidi. Jedni, ktefizaZijitzv. posttraumaticky rist, a druzi, ktefizaziji

1 TEDx Talks, 2014, Change your mindset, change the game | Dr. Alia Crum | TEDxTraverseCity, YouTube
video. [2020-12-03]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=0tqq66zwa7g
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tzv. posttraumaticky stresovy syndrom. Prvniskupinalidisi po néjaké traumatické udalosti
napfiklad vazivic Zivota, vztah, ujasnisi své mordlnihodnoty a mnohdy se dozivajivyssiho véku.
Naopak druhd skupinalidise potraumatické udalosti sesype a propadne depresim. Nadhernym
prikladem ¢lovéka, ktery si zaZil posttraumaticky rlist, je Viktor Frankl. Tento pan byl australsky
psycholog, ktery se jako Zid dostal do koncentraéniho tdborav Osvétimi. Jako jeden z mala preiil.
V tuto chvili mél dvé mozZnosti, bud' se mohl zhroutit, coz by mu nepomohlo ani k jeho uz
podlomenému zdraviz tdbora, nebo s tim bojovat a snazitse zit Zivot dal co nejlépe. Frankl udélal
to druhé.lhned po ndvratu z koncentra¢niho tdbora psal tfi dny v kuse knihu, kterd je dnes
druhou nejprodavanéjsiknihou hned po bibli. V nipopisoval, jaki pfes hrozné podminky byli

v Osvétimi lidé, ktefibyli stale optimisticti. Tento priklad je extrémni, protoZe ja si neumim
predstavit moctraumatictéjsivéc, nez je byt poslan do Osvétimi. | pfesto vSsechno se Viktor Frankl
rozhodl Zit. Svymi knizkami pomohl mnohalidem a také zménil dnesni psychoterapii. Diky jeho

volbé, kterd by pro drtivou vétSinu lidibyla nesmirné naro¢na, se dozil neuvéfitelnych 94 let.?

,90 % dlouhodobého stéstineniovlivnéno vnéjsim svétem, ale zplisobem, jakym mozek tento svét
zpracovdvd. Pouze 25 % nasSeho pracovniho uspéchu je pfedurceno mirou 1Q, ale 75 % je ovlivnéno
urovnioptimismu. Nds mozek v pozitivnim nastavenipracuje vyrazné lépe. Jsmeo 31 %
produktivnéjsi, 0 37 % lepsSi v prodeji, Iékarijsou o 19 % rychlejsi a presnéjsi. Optimismus

a pesimismus je naucitelny. “*3

Naucit se myslet optimisticky nenilehké arychlé avyzaduje dostatek Usiliaodvahy. Podle
Seligmana je hlavnim principem naucenise optimismu diskuze. To znamena, Ze kdyZ se stane
néco, co vas mliZe vytocit, mate se na chvili zastavit a diskutovat (bud'sam se sebou, nebo

s nékym dalsim) otom, v éem je ta véc pozitivnia co nového vam pfinese, i kdyZ se vdm na prvni
pohledzd3, Ze je to zcelanegativnivéc. Nenito zménaze dne na den, ale spiSe malé kracky

k vytvorenisi navyku. ,Stéstije nakaZlivé — jsme-Ii obklopenistastnymilidmi, ¢ini nds to
Stastnéjsimi.“** Méli bychom si proto vybirat lidi, se kterymi se citime dobfe a ktefi nas tfeba i

zdravé motivuji.

12 | UDWIG, Petr. Nastaveni mysli vdobé krize. In: Petr Ludwig [online]. 2020,27. 10. 2020 [cit. 2020-12-03].
Dostupné z: https://www.petrludwig.cz/deeptalks/2020/10/18-prednaska

13 LUDWIG, Petr. Nastaveni mysli vdobé krize. In: Petr Ludwig [online]. 2020,27. 10. 2020 [cit. 2020-12-03].
Dostupné z: https://www.petrludwig.cz/deeptalks/2020/10/18-prednaska

14 Stésti a Uspéch. In: Mindset [online]. 2011 [cit. 2020-12-03]. Dostupné z:
https://www.mindset.cz/prispevky/6549-stesti-a-uspech/
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Uspésna mysl
,Uspéch je pozitivnivysledek snahy jednotlivce nebo skupiny o dosaZeni urcitého cile. Uspéch
znamend uplné, nebo alespor ¢dstecné dosaZenipldnovaného cile. Opakem uspéchu je neuspéch.
Uspéch ale mizZe byt relativni v Ease — tedy to, co se jevilo jako uspésné, se miZev pribéhu casu
jevit jako netispésné a naopak. Krométoho se muZe jednatio subjektivnidojem ‘to, co se jevi
nékomu jako tspéch, jinému clovéku se mizZe zddat neuspésné a naopak’. “t°
Uspéch tedy kazdy vnimd jinak. Pro nékoho to m@izou byt vztahy, rodina, spokojeny Zivot, pro
nékoho materialnivécijako drahé auto, Sperky, elektronika, a pro nékoho vykonnostnidspéch

naptiklad ve sportu.

Mnoho lidise ué¢i z myslenek Carol Dweckové, kterd napsalaknihu Mindset, ve které zavedla

a popsalatypy nastaveni mysli. Jejimyslenky se uchytily adnes se hojné uzivajiv psychologii.
Rozdélilamindset na dvatypy: fixni(fixed) a rlistovy (growth).

Lidé si chybné mysli, Ze klicem Uspéchu je talent ¢i geny. Nenitomu tak. Jak uz jsem dfive uvedla,
inteligence preduréujends uspéch v praci pouze z 25 %. S témi zbylymi 75% mizeme néco délat.
Je mnoholidis vysokym IQnebo ,dobrymi“geny, ktefinejsou Uspésni, protozZe se zkratka nesnazi.
Mysli'si, Ze jsou dost chytfi a nemajitouhu se zlepSovat (nemyslim tim vSechny, jen velkou rfadu
lidi). Ti by se dali oznacit jako lidé s fixnim myslenim. Zfejmé jim bylo také odmalicka fikano, ze
jsou chytfi, Ze se nemusisnazit, protoze vsechno zvladnou levou zadni. Nebo naopak si mysli, ze
nato nemajitalenta nics tim neudélaji. To je ale Spatné, zcela se tim ,,pohtbiva” jejich budouci
Zivot.,, Talentje jako karty. MiZes dostat ty nejlepsi, a stejné prohrdt. “*® Pokud si to uvédomi

a budou s tim chtit néco délat, bude to tézké se vyhrabat zpét. Redenim pro takové situace je
ristové mysleni. Lidé s takovym mindsetem majichut rozsifovat své obzory, kritiku pfijimaji

a poucuji se ze svych chyb, apod.

Rozdilem mezi témito lidmi byva v mnoha pripadech vychova od rodica. Lidem, ktefisi vytvofi
fixnimindset, se nejspiSe fikalo: , Ty jsi chytry/a, ty jsi nejlepsi, jsi krasny/a.“ Naopak lidem

s ristovym mindsetem se zfejmé fikalo: ,,Dobte jsi to udélal/a, vy borna prace.“ Takovymto

zpUsobem se formuje budoucirozvojjedince.

15 Uspéch. In: Wikipedia:the free encyclopedia [online].San Francisco (CA): Wikimedia Foundation, 2001 -
[cit. 2020-12-17]. Dostupné z:

https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9As p%C4 %9 Bch#:~:text=%C3 %9 As p%C4%9Bch%20je%20pozitivn%C3%
AD%20v%C3%BDsledek%20snahy,alespo%C5%88%20%C4%8D%C3%A1ste%C4%8Dn%C3%A9 %20dosa%Cs
%BEen%C3%AD%20pl%C3%Alnovan%C3%A9h0%20c%C3%ADIe.& text=%C3%9As p%C4 %9Bch%20ale%20m
%C5%AF%C5%BEe%20b%C3%BDt%20relativn%C3%AD, jevit%20jako%20ne%C3%BAs p%C4 %9B%CS %A1n %C
3%A9%20a%20naopak

16 | UDWIG, Petr. Nastaveni mysli:Fixnia riistové. In: SlidesLive [online].21.5. 2016 [cit. 2020-12-03].
Dostupné z: https://slideslive.com/38896964/nastaveni-mysli-fixni-a-rustove
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Jak jednou americky podnikatel fekl: ,Atuzsi myslite, Ze néco dokdzZete, nebo simyslite, Ze to

nedokdZete, vobou pripadech mdte pravdu.”” Vsechno to je v nasi hlavé.

Myslite, Ze neni mozné si plnit své cile? Ze nenimozné zhmotnit nase predstavy? Viechno, coje
dnes kolem nas, byla dfive také jen predstava nékterych lidi. Za rGznymi lidskymi vytvory stoji
clovék, ktery mél predstavu o tom, co chce vytvofit. Pfidal si k tomu emoce a vizualizaci svého cile,
které mu davaly dostatek energie nato, aby u toho vydrzel do doby, neZto dokaze.*® Také je
dokazano, ze nase smysly se zaméfujizejména navéci, nakteré myslime. Kdyz tedy bude ¢lovék
myslet nato, Ze se chce naudit napriklad némecky, uvidinémdcinu najednou vsude. Nenito proto,
Ze dfive nikde nebyla, ale proto, Ze si jina$ mozek nevsimal. Na svété existuje tolik informaci,
které by nas mozek nezvladal vnimat nardz, proto si sdm filtruje, na co bude upoutavat pozornost.
Tim, Ze nas mozek funguje automaticky (jako jsou reflexy) kvili evoluci, je tézké naném néco

zménit. Clovék se ale nato musi zaméfit, véfit sia dat dotoho hodné Usili.

Na vrcholové Urovni se hodné mluvio tzv. High Performerech. Je to anglické oznacenipro ¢lovéka,
ktery sidlouhodobé vede nadprimérné. Vétsinou se tim myslinejuspésnéjsisportovci, védci nebo
podnikatelé, nemusito bytale jentakovilidé.Jsoutovlastné vsichni lidé, ktefisi vedou

nadprimérné v tom, co délaji, a Zijinaplnény Zivot podle svych predstav.'®

Jak uz jsem dfive zminila, klick tomu vSsemu je rlistovy mindset, ale také zakladnifyziologické
potieby (strava, spanek, pohyb). TovSak nenivsechno, co délalidi Uspésnymi.Je mnoho dalsich
malych navyku, které pomahajik celkové pohodé a spokojenosti.

Jednimz nich je meditace. Vétsinalidisi pfedstaviclovékas pfekfizenyma nohama, zavienyma
o¢imaa meditacnihudbou, ktery nejlépe nepremyslinad ni¢im. Nemusito tak viibecbyt. ,Nejde
tedy o to vypinat mysla nemit myslenky, to neumi nikdo. Jdeo to, Ze pouze pozorujeme proces,
kterym nase mysl prochdzi.“*° Pravdou je, Ze i kdyZ si myslime, Ze mame nase myslenipod
kontrolou, ve vétsiné pfipadu je to naopak. Dobrym priklademje to, Ze se nastvavame kvali
vécem, které neumime ovlivnit. Meditace ndm muze s tim ohromné pomoct, protoZze si diky ni

Uzasné utfibime naSe myslenky nebo predstavy, které se mohou nasledné stat nasirealitou.

7 Henry Ford. In: Wikicitaty [online]. 2005, 23. 3. 2007 [cit. 2020-12-03]. Dostupné z:
https://cs.wikiquote.org/wiki/Henry_Ford

18 KOSEC, Daniel. Umi ¢lovék zhmotnit své mys$lenky? In: Code of life [online]. 2019, 11. 10. 2019 [cit. 2020-
12-04]. Dostupné z: https://codeoflife.cz/mys|/zhmotnovani-myslenek/

19 KOSEC, Daniel.Jak byt Gsp&sny v tom, co délas a prozit Zivotnaplno? In: Code of life[online].2019, 8. 9.
2020 [cit. 2020-12-04]. Dostupné z: https://codeoflife.cz/vykonnost/jak-byt-uspesny-v-tom-co-delas-a-
prozit-zivot-naplno/

20 I AVACEK, Vojtéch. Meditace a jeji nejvétiisila. In:Code of life [online]. 2015, 6. 3. 2020 [cit.2020-12-
03]. Dostupné z: https://codeoflife.cz/biohacking/meditace-a-jeji-nejvetsi-sila/
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Dusledkem meditace pak je to, Ze mdme v nasem Zivoté vice védomio tom, co délame. Pomaha
nam zvladatemoce astres, |épe se soustfedit, rozhodovat se, arozviji nase komplexnimyslenia
pamét. Meditovat mGzZete zcela kdekoliv. Dokonce mlzete meditovat, kdyz s nékym mluvite, staci
se zaméfitna ten dany okamZik a naSe myslenky. Nemusito ani trvat dlouho. Studie prokazaly, Ze
pouhych 5 minut meditace ma ucéinek na nase psychické zdravi.

K tomu by se mohl pridat dalsi navyk, ktery je také urcitou formou meditace, ato je psani si svého
deniku nebo diare. Studie dokazuji, Ze opakované psanisvych myslenek aemocina papir ma
stejné benefity jako meditace. Je to také formou jakési revize, kterou mizZzeme za¢as provadéta
diky které se mGzeme posouvat dal. Zjistime, Ze uZz dlouhou dobu délamejednu vécafekneme se:
,Aha, tato véc miv Zivoté pfineslaspoustu dobrych véci, proto ji budu délat dal. Tato véc mi
naopak nic nepfineslaaje tfebazbytecna, nebuduji tedy délat neboji vylepsim, aby mido
budoucna pfineslaco nejvice uzitku.”

Tim se dostdvam k mému dalSimu bodu, kterym jsou chyby. Hodné lidise chyb boji a myslisi, Ze
jsou pro né Spatné. Opak je ale pravdou. Chyby jsouto, co nds posouvdadal. Lidé s ristovym
nastavenim mysli berou chyby jako udalost, ze které se poucdi, aby ji uz pfisté neudélali. Naopak
lidé s fixnim nastavenim mysli berou chyby jako udalost, ktera je brzdik dosazenisvéhocile. Jak
jedno ¢eské lidovércenitika: , | pad na ‘hubu’je krok vpted,”a ja myslim, Ze to krdsné vystihuje
to, co jsem chtélafict.

Dalsivelmi dulezitd véc, kterd byva ¢asto opomijenad, je psanisi svého flow-listku (neboli listku
vdécnosti). Spocivatovtom, Ze si kazdy den napiSete tfi véci, za které jste vdécni a které vam
délajiradost. Nékomu to mize znit absurdné, ale je to zcela podlozené studiemi. Ty dokazuji, Ze
nas mozek je neuroplasticky, coZzznamen3, Ze se mlze cvicit jako sval. Psanim si takovych
pozitivnich véciposilujete tu ¢dst mozku, kterd je zodpovédna zaspokojenost. Tato metoda

napriklad neustdle poraziantidepresiva.

Motivace a navyky

Motivace je hrozné nespolehlivy zdroj energie. Podle mé majilidé Spatné pojetiotom, co to ta
motivace viibecje. Myslisi, Ze se jim nedafiudrzetsi tfeba néjaky navyk, protoze ztratimotivaci.
Tim nechcifict, Ze je motivace Spatnad. Je dlileZit3, ale jen pro zacatek, motivaci pak musinahradit
navyk. Myslite si, Ze Uspésnilidé jsou neustale motivovani? V Zadném pfipadé nejsou, jen si diky
motivace vytvorilinavyk, ktery je Zenedal. Jak béZzeclim Rohn jednoufekl: ,Motivationis what

gets you started. Habit is what keeps you going, “** ze motivace je to, co nas donuti zacit, navyk

2L WEI, Jessica. Motivation Is What Gets You Started. In: Due [online]. 2015, 16. 1. 2016 [cit. 2020-12-03].
Dostupné z: https://due.com/blog/motivation-gets-started-jim-
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pak to, co nas Zene dal. Vytvorit si ndvyk mize byt obtizné, a tak se musi zacit po malych kouscich.
Pfitomto bych chtélazminitherce Terryho Crewse, ktery je pro mé velkouinspiraci. Jako dité
doma zazival spolus jeho matkou nasili ze strany otce. Jako teenagerse rozhodl zacit posilovat,
aby mohl ochranitsebe i svou matku. Touha postavit se svému otci bylajeho motivaci. Terry ale
védél, Ze nato nemuZe jit po hlavé a bude muset zacit pomalu. Rozhodl se tedy choditdo
posilovny kazdy den. Prvniden sijen zabalil oblecenido tasky. Druhy den pfijel pfed posilovnu, ale
nevesel do ni. Treti den do ni uz vstoupil, ale necvicil. Takovym zplsobemto Slo dal, az se
dopracoval k tomu, kde je dnes, kdy cvici kazdy den. Je to uz takovy ndvyk, ktery nejde porusit. Do
posilovny prosté jde, i kdyZz se mu zrovna nechce. Z vlastnich zkusenostivim, Ze pfi ndvyku je téZzsi
tu vécneudélat, nezji udélat.

Tuto podkapitolu chci ukoncit kratkou zminkou o dvou lidech, ktefijsou pro mé obrovskou
inspiracia zdrojem motivace. Atojsou Will Smith a Michael Jackson. Podle mé kazdy manebo
potiebuje nékoho jako svouinspiraci. Nékoho, kdo je motivuje k tomu, aby na sobé pracovali. Tito
dva lidé jsou uz dlouho mojiinspiraci, atim nemyslim, Ze bych chtéla byt herecka nebo z pévacka.
Jsoumou inspiraci, protoZze to jsou podle mé hrozné silnilidé, ktefiv podstaté z niceho vybudovali

néco, co ¢lovéku mlze pripadat neuvéfitelné.

ryun/#:~:text=%E2 %80%9CMotivation%20is%20what%20gets %20you,is %20what%2 Okeeps %20you%20goin
2. %E2%80%9 D& text=Making%20the%20decision%20to%20change,step%20in%20a%20long%20journey
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Zavér

V procesu psanitéto semindrniprace jsem poslouchalamnoho lidi, ktefise stali dspésnymi diky
svému mindsetu. Vypravélipribéhy lidia také ukazovali vyzkumy védcl, které dokazovaly
opravdovou silu nasi mysli, atim mé jesté vice presvéddili o této pravdé ao tom, Ze téma mysli byl

skvély ndpad pro sestavenimé prace.

Lidé jsou dnes zvyklina pravidelné kontroly u doktora. KdyZ se u nich vyskytne néjaky zdravotni
problém, ve vétsiné nemajiproblém se obratit ke svému lékafi, ktery jim pomUze. Tim si chrani
své fyzické zdravi, ale mnohokrat je opomijené zdravidusevni. Podle mé naprostd vétsina lidi,
kterd se potykas néjakymi psychickymiproblémy, nezajde za lékafem, tedy za psychologem. Lidé
sijejtotiZspojujis psychickymi nemocemi, moZzndataké s psychiatrickymiustavy nebojimto pfijde
zkratka zbytecéné. Jaocekavdm adoufam, Ze se toto odvé tvilékafstvido budoucna znormalizuje
alidé nebudou podceriovat své dusevnizdravi, které je ohromné nezbytnou ¢astinasi Zivotni

spokojenosti.

SvUj cil prace jsemsplnilaak tomu jsem se priucilamnohanovymvécem, které chciv Zivoté
vyuzivat. Véfim, Ze jsem nasla spoustu dlivodd, pro¢je nase mysl dilezitdav ¢em je nesmirné
zajimava. Praci jsem prokladala riznymi studiemi a pfibéhy, které podle mé vidy nejlépe popisi

danou véc ¢i situaci.

Doufam, Ze tato prace bude prinosem pro kohokolivazZe bude k zamysleni. MlZzeme se zamyslet
nad tim, jestli jsme spokojeni, jestli se hodné nestresujeme, nemame nékdyzbytecné prehnané
emoce, jestli neprokrastinujeme (prokrastinace byva dnes hodné skloriovanym slovem), atd. Byla
bych rada, kdyby nékoho dokonce inspirovala ve smyslu psanisi svého deniku, praktikovani

meditace ajinych podobnych navyk.

Tuto praci bych chtéla ukondit slovy Randyho Pausche: ,Pfekdzky jsou od toho, aby zastavily

ostatni, “??

22 | UDWIG, Petr. Nastaveni mysli:Fixnia r@istové. In: SlidesLive [online].21.5. 2016 [cit. 2020-12-03].
Dostupné z: https://slideslive.com/38896964/nastaveni-mysli-fixni-a-rustove
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