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Uvod

Vitejte v prlvodci, ktery vas vezme na cestu mozkem — ne jako do
laboratore plné graf(l a latinskych nazv(, ale spi$ na dobrodruznou
vypravu, kde si mlzete sahnout na principy fungovani vlastni mysli.
Zijeme v dobé, kdy technologie nejsou jen nastrojem, ale i prostiedim,
ve kterém premysSlime, pracujeme, u¢ime se a odpocivame. Jsou
nasim komunikaénim kanalem, paméti, mapou svéta... a ¢asto

i ndahradou pro smysly a dovednosti, které nasi predkové trénovali
kazdy den.

Tento privodce vam v sedmi kapitolach ukaze, jak mozek reaguje na
digitalni podnéty, pro¢ nas technologie tak snadno vtahuji do hry, a jak
mUzeme jejich vliv pochopit a vyuzit ve svij prospéch. Naucite se
rozpoznat, kdy je na$ mozek hackovan na kratkodobé uspokojeni, a kdy
ho naopak posilujeme pro dlouhodobou odolnost a kreativitu.

Nejde o ,,spravné“ nebo ,,Spatné“ pouzivani technologii, ale

o uvédomély pfistup. Proto se zde nebudeme jen divat na védecka
fakta, ale i na redlné situace z kazdodenniho zZivota — od socialnich siti
a online her az po umélou inteligenci a biohacking. Tenhle text je
pozvankou k tomu, abyste se stali védomymi architekty svého
digitalniho svéta.

sBudoucnost uz je tady - jen neni rovnomérné
rozloZzena.“

— William Gibson




Téma 1 Jak funguje mozek
Vas osobni velitel i vé€ny ucednik
1.1 ProC vas ma mozek zajimat vice, nez si myslite

Mozek je centralni fidici systém veskerého lidského chovani - od
zékladnich reflex( aZz po abstraktni mysleni. V kazdém okamziku
zpracovava obrovské mnozstvi informaci, které propojuje s minulymi
zkuSenostmi a aktualnimi cili. Bez jeho ¢innosti by nebylo mozné
rozhodovat, citit, planovat ani vnimat sebe sama.

Navzdory desetiletim intenzivniho vyzkumu zUstava velka ¢ast jeho
fungovani neznama. Vime, Ze je tvoren pfiblizné 86 miliardami
neurond, které komunikuji prostfednictvim elektrickych a chemickych
signalld. Nevime vSak pfesné, jak tato sit v konkrétnim okamziku vede
k uré¢itému rozhodnuti, emocim nebo mysSlenkovému pochodu. Pravée
tato kombinace detailniho poznani a stale nevyfeSenych otazek Cini
mozek jednim z nejfascinujicich objekt( védeckého zkoumani.

1.2 Mozek jako sit specializovanych jednotek

Neuron je zakladni funkéni jednotkou nervového systému. Kazdy
neuron pfijima, zpracovava a predava informace:

e Dendrity zachytavaji signaly z jinych neurond.

e Soma (télo buriky) integruje pfichozi signaly.

e Axon pfenasivystupni signal k dalSim burfikdm.

e Synapticka zakonéeni uvoliuji neurotransmitery, které
predavaji informaci pfes synaptickou Stérbinu.

Sit neuront je mimofadné husté - jednotlivy neuron mize vytvaret
tisice synapsi, ¢imz vznika propojeni srovnatelné spiSe s rozsahlou
dopravni siti nez s linearnim retézcem pfikaz(. Pfi mapovani téchto
spojeni se ukazuje, Ze organizace mozku neni nahodna: rlizné oblasti
specializované zpracovavaji urcité typy informaci, ale jsou zaroven
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provazany v dynamické celky, které umoznuji integraci viemud, emoci
a rozhodovacich procesu.

1.3 Chemie mysleni a emoci

Neurotransmitery jsou chemické latky, které pfenaseji signaly mezi
neurony. Kazdy ma specifickou roli v regulaci nalady, motivace
a chovani:

e Dopamin - modulace motivace a pocitu odmény.

e Serotonin - stabilizace nalady a regulace emoci.

e Acetylcholin - podpora uceni, paméti a fizeni pohybu.

e GABA-inhibice nervové aktivity, prevence pretizeni systému.

e Glutamat - hlavni excita¢ni neurotransmiter, klicovy pro
procesy uceni.

Tyto latky nepracujiizolované — plisobi v komplexni siti zpétnych vazeb.
Zmeény v jejich rovnovaze mohou kratkodobé ovlivnit chovani (napf.
zvySena aktivita dopaminu pfi o¢ekavani Uspéchu), ale i dlouhodobé
formovat nase vzorce reagovani.

1.4 FunkEni organizace mozku

Mozek je usporddan do funkénich oblasti:

e Mozkovy kmen - fizeni zakladnich zivotnich funkci (dychani,
srdeéni tep, krevni tlak).

e Mozecek - koordinace pohyb, rovnhovaha.

e Celnilalok- planovani, rozhodovani, kontrola chovani,
osobnostni rysy.

¢ Temenni lalok - integrace smyslovych viemu, prostorova
orientace.

e Tylni lalok - zpracovani vizualnich podnéta.

e Spankovy lalok - sluchové vnimani, pamét, porozumeéni feci.

e Limbicky systém - zpracovani emoci, motivace, tvorba
pamétovych stop.



Tato specializace neni absolutni — slozité ukoly (napt. rozhodnuti
zménit zaméstnani) aktivuji sou¢asné vice oblasti. Mozek funguje jako
integrovana sit, kde kazda ¢ast pfispiva k vyslednému chovani.

1.5 Plasticita: schopnost prestavby

Mozkova plasticita je schopnost mozku ménit svou strukturu a funkci
na zakladé zkuSenosti. Nové dovednosti, opakovany trénink nebo
zmeéna prostfedi vedou k posilovani ¢asto pouzivanych spojeni
(dlouhodob4é potenciace), zatimco nepouzivana spojeni sldbnou. Tento
princip popsal Donald Hebb znamym pravidlem: ,,Buriky, které spolu
pali, se spolu propoji.“

Plasticita je zakladem uceni, ale i zotaveni po poSkozeni mozku. Plati
vSak i opacné - nevédomé opakovani neproduktivnich vzorc( chovani
mUzZe posilovat méné Zadouci spoje a tim zafixovat navyky, které je
obtizné ménit.

1.6 Rozhodovani a jeho zkresleni

Rozhodovaci procesy probihaji na dvou hlavnich drovnich:

e Racionalni - zapojuje prefrontalni kliru, logické vyhodnocovani
a planovani.

e Emoc¢ni - aktivuje limbicky systém, zejména amygdalu,
a spoléha na rychlé, intuitivni reakce.

Obé urovné spolupracuji, ale jejich pomér se méni podle situace.
Vysledkem jsou i tzv. kognitivni zkresleni — systematické odchylky

v usudku, které jsou dlsledkem zjednoduseného zpracovani informaci.
Pfikladem je konfirmacni zkresleni (preferovani informaci potvrzujicich
naSe presvédceni) nebo efekt kotveni (prvni informace ovliviuje dalsi
odhady).

1.7 Védomi, podvédomi a nevédomi

Lidska mysl funguje na nékolika urovnich pfistupu k informacim:



e Védomi zahrnuje to, co je pravé v naSem zamérfeni pozornosti.

e Podvédomi fidi rutinni ¢innosti a nau¢ené vzorce, aniz by
vyzadovalo plnou pozornost.

¢ Nevédomi zahrnuje procesy, které z(stavaji mimo nase
uvédomeéni, ale pfesto mohou ovlivhovat rozhodovani
a chovani.

Soucasna neurovéda nedisponuje pfesnou mapou téchto Urovni—
rozhrani mezi nimi je spiSe dynamické nez pevné vymezené. Tento fakt
otevird jak moznosti, tak limity naseho sebepoznani.

1.8 Mozek jako kouzelnik iluzi

Vas mozek ma rad zkratky — Setfi energii. Jenze to znamena, Ze se
necha snadno napalit.

e Miiller-Lyerova iluze — dvé ¢ary stejné délky vypadaji jinak
podle tvaru ,,Sipek”.

e Ponzoova iluze - objekt v dalce se zda vétsi nez stejny objekt
bliz.

o Efekt kotveni - Zeptejte se kamarada, kolik procent lidi Zije v
Evropé. Pfedem feknéte nahodné Cislo. Sledujte, jak moc to
ovlivni odpovéd.

Tyto triky vam pfipomenou, Ze vhimani neni dokonaly odraz reality,
ale jeji interpretace.

1.9 Zavérem

Mozek je fascinujici prave proto, Ze je sou¢asné pevny a proménlivy.
Je to systém, ktery se uci cely zivot, ale zaroven ma své limity a slepé
skvrny. Cim vic o ném vite, tim lépe miZzete vyuzit jeho potenciél
—avyhnout se jeho nastraham.

Na cestu: Pfemyslejte dnes o tom, co délate ,,na autopilota“. A zkuste
si aspon jednu z téch ¢innosti prozit védomé — v§imejte si detaild,
pocitl i myslenek.
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Téma 2 Technologie a mozek
Jak digitalni svét prepisuje nasSi mysl

2.1 Uvod: Svét, ktery nikdy nevypne

Digitalni technologie nejsou jen nastrojem, ktery pouzivame. Staly se
prostfedim, ve kterém se pohybujeme, a tim i ramcem, ktery formuje
zpusob, jakym myslime, pamatujeme si a rozhodujeme. Tento vliv neni
neutralni — méni se parametry nasich kognitivnich procesu, protoze
mozek se neustale pfizplsobuje podminkam, ve kterych funguje.

2.2 Pozornost: omezeny a pretéZovany zdroj

Pozornost je kapacita mozku selektivné zpracovavat informace. Jeji
rozsah je omezeny, a proto se vzdy rozhodujeme —védomé Ci
nevédomeé — Cemu ji pfidélime. Digitalni prostfedi systematicky pracuje
s jeji fragmentaci: rychle se stfidajici obrazy, zvukové signaly,
interaktivni prvky a notifikace vytvareji konkurenci o nasi pozornost

v fadu sekund.

KdyZ je pozornost rozdélovana mezi mnoho zdrojd, sniZuje se
schopnost udrZet konzistentni zaméreni na jediny ukol. Tento stav,
dlouhodobé posilovany, mize vést k preferenci kratkych, intenzivnich
podnétl pred dels$imi, linearné strukturovanymi ¢innostmi.
Neurovédecké studie ukazuiji, Ze pfi opakované fragmentaci pozornosti
klesa aktivita siti spojenych s tzv. ,task persistence” — schopnosti
udrzet kognitivni nasazeni i pfes rusiveé vlivy.

2.3 Pameétv ére pretizeni

Pamét funguje ve vice vrstvach — od pracovni pameéti pres kratkodobou
az po dlouhodobou. Pfesun informaci z kratkodobé do dlouhodobé
paméti vyZzaduje Cas a opakované zpracovani bez vyruSeni. Digitalni
prostiedi s vysokou frekvenci pferuseni tento proces narusuje.



Pfi multitaskingu, sledovani vice obrazovek nebo ¢astém prepinani
mezi ukoly dochazi k tzv. interferenci — nové pfichazejici podnéty
prepisuji stopu pfedchozich informaci dfive, nez dojde k jejich
konsolidaci. Nasledkem je sice pocit, Ze ,vime o mnoha vécech*, ale
s omezenou schopnosti je hluboce uchovat nebo propojit do
souvislého ramce.

2.4 Multitasking: iluze paralelni mysli

To, co nazyvame multitaskingem, je ve skute¢nosti rychlé stridani
Ukold. Kazdy pfechod vyZzaduje opétovné ,,nahrani“ kontextu do
pracovni pameéti a nese ¢asovou i energetickou ztratu. Funkéni
magneticka rezonance ukazuje, Ze ¢asté prepinani snizuje aktivitu

v prefrontalni k(ife — oblasti klicové pro planovani a kognitivni kontrolu —
a zvySuje zapojeni siti orienta¢ni reakce, tedy stavu trvalé pohotovosti.

Dlouhodoby dopad neni jen v nizsi efektivité. Mozek si postupné zvyka
na rytmus neustalych zmén, a ¢innosti vyZzadujici delSi soustfedéni pak
plsobi neobvykle naro¢né. Tento posun mUiZe ovlivnit i strategické
mysSleni, které je zavislé na schopnosti udrzet pozornost na
komplexnim problému po delsi dobu.

2.4.1 Dopamin: architekt naSich voleb

Dopamin je klicovy neurotransmiter predikujici budouci odménu. Jeho
systém funguje na principu oCekavani a zpétné vazby. Digitalni
technologie vyuZzivaji jeho citlivost na nepfedvidatelné odmény —
promeénlivé reakce na socialnich sitich, nahodné herni bonusy nebo
necekané zpravy aktivuji dopaminergni drahy ucinnégji nez
pfedvidatelné podnéty.

V pfirozeném prostredi se dopaminové signaly objevuji relativné zfidka
a maji jasny biologicky smysl. Digitalni prostfedi vSak vytvafi podminky
pro jejich Casté, kratkodobé aktivace, ¢asto bez navaznosti na realny
cil. Vysledkem mazZe byt posun citlivosti systému —bézné ¢innosti
vyzadujici dlouhodobé usili ztraci na subjektivni atraktivité.
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2.5 Digitalni zavislost: zména citlivosti mozkovych
okruh(

Opakovanad stimulace systému odmény v nucleus accumbens vede
k neuroadaptacim znamym z vyzkumu latek vyvolavajicich zavislost.
Tyto zmény mohou snizit citlivost na bézné podnéty a posilit potfebu
specifickych stimull. Mechanismy digitalnich platforem —
nepredvidatelnost odmény, vysoka novost obsahu, nulova bariéra
dostupnosti —tento proces podporuji.

Rozpoznani zavislostniho vzorce vyzaduje sledovani nejen ¢asu
strdveného online, ale i reakce na jeho absenci. PodraZzdénost, neklid
¢i pocit prazdnoty nejsou pouze psychologické; odrazeji zménu
nastaveni dopaminergniho systému.

2.6 Regulace: digitalni hygiena jako védomy proces

Omezeni negativnich dopad( digitalniho prostfedi vyZzaduje strategii,
ktera kombinuje kontrolu expozice s posilovanim alternativnich zdrojd
pozornosti a odmény. Patfi sem:

e Strukturovani ¢asu online — vymezeni blokl soustiedéné
prace bez vyruseni.

e Shizeni podnétové zatéze - vypnuti notifikaci, omezeni
paralelniho pouzivani vice obrazovek.

e Podpora diverzity podnéti - fyzicka aktivita, socialni interakce
mimo digitalni prostfedi, tvlréi ¢innosti.

e Obnova kapacity pozornosti — mindfulness, dechova cviceni,
pobyt v prostfedi s nizkou stimula¢ni intenzitou.

Digitalni hygiena neni jednorazové omezeni, ale pribézné nastavovani
parametr( prostfedi tak, aby technologie podporovaly zameérné cile,
nikoli nahodilé impulzy.
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2.7 Prakticka vyzva: Denik digitalnich navyk(
Zapiste si dva dny:

e Kolik ¢asu travite na mobilu/PC.
e Kolikrat sahnete po telefonu ,jen tak®.
e Kdy vas technologie podpofila a kdy spi$ vyrusSila.

Vyhodnotte:

e Kdy jste se nechali vyrusit pfi dalezité ¢innosti?
e Kdy bylo pouzivani uzitecné?

Zkuste si nastavit:

e Casovy limit.
e Offline zény (napf. loznice).
e Vypnuti notifikaci na tyden a pozorujte zménu soustfedéni.

2.8 Shrnuti pro vasi mysl

e Technologie jsou skvély sluha, ale Spatny pan.

e Pozornost a pamét trpi pfi pfetizeni a castém prepinani.

e Dopaminovy systém mize byt ,hacknut“ aplikacemi a hrami.

e Digitalni zavislost ma skuteCny neurobiologicky zaklad.

e Seberegulace je kli¢ — technologie vdm maji slouzit, ne vas fidit.

Otazka na cestu: Kdybyste dnes dostali jen 10 notifikaci misto 100,
co by se zménilo?
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Téma 3 Emoce, stres a rozhodovani

Regulace chovani v prostfedi vysoké stimulace

3.1 Emoce v kontextu digitalniho prostredi

Emoce jsou zakladnim fidicim mechanismem lidského chovani.
Ovlivauji, jak vnimame informace, jak si je pamatujeme a jak na né
reagujeme. V evoluénim méfitku se vyvinuly k efektivni orientaci

v prostfedi s omezenym poctem relevantnich podnétl. Digitalni
prostfedi tuto rovnovahu narusuje — zprostfedkovava enormni mnozstvi
emocnich signalld v kratkych ¢asovych Usecich, a to ¢asto bez
fyzického kontextu, ktery by je doprovazel v redlném svéte.

Socialni sité a rychla online komunikace tak vedou k situaci, kdy mozek
zpracovava nepretrzity proud emocné nabitych podnétt. Vysledkem
mUze byt stfidani protichlidnych emoci v fadu minut, coz je pro nervovy
systém relativné nova zatéz.

3.2 Neurobiologické zaklady emoci

3.2.1 Limbicky systém —emochni integrator

Limbicky systém tvofi sit struktur, které zpracovavaji emocéni vyznam
podnétl:

e Amygdala rychle vyhodnocuje hrozby a spousti odpovéd ,,boj
nebo uték”.

e Hippocampus propojuje emoce se vzpominkami a uklada
kontext.

e Hypotalamus zajiStuje fyziologickou odezvu (napf. zvySeni
srdec¢ni frekvence).

Tyto struktury funguji s vysokou rychlosti, ¢asto dfive, nez dojde k
védomému vyhodnoceni situace.
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3.2.2 Prefrontalni kira - regulace a planovani

Prefrontalni kdra integruje racionalni vahy s emoc¢nimi reakcemi.
Umoznuje potlacit impulzivni reakce, pfehodnotit vyznam udalosti a
planovat kroky s ohledem na dlouhodobé cile. Tato oblast se vyviji az
do rané dospélosti, coz ¢astecné vysvetluje, pro€ jsou emocni reakce u
mladSich osob méné regulované.

3.3 Stres ajeho dvojirole

Stresova reakce je adaptivni mechanismus, ktery mobilizuje zdroje
organismu pfi hrozbé. Aktivace hypotalamo-hypofyzarné-adrenalni
(HPA) osy vede k uvolnéni kortizolu, jenz zvySuje dostupnost energie a
zlepSuje kratkodobé soustfedéni.

RozliSujeme:

o Eustres - kratkodoby stres, ktery zlepSuje vykon a adaptaci.
o Distres —dlouhodoby nebo chronicky stres, ktery vede k
pretizeni a poSkozeni.

Pfi dlouhodobém zvyseni hladiny kortizolu muze dojit k posSkozeni
neuronl v hippocampu, zhorSeni paméti a regulace emoci.

Strach vs. Uzkost:

e Strach - konkrétni a pfima hrozba (napf. uvidim hada).

e Uzkost - neurgita obava bez jasného zdroje.
Amygdala reaguje v obou pfipadech, ale u uzkosti je aktivita
Casto dlouhodoba a vyCerpavajici.

3.4 Digitalni stres a kognitivni pretizeni
Digitalni prostiedi pfinasi specifické formy stresu:

¢ Notifika¢ni tlak — ocekavani okamzité reakce.
e FOMO (Fear of Missing Out) - obava, Ze néco dllezitého unika.
e Stala dostupnost - nedostatek obdobi bez podnétd.
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Tyto faktory vedou ke kognitivnimu pretizeni — mnoZstvi informaci
pfekracuje kapacitu pracovni paméti. Vysledkem je snizena schopnost
zpracovavat informace do hloubky, zvySena chybovost a pocit mentalni
Unavy.

3.5 Vliv stresu na rozhodovani

Pod vlivem stresu dochdézi k pfesunu rozhodovaci pfevahy z
prefrontalni kliry k limbickym strukturam. To znamena, Ze se vice
spoléhame na rychlé, emociondlni reakce, a méneé na analytické
hodnoceni. V chronickém stresu tak roste riziko impulzivnich a
kratkozrakych rozhodnuti, zejména v prostredi, které je samo o sobé
navrzeno k rychlym reakcim (napf. socialni sité, online diskuze).

3.6 Regulace emoci a trénink pozornosti

Emocniregulace zahrnuje strategie, které umoznuji védomé
ovlivitovat priibéh a intenzitu emocnich reakci:

o Kognitivni prehodnoceni - reinterpretace vyznamu udalosti.
o Sebeuklidnéni - fyziologické techniky, napt. zpomaleni dechu.
e Casova prodleva - zamérné oddaleni reakce.

Mindfulness (vSimavost) je trénink schopnosti byt plné pfitomen
aktualni zkuSenosti bez hodnoticiho postoje. Opakovana praxe
mindfulness byla prokazatelné spojena se snizenou aktivitou amygdaly
a posilenim regulac¢nich funkci prefrontalni kdry.

3.7 Kratky experiment: biofeedback nebo meditace

o Biofeedback - zafizeni méfi télesné reakce (napft. srdec¢ni
rytmus) a ukazuje je v redlném ¢ase. Dobrovolnik si vyzkousi,
jak jeho dech ovliviiuje srdecéni tep.

¢ Mindfulness dychani - pohodlné se posadte, sledujte sv(j
nadech a vydech. Pokud se myslenky zatoulaji, jen je
zaznamenejte a vratte pozornost k dechu.
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Reflexe: Jak se citite po cvi¢eni? Ulevilo se vdm, nebo vas to spis
znervoznilo? Oboji je normalni.

3.8 Shrnuti

3.9

Emoce jsou fizeny limbickym systémem, ale jejich projev tlumi
(nebo podporuje) prefrontalni klra.

Dlouhodoby stres poskozuje mozek i télo.

Digitalni stres je realny — a ovliviiuje nase rozhodovani.
Mindfulness a cilend emocni regulace jsou U¢inné ndstroje pro
snizeni stresu.

| kratka cviceni mohou pfinést dlouhodoby efekt.

Doporucené zdroje
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Téma4 Uméla inteligence a mozek

Dva odlisSné systémy inteligence,
spolec¢né principy adaptace

4.1 Uvod: inspirace biologii, realizace matematikou

Lidsky mozek a uméla inteligence sdileji jeden cil — zpracovavat
informace tak, aby vysledkem bylo G¢elné chovani nebo rozhodnuti.
V prvnim pfipadé jde o biologicky systém formovany miliony let
evoluce, vdruhém o technické konstrukty zaloZzené na algoritmech.
Podobnosti v terminologii (neurony, sité, u¢eni) jsou z velké ¢asti
metaforické, pfesto studium obou pfistupl nabizi vzajemnou inspiraci
a hlubsi pochopeni principl inteligence.

4.2 Uceniv biologickém a umélém systému

4.2.1 Biologicky mozek

Mozkové uceni je vysledkem zmén v synaptickych spojenich mezi
neurony. Princip tzv. Hebbova pravidla (,,neurony, které spolu pali, se
propoji“) popisuje, Ze soucasna aktivace dvou neuront posiluje jejich
spojeni. Tento proces je modulovan emocemi, motivaci a smyslovym
kontextem — uc¢eni neni izolovany vypocet, ale soucast celkového
prozivani.

4.2.2 Umeéla inteligence

Uc&eni v umélych neuronovych sitich spociva v postupné Upravé vah
mezi uzly, aby se minimalizovala chyba mezi predpovédi a o¢ekavanym
vysledkem. NejCastéji se vyuziva zpétna propagace chyby
(backpropagation) v kombinaci s optimaliza¢nimi algoritmy, napf.
gradientnim sestupem. Umélé inteligence se obvykle specializuje na
Uzce vymezené Ulohy a postrada univerzalni adaptabilitu lidského
mozku.
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4.3 Struktura a funkce neuronovych siti

Umélé neuronové sité jsou tvoreny vrstvami uzl(, které provadéji
umoznuje velky pocet vrstev extrahovat komplexni vzory z dat,
napfiklad rozpoznavani obli¢ejll nebo zpracovani pfirozeného jazyka.

Biologicky mozek ma naopak obrovskou diverzitu neurond, vyuziva
elektrochemickeé prenosy, hormonalni modulaci a paralelni zpracovani
informaci v mnoha oblastech sou¢asné. To mu umozZziuje integrovat
rdzné typy vstupl (vizualni, auditivni, somatosenzorické) a rozhodovat
i v podminkach nejistoty.

4.4 Schopnost rozpoznavat vzory a predikovat

Oba systémy jsou optimalizovany pro hledanivzorct a predikci
budoucich stavd.

e Mozek propojuje smyslové viemy s pfedchozi zkuSenosti
a emocionalnim kontextem, aby prfedpovédél disledky jednani.
e Al vyhodnocuje velké objemy dat a hleda statistické vztahy,
které lze vyuZzit k pfedpovédi — napfiklad v doporucovacich
systémech.

Vyhodou Al je rychlost a pfesnost ve specifickém ukolu, vyhodou
mozku je schopnost flexibilné pfepinat mezi tkoly, chapat kontext
a tvofit nové hypotézy mimo ramec vstupnich dat.

4.5 Védomi: hranice mezi simulaci a prozitkem

Védomi zahrnuje subjektivni prozitek a sebereflexi — vlastnosti, které
soucasné Al systémy nemaji. ACkoliv umi generovat odpovédi, které
mohou plsobit ,védomé*, jedna se o vysledek statistického zpracovani
dat, nikoli o zkuSenost. Debata, zda je mozné védomiv umélém
systému vytvorit, je stale oteviena a narazi na filozofické, technické

i etické otazky.
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4.6 Etické a praktické souvislosti

Pokroky v Al vyvolavaji otazky odpovédnosti a kontroly. Pokud systémy
zacnou presvédcCivé napodobovat lidské emoce ¢i mySleni, je nutné
fesit:

e kdo nese odpovédnost za jejich rozhodnuti,

e jak pfedchazet zamérnému klamani uzivateld,

e azdaje zadouci, aby se Al podilela na rozhodovani v oblastech
s pfimym dopadem na lidsky zivot.

4.7 Prakticka aktivita: uceni ¢lovéka vs. uceni sité

4.7.1 Simulace sité:

o Na pocitaci (napf. Google Teachable Machine) ukazat, jak sit
reaguje na vstupy a upravuje vahy.

4.7.2 Simulace lidi:

e Skupiny studentt dostanou ukol (napf. téidit tvary podle
skrytého pravidla).

e Ugitel dava zpétnou vazbu (spravné/Spatné).

e Studenti pouzivaji intuici, dotazy a pfenos zkuSenosti — néco,
co Al zatim neumi.

Reflexe: Kdo byl rychlejsi? Jak se liSila strategie lidi a stroje?

4.8 Shrnuti

e Mozek i Al posiluji spojeni podle zpétné vazby.

e Deep learning je silny v rozpoznévani vzorc(, ale postrada
lidskou komplexnost.

e Védomi zatim patfijen nam.

e Spoluprace neurovéd a Al mize pfinést prilom v pochopeni
inteligence.
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0-13-461099-3.

e GOOGLE. Teachable Machine [online]. Mountain View: Google
LLC, ©2025 [cit. 2025-08-11]. Dostupné z:
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Téma 5 Hackovani mozku

Cilend modifikace kognitivnich procest a chovani

5.1 Definice aramec pojmu

»Hackovani mozku“ oznacuje zamérné zasahy do procest uceni,
paméti, motivace a emocni regulace s cilem zménit vykon nebo
chovani. Nejde o védeckou disciplinu s jednotnou metodologii, ale
o soubor strategii, které vyuZzivaji znalosti o neuroplasticité

a kognitivnich mechanismech.

Podstatou je védomé vyuzivani pfirozené schopnosti mozku ménit svou
strukturu a funkci v reakci na zkusenost. Tato plasticita je zaroven
pfilezitosti i rizikem — stejnymi principy lze upevnit Zadouci vzorce
chovani, ale i neumyslné posilit ty nezadouci.

5.2 Mechanismy cilené zmény

Mozek reaguje na zkuSenost opakovanim, asociacemi a emocnim
kontextem:

e Opakovani - ¢asté provadéni urcité ¢innosti posiluje
synapticka spojeni odpovédnych neuront (dlouhodobd
potenciace).

e Asociace - propojeni dvou podnétl (napf. urcité hudby
a mentalniho soustfedéni) mlzZe vytvofit spoustéc
pozadovaného stavu.

e Emocni zesileni - udalosti spojené se silnou emoci se ukladaji
pevneéji a snadngéji vybavuiji.

5.3 Biohacking a neurohacking

e Biohacking zahrnuje intervence do fyziologickych proces(
organismu (strava, spanek, fyzicka aktivita, suplementace)
s cilem optimalizovat i kognitivni funkce.
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o Neurohacking se zamé&rfuje pfimo na mozkové procesy
(meditace, kognitivni trénink, stimulace mozku pomoci
technologii).

V praxi se tyto pfistupy ¢asto kombinuji — napfiklad fyzicka aktivita
zvysuje pritok krve mozkem a tim podporuje uc¢innost nasledného
mentalniho tréninku.

5.4 Techniky a nastroje

Kromé klasickych metod, jako je vizualizace nebo mindfulness, lze
vyuzit i technologické prostiedky:

e Priming - jemna pfedaktivace urc¢itych mentalnich okruht
(napt. vystaveni specifickym podnétlim pred vykonem).

e Binauralni beaty a specificka zvukova stimulace - modulace
frekvenci mozkové aktivity.

e VR simulace - trénink dovednosti v fizeném prostredi.

Efektivita téchto metod zavisi na jejich cileném pouziti a na schopnosti
meéfit a vyhodnocovat vysledky.

5.5 Rizika a etické aspekty

Principy hackovani mozku nejsou neutralni - lze je vyuzit k vlastnimu
prospéchu, ale i k manipulaci:

e design socialnich siti vyuziva dopaminové smycky k udrzeni
pozornosti,

e reklama cili na emocni spoustéce,

e gamifikace mize podporovat Zadouci chovani, ale i navykové
vzorce.

Zakladni etickou hranici je informovany souhlas a védomé rozhodnuti
subjektu podstoupit danou intervenci.
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5.6 Bezpecné hackovani pro kazdodenni Zivot

1. Zacnéte malymi kroky — mozek reaguje lépe na postupné
zmeny.

2. Sledujte reakce - zapisujte si pocity a vysledky (tzv.
sebereflexni denik).

3. Méjte eticky kompas — neaplikujte techniky na jiné lidi bez
jejich védomi.

4. Kombinujte pFistupy - fyzicka aktivita, mentalni cviceni,
kvalitni spanek.

5.7 Experiment nadoma

Zkuste ,,pozitivni priming*: KaZzdé rano si napiste tfi véci, na které se
tésite. Pozorujte, jak se zméni vas den. Po tydnu si vyhodnotte, jestli se
zlepsSila vaSe ndlada nebo soustfedéni.

5.8 ZavéreCné myslenky

Mozek je neuvéfitelny systém, ale nema pevny ,firewall“. Bud se ho
naucite hackovat vy — nebo to udéla nékdo jiny. Rozdil je v tom, jestli
budete tviircem svého nastaveni, nebo jeho pasivnim pfijemcem.

»Neninic nebezpecnéjsiho nez nastroj, ktery
neovladate — zvlast kdyz je to vas vlastni mozek.“

5.9 Doporucené zdroje — Téma 5: Hackovani mozku

e EAGLEMAN, David. The Brain: The Story of You. New York:
Pantheon Books, 2015. ISBN 978-1-101-87053-2.

o DOIDGE, Norman. The Brain's Way of Healing: Remarkable
Discoveries and Recoveries from the Frontiers of
Neuroplasticity. New York: Viking, 2015. ISBN 978-0-670-
02550-8.
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¢ HUBERMAN, Andrew. Neuroscience of Focus and Motivation
[online podcast]. Huberman Lab, ©2025 [cit. 2025-08-11].
Dostupné z: https://hubermanlab.com/ - praktické tipy z
neurovedy pro zlepSeni soustifedéni a motivace.

o KOTLER, Steven a Jamie WHEAL. Stealing Fire: How Silicon
Valley, the Navy SEALs, and Maverick Scientists Are
Revolutionizing the Way We Live and Work. New York: Dey
Street Books, 2017. ISBN 978-0-06-242966-7.

e SUZUKI, Wendy. The Brain-Changing Benefits of Exercise
[online video]. TED, 2017 [cit. 2025-08-11]. Dostupné z:
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benefits_of_exercise — kratky a srozumitelny vstup do vlivu
fyzické aktivity na mozek.
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Téma 6 Mozek, adaptace a odolhost
Mechanismy pfizpUsobeni a jejich limity

6.1 Adaptabilita nervového systému

Mozek je vysoce adaptivni orgdn. Schopnost ménit strukturu a funkci
neuronovych siti v reakci na zkuSenost — neuroplasticita — umoznuje
uceni, feSeni novych situaci i zotaveni po poSkozeni.

o Kratkodobé zmény se tykaji Uprav synaptické ucinnosti, napf.
pfi zapamatovani telefonniho ¢isla.

¢ Dlouhodobé zmény zahrnuji reorganizaci nervovych okruhd,
jako pfi osvojovani ciziho jazyka nebo hudebniho nastroje.

Adaptace neni pasivni proces. VyZzaduje aktivni interakci s prostfedim
a opakovanou stimulaci odpovidajicich okruh(.

6.2 Stres jako spoustéc a bariéra adaptace

Stresova reakce mUZe adaptaci podporovat i narusovat:

o Kratkodoby stres (eustres) zvySuje Uroven bdélosti, podporuje
soustfedéni a zlepSuje vykon v novych situacich.

o Chronicky stres (distres) vede k dlouhodobé zvySené hladiné
kortizolu, kterd mUze poskozovat hippocampus a sniZovat
kapacitu u¢eni a paméti.

Klicové je nejen zvladnout stresovou situaci, ale také obnovit
rovnovahu po jejim odeznéni — bez této faze regenerace se adaptivni
potencial postupné sniZuje.

6.3 Odolnostjako nauc¢ena vlastnost

Odolnost neni neménna povahova ¢rta, ale soubor kognitivnich
a behavioralnich strategii, které lze rozvijet. Zahrnuje:
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e Kognitivni flexibilitu — schopnost nahlizet problém z riznych
perspektiv.

e Socialni oporu - sit vztah(, které poskytuji emocéni
a praktickou pomoc.

e Sebepoznani-realistické vnimani vlastnich silnych a slabych
stranek.

Trénink odolnosti spoc¢iva v postupném vystavovani se kontrolovanym
vyzvam a v rozvoji navykd, které umoznuji navrat k rovnovaze po zatézi.

6.4 Posilovani adaptability

Stejné jako svaly reaguji na cvi¢eni, reaguje mozek na mentalni
a emocni stimulaci:

e Mikro-zmény - drobné odchylky od rutiny, které podporuji
tvorbu novych spojeni.

o Kognitivni trénink — ilohy zaméfené na pamét, pozornost,
logické mysleni.

e Bezpecna expozice stresu - fizené situace vyvolavajici mirnou
zatéz, kterd stimuluje adaptaci.

e Regulace pozornosti a emoci - mindfulness, dechové
techniky.

6.5 Technologie jako adaptivni vyzva

Digitalni prostfedi vyZaduje priibéznou adaptaci na nové rozhrani,
pracovni nastroje a informacni kanaly. Pokud je mnoZstvi zmén pfilis§
vysoké, mozek mizZe byt pFetizen a neschopen ukotvit nové navyky.
Strategie zahrnuji selektivni u¢eni — zamérovani se na technologie

s dlouhodobym pfinosem - a planované ,digitalni plsty“ pro obnovu
kognitivni kapacity.

6.6 Adaptace po krizi: posttraumaticky rlist

Nékteré Zivotni zmény jsou vynucené a nahlé, napfiklad nemoc, ztrata
zaméstnani nebo osobni krize. V takovych pfipadech mUze dojit k tzv.
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posttraumatickému rlstu — posileni odolnosti, zméné hodnotového
systému a prohloubeni mezilidskych vztahu.
Rozhodujicimi faktory jsou:

e nalezeni smysluiv naro¢nych udalostech,
e prijeti situace, kterou nelze zménit,
e a aktivni kroky k postupnému obnoveni Zivotni stability.

6.7 Otazky k zamysleni

1. Jaka byla vaSe posledni vétsi Zivotni zména a jak ji va$§ mozek
»Zpracoval“?

2. Kdy jste naposledy citili, Ze vas stres posunul dal misto toho,
aby vas znicil?

3. Jak by vypadalvas ,trénink odolnosti“ na pfistich 30 dni?

6.8 Doporucené zdroje
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Téma 7 Budoucnost mozku
v digitalnim veku
Smeérfovani adaptace a etické vyzvy

7.1 Zrychlenitechnologickych zmén

Rychlost, s jakou se objevuji nové technologie, pfevySuje tempo, na
které byl lidsky mozek adaptovan v priibéhu evoluce. Historicky trvaly
zasadni zmény prostfedi generace, dnes se zasadni digitalni nastroje
meéni v horizontu nékolika let. To vytvafi tlak na schopnost rychle se
ucit, opoustét zastaralé postupy a absorbovat nové informacni
struktury.

7.2 RozsSifena a uméla inteligence jako kognitivni
partnefi

Umeéla inteligence a rozSifena realita postupné prechazeji z role
nastroja k roli aktivnich kognitivnich partner(l. To znamena, Ze nebudou
pouze provadét pfikazy, ale samostatné navrhovat feSeni, dopliiovat
informace a interpretovat data.

Vyzvou bude udrzet prehled o procesech, které se déji ,,v zakulisi“, aby
lidsky uzivatel neztratil schopnost kriticky posuzovat vystupy téchto
systém.

7.3 Neurotechnologie a pfimé rozhrani mozek-—
pocitac
Pokrok v oblasti rozhrani mozek—-poc¢ita¢ (BCl) umozniuje nejen asistivni

funkce pro osoby s postizenim, ale otevira i moznosti rozSifeni
kognitivnich schopnosti zdravych jedincl. Potencial zahrnuje:

e zrychleny pfenos informaci,
e pfimé ovladani zafizeni myslenkou,
e posileni pamétovych kapacit.
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Rizika zahrnuji ztratu soukromi mentalnich dat, moZnost
neopravnéného zasahu do mysleni a otazky rovného pfistupu k témto
technologiim.

7.4 Kognitivni diverzita a adaptace

Technologicky vyvoj neovliviiuje vSechny stejné. Schopnost adaptace
zavisi na véku, vzdélani, kognitivni kapacité i motivaci. Budoucnost
mUzZe pfinést vétsi diverzitu ve zplsobu, jak lidé zpracovavaji informace
— Cast populace se bude opirat o rozsahlé technologické asistenty, jina
¢ast bude udrzovat a rozvijet dovednosti nezavislé na digitalnich
nastrojich.

7.5 Etické a spoleCenské implikace

Budoucnost mozku v digitdlnim véku neni jen otazkou technickych
moznosti, ale také spolec¢enskych rozhodnuti:

e Jaké funkce by mély zlstat vyhradné lidské?

e Kde je hranice mezi podporou kognitivnich funkci a jejich
nahrazenim?

e Jak zajistit, aby technologie nerozSifovaly existujici nerovnosti,
ale spiSe podporovaly inkluzi?

7.6 Aktivni formovani budoucnosti

Lidsky mozek ma omezené biologické parametry, ale témér neomezeny
potencidl adaptace. Budoucnost nebude ur¢ena pouze technologiemi,
které vzniknou, ale i tim, jak se rozhodneme je zaclenit do
kazdodenniho Zivota. Aktivni pfistup zahrnuje kritické hodnoceni
novinek, védomé volby pfi jejich pouzivani a investici do rozvoje
vlastnich kognitivnich a emoc¢nich schopnosti.
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7.7 Otazky k zamysleni

1. Kdyby vam nékdo nabidl implantat, ktery z vas udéla génia, ale
zmeénil by i vase osobnostni rysy — pfijali byste ho?

2. Kde kon¢&i zlepSovani lidskych schopnosti a za¢ina
manipulace?

3. Jak se zméni pojem ,ja“, pokud nase myslenky budou v siti
s dalSimi lidmi?
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Zavérem

Budoucnost neni néco, co teprve pfijde. Je to mozaika okamzik(, které
se déji pravé ted — v naSich rozhodnutich, v nasich interakcich, vtom,
jak pouzivame technologie i jak se jimi nechdame ovlivnit. Mozek je
neuvéritelny adaptivni stroj, schopny ménit se podle podnét(, které
mu davame. At uz kracis po ulici zalité neony, nebo se pfipojujes do
tichého kouta kyberprostoru, tvilj mozek neustéle tvofi mapu reality.

V této mapé ale nejsme jen pasivnimi cestovateli. Jsme kartografy, ktefi
mohou pfidavat nové cesty, bourat hranice a otevirat brany k dosud
nepoznanym mistim. Technologie nejsou nepfitelem ani spasou —jsou
zrcadlem. A to, co v ném uvidime, zalezi na tom, kdo do néj hledi.

Budoucnost mozku v digitalnim véku neni o strojich, ale o lidech, ktefi
je pouzivaji. A az se znovu ponofis do té ,,konsensualni halucinace“
zvané kyberprostor, pamatuj, ze kazdy klik, kazda myslenka a kazdé
spojeni je tvym vlastnim tahem §tétce na platné budoucnosti.

»Kyberprostor. Konsensualni halucinace, kterou
denné zazZivaji miliardy legitimnich uZivatelud.”

— William Gibson, Neuromancer
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