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Úvod 
Vítejte v průvodci, který vás vezme na cestu mozkem – ne jako do 
laboratoře plné grafů a latinských názvů, ale spíš na dobrodružnou 
výpravu, kde si můžete sáhnout na principy fungování vlastní mysli. 
Žijeme v době, kdy technologie nejsou jen nástrojem, ale i prostředím, 
ve kterém přemýšlíme, pracujeme, učíme se a odpočíváme. Jsou 
naším komunikačním kanálem, pamětí, mapou světa… a často 
i náhradou pro smysly a dovednosti, které naši předkové trénovali 
každý den. 

Tento průvodce vám v sedmi kapitolách ukáže, jak mozek reaguje na 
digitální podněty, proč nás technologie tak snadno vtahují do hry, a jak 
můžeme jejich vliv pochopit a využít ve svůj prospěch. Naučíte se 
rozpoznat, kdy je náš mozek hackován na krátkodobé uspokojení, a kdy 
ho naopak posilujeme pro dlouhodobou odolnost a kreativitu. 

Nejde o „správné“ nebo „špatné“ používání technologií, ale 
o uvědomělý přístup. Proto se zde nebudeme jen dívat na vědecká 
fakta, ale i na reálné situace z každodenního života – od sociálních sítí 
a online her až po umělou inteligenci a biohacking. Tenhle text je 
pozvánkou k tomu, abyste se stali vědomými architekty svého 
digitálního světa. 

„Budoucnost už je tady – jen není rovnoměrně 
rozložená.“ 

– William Gibson  
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Téma 1  Jak funguje mozek 
Váš osobní velitel i věčný učedník  

1.1 Proč vás má mozek zajímat více, než si myslíte 
Mozek je centrální řídicí systém veškerého lidského chování – od 
základních reflexů až po abstraktní myšlení. V každém okamžiku 
zpracovává obrovské množství informací, které propojuje s minulými 
zkušenostmi a aktuálními cíli. Bez jeho činnosti by nebylo možné 
rozhodovat, cítit, plánovat ani vnímat sebe sama. 

Navzdory desetiletím intenzivního výzkumu zůstává velká část jeho 
fungování neznámá. Víme, že je tvořen přibližně 86 miliardami 
neuronů, které komunikují prostřednictvím elektrických a chemických 
signálů. Nevíme však přesně, jak tato síť v konkrétním okamžiku vede 
k určitému rozhodnutí, emocím nebo myšlenkovému pochodu. Právě 
tato kombinace detailního poznání a stále nevyřešených otázek činí 
mozek jedním z nejfascinujících objektů vědeckého zkoumání. 

1.2 Mozek jako síť specializovaných jednotek 
Neuron je základní funkční jednotkou nervového systému. Každý 
neuron přijímá, zpracovává a předává informace: 

• Dendrity zachytávají signály z jiných neuronů. 
• Soma (tělo buňky) integruje příchozí signály. 
• Axon přenáší výstupní signál k dalším buňkám. 
• Synaptická zakončení uvolňují neurotransmitery, které 

předávají informaci přes synaptickou štěrbinu. 

Síť neuronů je mimořádně hustá – jednotlivý neuron může vytvářet 
tisíce synapsí, čímž vzniká propojení srovnatelné spíše s rozsáhlou 
dopravní sítí než s lineárním řetězcem příkazů. Při mapování těchto 
spojení se ukazuje, že organizace mozku není náhodná: různé oblasti 
specializovaně zpracovávají určité typy informací, ale jsou zároveň 
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provázány v dynamické celky, které umožňují integraci vjemů, emocí 
a rozhodovacích procesů. 

1.3 Chemie myšlení a emocí 
Neurotransmitery jsou chemické látky, které přenášejí signály mezi 
neurony. Každý má specifickou roli v regulaci nálady, motivace 
a chování: 

• Dopamin – modulace motivace a pocitu odměny. 
• Serotonin – stabilizace nálady a regulace emocí. 
• Acetylcholin – podpora učení, paměti a řízení pohybu. 
• GABA – inhibice nervové aktivity, prevence přetížení systému. 
• Glutamát – hlavní excitační neurotransmiter, klíčový pro 

procesy učení. 

Tyto látky nepracují izolovaně – působí v komplexní síti zpětných vazeb. 
Změny v jejich rovnováze mohou krátkodobě ovlivnit chování (např. 
zvýšená aktivita dopaminu při očekávání úspěchu), ale i dlouhodobě 
formovat naše vzorce reagování. 

1.4 Funkční organizace mozku 
Mozek je uspořádán do funkčních oblastí: 

• Mozkový kmen – řízení základních životních funkcí (dýchání, 
srdeční tep, krevní tlak). 

• Mozeček – koordinace pohybů, rovnováha. 
• Čelní lalok – plánování, rozhodování, kontrola chování, 

osobnostní rysy. 
• Temenní lalok – integrace smyslových vjemů, prostorová 

orientace. 
• Týlní lalok – zpracování vizuálních podnětů. 
• Spánkový lalok – sluchové vnímání, paměť, porozumění řeči. 
• Limbický systém – zpracování emocí, motivace, tvorba 

paměťových stop. 
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Tato specializace není absolutní – složité úkoly (např. rozhodnutí 
změnit zaměstnání) aktivují současně více oblastí. Mozek funguje jako 
integrovaná síť, kde každá část přispívá k výslednému chování. 

1.5 Plasticita: schopnost přestavby 
Mozková plasticita je schopnost mozku měnit svou strukturu a funkci 
na základě zkušeností. Nové dovednosti, opakovaný trénink nebo 
změna prostředí vedou k posilování často používaných spojení 
(dlouhodobá potenciace), zatímco nepoužívaná spojení slábnou. Tento 
princip popsal Donald Hebb známým pravidlem: „Buňky, které spolu 
pálí, se spolu propojí.“ 

Plasticita je základem učení, ale i zotavení po poškození mozku. Platí 
však i opačně – nevědomé opakování neproduktivních vzorců chování 
může posilovat méně žádoucí spoje a tím zafixovat návyky, které je 
obtížné měnit. 

1.6 Rozhodování a jeho zkreslení 
Rozhodovací procesy probíhají na dvou hlavních úrovních: 

• Racionální – zapojuje prefrontální kůru, logické vyhodnocování 
a plánování. 

• Emoční – aktivuje limbický systém, zejména amygdalu, 
a spoléhá na rychlé, intuitivní reakce. 

Obě úrovně spolupracují, ale jejich poměr se mění podle situace. 
Výsledkem jsou i tzv. kognitivní zkreslení – systematické odchylky 
v úsudku, které jsou důsledkem zjednodušeného zpracování informací. 
Příkladem je konfirmační zkreslení (preferování informací potvrzujících 
naše přesvědčení) nebo efekt kotvení (první informace ovlivňuje další 
odhady). 

1.7 Vědomí, podvědomí a nevědomí 
Lidská mysl funguje na několika úrovních přístupu k informacím: 
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• Vědomí zahrnuje to, co je právě v našem zaměření pozornosti. 
• Podvědomí řídí rutinní činnosti a naučené vzorce, aniž by 

vyžadovalo plnou pozornost. 
• Nevědomí zahrnuje procesy, které zůstávají mimo naše 

uvědomění, ale přesto mohou ovlivňovat rozhodování 
a chování. 

Současná neurověda nedisponuje přesnou mapou těchto úrovní – 
rozhraní mezi nimi je spíše dynamické než pevně vymezené. Tento fakt 
otevírá jak možnosti, tak limity našeho sebepoznání. 

1.8 Mozek jako kouzelník iluzí 
Váš mozek má rád zkratky – šetří energii. Jenže to znamená, že se 
nechá snadno napálit. 

• Müller-Lyerova iluze – dvě čáry stejné délky vypadají jinak 
podle tvaru „šipek“. 

• Ponzoova iluze – objekt v dálce se zdá větší než stejný objekt 
blíž. 

• Efekt kotvení – Zeptejte se kamaráda, kolik procent lidí žije v 
Evropě. Předem řekněte náhodné číslo. Sledujte, jak moc to 
ovlivní odpověď. 

Tyto triky vám připomenou, že vnímání není dokonalý odraz reality, 
ale její interpretace. 

1.9 Závěrem 
Mozek je fascinující právě proto, že je současně pevný a proměnlivý. 
Je to systém, který se učí celý život, ale zároveň má své limity a slepé 
skvrny. Čím víc o něm víte, tím lépe můžete využít jeho potenciál 
– a vyhnout se jeho nástrahám. 

Na cestu: Přemýšlejte dnes o tom, co děláte „na autopilota“. A zkuste 
si aspoň jednu z těch činností prožít vědomě – všímejte si detailů, 
pocitů i myšlenek. 
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1.10 Doporučené čtení 

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

• CARTER, Rita. Mapping the Mind. London: Weidenfeld & 
Nicolson, 1998. ISBN 978-0-7538-0566-1. 

• BEAR, Mark F., Barry W. CONNORS a Michael A. PARADISO. 
Neuroscience: Exploring the Brain. Philadelphia: Lippincott 
Williams & Wilkins, 2007. ISBN 978-0-7817-6003-4. 

• AKADEMIE VĚD ČR. Popularizační přednášky Akademie věd 
ČR [online]. Praha: AV ČR, ©2025 [cit. 2025-08-11]. Dostupné 
z: https://www.avcr.cz/ 
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Téma 2  Technologie a mozek  
Jak digitální svět přepisuje naši mysl 

2.1 Úvod: Svět, který nikdy nevypne 
Digitální technologie nejsou jen nástrojem, který používáme. Staly se 
prostředím, ve kterém se pohybujeme, a tím i rámcem, který formuje 
způsob, jakým myslíme, pamatujeme si a rozhodujeme. Tento vliv není 
neutrální – mění se parametry našich kognitivních procesů, protože 
mozek se neustále přizpůsobuje podmínkám, ve kterých funguje. 

2.2 Pozornost: omezený a přetěžovaný zdroj 
Pozornost je kapacita mozku selektivně zpracovávat informace. Její 
rozsah je omezený, a proto se vždy rozhodujeme – vědomě či 
nevědomě – čemu ji přidělíme. Digitální prostředí systematicky pracuje 
s její fragmentací: rychle se střídající obrazy, zvukové signály, 
interaktivní prvky a notifikace vytvářejí konkurenci o naši pozornost 
v řádu sekund. 

Když je pozornost rozdělována mezi mnoho zdrojů, snižuje se 
schopnost udržet konzistentní zaměření na jediný úkol. Tento stav, 
dlouhodobě posilovaný, může vést k preferenci krátkých, intenzivních 
podnětů před delšími, lineárně strukturovanými činnostmi. 
Neurovědecké studie ukazují, že při opakované fragmentaci pozornosti 
klesá aktivita sítí spojených s tzv. „task persistence“ – schopností 
udržet kognitivní nasazení i přes rušivé vlivy. 

2.3 Paměť v éře přetížení 
Paměť funguje ve více vrstvách – od pracovní paměti přes krátkodobou 
až po dlouhodobou. Přesun informací z krátkodobé do dlouhodobé 
paměti vyžaduje čas a opakované zpracování bez vyrušení. Digitální 
prostředí s vysokou frekvencí přerušení tento proces narušuje. 
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Při multitaskingu, sledování více obrazovek nebo častém přepínání 
mezi úkoly dochází k tzv. interferenci – nově přicházející podněty 
přepisují stopu předchozích informací dříve, než dojde k jejich 
konsolidaci. Následkem je sice pocit, že „víme o mnoha věcech“, ale 
s omezenou schopností je hluboce uchovat nebo propojit do 
souvislého rámce. 

2.4 Multitasking: iluze paralelní mysli 
To, co nazýváme multitaskingem, je ve skutečnosti rychlé střídání 
úkolů. Každý přechod vyžaduje opětovné „nahrání“ kontextu do 
pracovní paměti a nese časovou i energetickou ztrátu. Funkční 
magnetická rezonance ukazuje, že časté přepínání snižuje aktivitu 
v prefrontální kůře – oblasti klíčové pro plánování a kognitivní kontrolu – 
a zvyšuje zapojení sítí orientační reakce, tedy stavu trvalé pohotovosti. 

Dlouhodobý dopad není jen v nižší efektivitě. Mozek si postupně zvyká 
na rytmus neustálých změn, a činnosti vyžadující delší soustředění pak 
působí neobvykle náročně. Tento posun může ovlivnit i strategické 
myšlení, které je závislé na schopnosti udržet pozornost na 
komplexním problému po delší dobu. 

2.4.1 Dopamin: architekt našich voleb 
Dopamin je klíčový neurotransmiter predikující budoucí odměnu. Jeho 
systém funguje na principu očekávání a zpětné vazby. Digitální 
technologie využívají jeho citlivost na nepředvídatelné odměny – 
proměnlivé reakce na sociálních sítích, náhodné herní bonusy nebo 
nečekané zprávy aktivují dopaminergní dráhy účinněji než 
předvídatelné podněty. 

V přirozeném prostředí se dopaminové signály objevují relativně zřídka 
a mají jasný biologický smysl. Digitální prostředí však vytváří podmínky 
pro jejich časté, krátkodobé aktivace, často bez návaznosti na reálný 
cíl. Výsledkem může být posun citlivosti systému – běžné činnosti 
vyžadující dlouhodobé úsilí ztrácí na subjektivní atraktivitě. 
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2.5 Digitální závislost: změna citlivosti mozkových 
okruhů 

Opakovaná stimulace systému odměny v nucleus accumbens vede 
k neuroadaptacím známým z výzkumu látek vyvolávajících závislost. 
Tyto změny mohou snížit citlivost na běžné podněty a posílit potřebu 
specifických stimulů. Mechanismy digitálních platforem – 
nepředvídatelnost odměny, vysoká novost obsahu, nulová bariéra 
dostupnosti – tento proces podporují. 

Rozpoznání závislostního vzorce vyžaduje sledování nejen času 
stráveného online, ale i reakce na jeho absenci. Podrážděnost, neklid 
či pocit prázdnoty nejsou pouze psychologické; odrážejí změnu 
nastavení dopaminergního systému. 

2.6 Regulace: digitální hygiena jako vědomý proces 
Omezení negativních dopadů digitálního prostředí vyžaduje strategii, 
která kombinuje kontrolu expozice s posilováním alternativních zdrojů 
pozornosti a odměny. Patří sem: 

• Strukturování času online – vymezení bloků soustředěné 
práce bez vyrušení. 

• Snížení podnětové zátěže – vypnutí notifikací, omezení 
paralelního používání více obrazovek. 

• Podpora diverzity podnětů – fyzická aktivita, sociální interakce 
mimo digitální prostředí, tvůrčí činnosti. 

• Obnova kapacity pozornosti – mindfulness, dechová cvičení, 
pobyt v prostředí s nízkou stimulační intenzitou. 

Digitální hygiena není jednorázové omezení, ale průběžné nastavování 
parametrů prostředí tak, aby technologie podporovaly záměrné cíle, 
nikoli nahodilé impulzy. 
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2.7 Praktická výzva: Deník digitálních návyků 
Zapište si dva dny: 

• Kolik času trávíte na mobilu/PC. 
• Kolikrát sáhnete po telefonu „jen tak“. 
• Kdy vás technologie podpořila a kdy spíš vyrušila. 

Vyhodnoťte: 

• Kdy jste se nechali vyrušit při důležité činnosti? 
• Kdy bylo používání užitečné? 

Zkuste si nastavit: 

• Časový limit. 
• Offline zóny (např. ložnice). 
• Vypnutí notifikací na týden a pozorujte změnu soustředění. 

2.8 Shrnutí pro vaši mysl 
• Technologie jsou skvělý sluha, ale špatný pán. 
• Pozornost a paměť trpí při přetížení a častém přepínání. 
• Dopaminový systém může být „hacknut“ aplikacemi a hrami. 
• Digitální závislost má skutečný neurobiologický základ. 
• Seberegulace je klíč – technologie vám mají sloužit, ne vás řídit. 

Otázka na cestu: Kdybyste dnes dostali jen 10 notifikací místo 100, 
co by se změnilo? 

2.9 Doporučené zdroje 

• CARR, Nicholas. The Shallows: What the Internet Is Doing to 
Our Brains. New York: W. W. Norton & Company, 2010. ISBN 
978-0-393-07222-8. Český překlad: Jak internet mění naše 
myšlení. Praha: Dybbuk, 2013. ISBN 978-80-87583-48-0. 

• SPITZER, Manfred. Digitale Demenz: Wie wir uns und unsere 
Kinder um den Verstand bringen. München: Droemer, 2012. 
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ISBN 978-3-426-27603-8. Český překlad: Digitální demence: 
Jak připravujeme sami sebe a naše děti o rozum. Brno: Host, 
2014. ISBN 978-80-7491-392-4. 

• GREENFIELD, Susan. Mind Change: How Digital Technologies 
Are Leaving Their Mark on Our Brains. London: Rider, 2014. 
ISBN 978-1-84604-430-2. 

• KLINGBERG, Torkel. The Overflowing Brain: Information 
Overload and the Limits of Working Memory. Oxford: Oxford 
University Press, 2009. ISBN 978-0-19-537288-5. 

• TED. TED Talks [online]. New York: TED Conferences, LLC, 
©2025 [cit. 2025-08-11]. Dostupné z: https://www.ted.com/ – 
témata multitasking, dopamin, digitální závislost 

• KHAN ACADEMY. Khan Academy [online]. Mountain View: 
Khan Academy, ©2025 [cit. 2025-08-11]. Dostupné z: 
https://www.khanacademy.org/ – témata multitasking, 
dopamin, digitální závislost  

https://www.ted.com/
https://www.khanacademy.org/
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Téma 3  Emoce, stres a rozhodování 
Regulace chování v prostředí vysoké stimulace  

3.1 Emoce v kontextu digitálního prostředí 
Emoce jsou základním řídicím mechanismem lidského chování. 
Ovlivňují, jak vnímáme informace, jak si je pamatujeme a jak na ně 
reagujeme. V evolučním měřítku se vyvinuly k efektivní orientaci 
v prostředí s omezeným počtem relevantních podnětů. Digitální 
prostředí tuto rovnováhu narušuje – zprostředkovává enormní množství 
emočních signálů v krátkých časových úsecích, a to často bez 
fyzického kontextu, který by je doprovázel v reálném světě. 

Sociální sítě a rychlá online komunikace tak vedou k situaci, kdy mozek 
zpracovává nepřetržitý proud emočně nabitých podnětů. Výsledkem 
může být střídání protichůdných emocí v řádu minut, což je pro nervový 
systém relativně nová zátěž. 

3.2 Neurobiologické základy emocí 

3.2.1 Limbický systém – emoční integrátor 
Limbický systém tvoří síť struktur, které zpracovávají emoční význam 
podnětů: 

• Amygdala rychle vyhodnocuje hrozby a spouští odpověď „boj 
nebo útěk“. 

• Hippocampus propojuje emoce se vzpomínkami a ukládá 
kontext. 

• Hypotalamus zajišťuje fyziologickou odezvu (např. zvýšení 
srdeční frekvence). 

Tyto struktury fungují s vysokou rychlostí, často dříve, než dojde k 
vědomému vyhodnocení situace. 
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3.2.2 Prefrontální kůra – regulace a plánování 
Prefrontální kůra integruje racionální úvahy s emočními reakcemi. 
Umožňuje potlačit impulzivní reakce, přehodnotit význam události a 
plánovat kroky s ohledem na dlouhodobé cíle. Tato oblast se vyvíjí až 
do rané dospělosti, což částečně vysvětluje, proč jsou emoční reakce u 
mladších osob méně regulované. 

3.3 Stres a jeho dvojí role 
Stresová reakce je adaptivní mechanismus, který mobilizuje zdroje 
organismu při hrozbě. Aktivace hypotalamo-hypofyzárně-adrenální 
(HPA) osy vede k uvolnění kortizolu, jenž zvyšuje dostupnost energie a 
zlepšuje krátkodobé soustředění. 

Rozlišujeme: 

• Eustres – krátkodobý stres, který zlepšuje výkon a adaptaci. 
• Distres – dlouhodobý nebo chronický stres, který vede k 

přetížení a poškození. 

Při dlouhodobém zvýšení hladiny kortizolu může dojít k poškození 
neuronů v hippocampu, zhoršení paměti a regulace emocí. 

Strach vs. Úzkost: 

• Strach – konkrétní a přímá hrozba (např. uvidím hada). 
• Úzkost – neurčitá obava bez jasného zdroje. 

Amygdala reaguje v obou případech, ale u úzkosti je aktivita 
často dlouhodobá a vyčerpávající. 

3.4 Digitální stres a kognitivní přetížení 
Digitální prostředí přináší specifické formy stresu: 

• Notifikační tlak – očekávání okamžité reakce. 
• FOMO (Fear of Missing Out) – obava, že něco důležitého uniká. 
• Stálá dostupnost – nedostatek období bez podnětů. 
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Tyto faktory vedou ke kognitivnímu přetížení – množství informací 
překračuje kapacitu pracovní paměti. Výsledkem je snížená schopnost 
zpracovávat informace do hloubky, zvýšená chybovost a pocit mentální 
únavy. 

3.5 Vliv stresu na rozhodování 
Pod vlivem stresu dochází k přesunu rozhodovací převahy z 
prefrontální kůry k limbickým strukturám. To znamená, že se více 
spoléháme na rychlé, emocionální reakce, a méně na analytické 
hodnocení. V chronickém stresu tak roste riziko impulzivních a 
krátkozrakých rozhodnutí, zejména v prostředí, které je samo o sobě 
navrženo k rychlým reakcím (např. sociální sítě, online diskuze). 

3.6 Regulace emocí a trénink pozornosti 
Emoční regulace zahrnuje strategie, které umožňují vědomě 
ovlivňovat průběh a intenzitu emočních reakcí: 

• Kognitivní přehodnocení – reinterpretace významu události. 
• Sebeuklidnění – fyziologické techniky, např. zpomalení dechu. 
• Časová prodleva – záměrné oddálení reakce. 

Mindfulness (všímavost) je trénink schopnosti být plně přítomen 
aktuální zkušenosti bez hodnotícího postoje. Opakovaná praxe 
mindfulness byla prokazatelně spojena se sníženou aktivitou amygdaly 
a posílením regulačních funkcí prefrontální kůry. 

3.7 Krátký experiment: biofeedback nebo meditace 
• Biofeedback – zařízení měří tělesné reakce (např. srdeční 

rytmus) a ukazuje je v reálném čase. Dobrovolník si vyzkouší, 
jak jeho dech ovlivňuje srdeční tep. 

• Mindfulness dýchání – pohodlně se posaďte, sledujte svůj 
nádech a výdech. Pokud se myšlenky zatoulají, jen je 
zaznamenejte a vraťte pozornost k dechu. 



17 

Reflexe: Jak se cítíte po cvičení? Ulevilo se vám, nebo vás to spíš 
znervóznilo? Obojí je normální. 

3.8 Shrnutí 
• Emoce jsou řízeny limbickým systémem, ale jejich projev tlumí 

(nebo podporuje) prefrontální kůra. 
• Dlouhodobý stres poškozuje mozek i tělo. 
• Digitální stres je reálný – a ovlivňuje naše rozhodování. 
• Mindfulness a cílená emoční regulace jsou účinné nástroje pro 

snížení stresu. 
• I krátká cvičení mohou přinést dlouhodobý efekt. 

3.9 Doporučené zdroje 

• LEDOUX, Joseph. Anxious: Using the Brain to Understand and 
Treat Fear and Anxiety. New York: Viking, 2015. ISBN 978-0-
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• SAPOLSKY, Robert M. Why Zebras Don't Get Ulcers. 3rd ed. 
New York: Henry Holt and Company, 2004. ISBN 978-0-8050-
7369-0. 

• GOLEMAN, Daniel. Emotional Intelligence. New York: Bantam 
Books, 1995. ISBN 978-0-553-38371-3. 

• KABAT-ZINN, Jon. Full Catastrophe Living: Using the Wisdom 
of Your Body and Mind to Face Stress, Pain, and Illness. New 
York: Delacorte, 1990. ISBN 978-0-385-30312-5. 

• DAVIDSON, Richard J. a Sharon BEGLEY. The Emotional Life 
of Your Brain. New York: Hudson Street Press, 2012. ISBN 978-
1-59463-089-7. 
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Téma 4  Umělá inteligence a mozek  
Dva odlišné systémy inteligence, 
společné principy adaptace  

4.1 Úvod: inspirace biologií, realizace matematikou 
Lidský mozek a umělá inteligence sdílejí jeden cíl – zpracovávat 
informace tak, aby výsledkem bylo účelné chování nebo rozhodnutí. 
V prvním případě jde o biologický systém formovaný miliony let 
evoluce, v druhém o technické konstrukty založené na algoritmech. 
Podobnosti v terminologii (neurony, sítě, učení) jsou z velké části 
metaforické, přesto studium obou přístupů nabízí vzájemnou inspiraci 
a hlubší pochopení principů inteligence. 

4.2 Učení v biologickém a umělém systému 

4.2.1 Biologický mozek 
Mozkové učení je výsledkem změn v synaptických spojeních mezi 
neurony. Princip tzv. Hebbova pravidla („neurony, které spolu pálí, se 
propojí“) popisuje, že současná aktivace dvou neuronů posiluje jejich 
spojení. Tento proces je modulován emocemi, motivací a smyslovým 
kontextem – učení není izolovaný výpočet, ale součást celkového 
prožívání. 

4.2.2 Umělá inteligence 
Učení v umělých neuronových sítích spočívá v postupné úpravě vah 
mezi uzly, aby se minimalizovala chyba mezi předpovědí a očekávaným 
výsledkem. Nejčastěji se využívá zpětná propagace chyby 
(backpropagation) v kombinaci s optimalizačními algoritmy, např. 
gradientním sestupem. Umělá inteligence se obvykle specializuje na 
úzce vymezené úlohy a postrádá univerzální adaptabilitu lidského 
mozku. 
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4.3 Struktura a funkce neuronových sítí 
Umělé neuronové sítě jsou tvořeny vrstvami uzlů, které provádějí 
jednoduché výpočty. Ve složitějších architekturách (deep learning) 
umožňuje velký počet vrstev extrahovat komplexní vzory z dat, 
například rozpoznávání obličejů nebo zpracování přirozeného jazyka. 

Biologický mozek má naopak obrovskou diverzitu neuronů, využívá 
elektrochemické přenosy, hormonální modulaci a paralelní zpracování 
informací v mnoha oblastech současně. To mu umožňuje integrovat 
různé typy vstupů (vizuální, auditivní, somatosenzorické) a rozhodovat 
i v podmínkách nejistoty. 

4.4 Schopnost rozpoznávat vzory a predikovat 
Oba systémy jsou optimalizovány pro hledání vzorců a predikci 
budoucích stavů. 

• Mozek propojuje smyslové vjemy s předchozí zkušeností 
a emocionálním kontextem, aby předpověděl důsledky jednání. 

• AI vyhodnocuje velké objemy dat a hledá statistické vztahy, 
které lze využít k předpovědi – například v doporučovacích 
systémech. 

Výhodou AI je rychlost a přesnost ve specifickém úkolu, výhodou 
mozku je schopnost flexibilně přepínat mezi úkoly, chápat kontext 
a tvořit nové hypotézy mimo rámec vstupních dat. 

4.5 Vědomí: hranice mezi simulací a prožitkem 
Vědomí zahrnuje subjektivní prožitek a sebereflexi – vlastnosti, které 
současné AI systémy nemají. Ačkoliv umí generovat odpovědi, které 
mohou působit „vědomě“, jedná se o výsledek statistického zpracování 
dat, nikoli o zkušenost. Debata, zda je možné vědomí v umělém 
systému vytvořit, je stále otevřená a naráží na filozofické, technické 
i etické otázky. 
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4.6 Etické a praktické souvislosti 
Pokroky v AI vyvolávají otázky odpovědnosti a kontroly. Pokud systémy 
začnou přesvědčivě napodobovat lidské emoce či myšlení, je nutné 
řešit: 

• kdo nese odpovědnost za jejich rozhodnutí, 
• jak předcházet záměrnému klamání uživatelů, 
• a zda je žádoucí, aby se AI podílela na rozhodování v oblastech 

s přímým dopadem na lidský život. 

4.7 Praktická aktivita: učení člověka vs. učení sítě 

4.7.1 Simulace sítě: 
• Na počítači (např. Google Teachable Machine) ukázat, jak síť 

reaguje na vstupy a upravuje váhy. 

4.7.2 Simulace lidí: 
• Skupiny studentů dostanou úkol (např. třídit tvary podle 

skrytého pravidla). 
• Učitel dává zpětnou vazbu (správně/špatně). 
• Studenti používají intuici, dotazy a přenos zkušeností – něco, 

co AI zatím neumí. 

Reflexe: Kdo byl rychlejší? Jak se lišila strategie lidí a stroje? 

4.8 Shrnutí 
• Mozek i AI posilují spojení podle zpětné vazby. 
• Deep learning je silný v rozpoznávání vzorců, ale postrádá 

lidskou komplexnost. 
• Vědomí zatím patří jen nám. 
• Spolupráce neurověd a AI může přinést průlom v pochopení 

inteligence. 
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4.9 Doporučené zdroje 
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Téma 5  Hackování mozku 
Cílená modifikace kognitivních procesů a chování 

5.1 Definice a rámec pojmu 
„Hackování mozku“ označuje záměrné zásahy do procesů učení, 
paměti, motivace a emoční regulace s cílem změnit výkon nebo 
chování. Nejde o vědeckou disciplínu s jednotnou metodologií, ale 
o soubor strategií, které využívají znalostí o neuroplasticitě 
a kognitivních mechanismech. 

Podstatou je vědomé využívání přirozené schopnosti mozku měnit svou 
strukturu a funkci v reakci na zkušenost. Tato plasticita je zároveň 
příležitostí i rizikem – stejnými principy lze upevnit žádoucí vzorce 
chování, ale i neúmyslně posílit ty nežádoucí. 

5.2 Mechanismy cílené změny 
Mozek reaguje na zkušenost opakováním, asociacemi a emočním 
kontextem: 

• Opakování – časté provádění určité činnosti posiluje 
synaptická spojení odpovědných neuronů (dlouhodobá 
potenciace). 

• Asociace – propojení dvou podnětů (např. určité hudby 
a mentálního soustředění) může vytvořit spouštěč 
požadovaného stavu. 

• Emoční zesílení – události spojené se silnou emocí se ukládají 
pevněji a snadněji vybavují. 

5.3 Biohacking a neurohacking 
• Biohacking zahrnuje intervence do fyziologických procesů 

organismu (strava, spánek, fyzická aktivita, suplementace) 
s cílem optimalizovat i kognitivní funkce. 
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• Neurohacking se zaměřuje přímo na mozkové procesy 
(meditace, kognitivní trénink, stimulace mozku pomocí 
technologií). 

V praxi se tyto přístupy často kombinují – například fyzická aktivita 
zvyšuje průtok krve mozkem a tím podporuje účinnost následného 
mentálního tréninku. 

5.4 Techniky a nástroje 
Kromě klasických metod, jako je vizualizace nebo mindfulness, lze 
využít i technologické prostředky: 

• Priming – jemná předaktivace určitých mentálních okruhů 
(např. vystavení specifickým podnětům před výkonem). 

• Binaurální beaty a specifická zvuková stimulace – modulace 
frekvencí mozkové aktivity. 

• VR simulace – trénink dovedností v řízeném prostředí. 

Efektivita těchto metod závisí na jejich cíleném použití a na schopnosti 
měřit a vyhodnocovat výsledky. 

5.5 Rizika a etické aspekty 
Principy hackování mozku nejsou neutrální – lze je využít k vlastnímu 
prospěchu, ale i k manipulaci: 

• design sociálních sítí využívá dopaminové smyčky k udržení 
pozornosti, 

• reklama cílí na emoční spouštěče, 
• gamifikace může podporovat žádoucí chování, ale i návykové 

vzorce. 

Základní etickou hranicí je informovaný souhlas a vědomé rozhodnutí 
subjektu podstoupit danou intervenci. 
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5.6 Bezpečné hackování pro každodenní život 
1. Začněte malými kroky – mozek reaguje lépe na postupné 

změny. 
2. Sledujte reakce – zapisujte si pocity a výsledky (tzv. 

sebereflexní deník). 
3. Mějte etický kompas – neaplikujte techniky na jiné lidi bez 

jejich vědomí. 
4. Kombinujte přístupy – fyzická aktivita, mentální cvičení, 

kvalitní spánek. 

5.7 Experiment na doma 
Zkuste „pozitivní priming“: Každé ráno si napište tři věci, na které se 
těšíte. Pozorujte, jak se změní váš den. Po týdnu si vyhodnoťte, jestli se 
zlepšila vaše nálada nebo soustředění. 

5.8 Závěrečné myšlenky 
Mozek je neuvěřitelný systém, ale nemá pevný „firewall“. Buď se ho 
naučíte hackovat vy — nebo to udělá někdo jiný. Rozdíl je v tom, jestli 
budete tvůrcem svého nastavení, nebo jeho pasivním příjemcem. 

„Není nic nebezpečnějšího než nástroj, který 
neovládáte — zvlášť když je to váš vlastní mozek.“ 

5.9 Doporučené zdroje – Téma 5: Hackování mozku 

• EAGLEMAN, David. The Brain: The Story of You. New York: 
Pantheon Books, 2015. ISBN 978-1-101-87053-2. 
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02550-8. 
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neurovědy pro zlepšení soustředění a motivace. 
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• 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 – krátký a srozumitelný vstup do vlivu 
fyzické aktivity na mozek. 
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https://www.ted.com/talks/wendy_suzuki_the_brain_changing_benefits_of_exercise
https://www.ted.com/talks/wendy_suzuki_the_brain_changing_benefits_of_exercise
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Téma 6  Mozek, adaptace a odolnost 
Mechanismy přizpůsobení a jejich limity 

6.1 Adaptabilita nervového systému 
Mozek je vysoce adaptivní orgán. Schopnost měnit strukturu a funkci 
neuronových sítí v reakci na zkušenost – neuroplasticita – umožňuje 
učení, řešení nových situací i zotavení po poškození. 

• Krátkodobé změny se týkají úprav synaptické účinnosti, např. 
při zapamatování telefonního čísla. 

• Dlouhodobé změny zahrnují reorganizaci nervových okruhů, 
jako při osvojování cizího jazyka nebo hudebního nástroje. 

Adaptace není pasivní proces. Vyžaduje aktivní interakci s prostředím 
a opakovanou stimulaci odpovídajících okruhů. 

6.2 Stres jako spouštěč a bariéra adaptace 
Stresová reakce může adaptaci podporovat i narušovat: 

• Krátkodobý stres (eustres) zvyšuje úroveň bdělosti, podporuje 
soustředění a zlepšuje výkon v nových situacích. 

• Chronický stres (distres) vede k dlouhodobě zvýšené hladině 
kortizolu, která může poškozovat hippocampus a snižovat 
kapacitu učení a paměti. 

Klíčové je nejen zvládnout stresovou situaci, ale také obnovit 
rovnováhu po jejím odeznění – bez této fáze regenerace se adaptivní 
potenciál postupně snižuje. 

6.3 Odolnost jako naučená vlastnost 
Odolnost není neměnná povahová črta, ale soubor kognitivních 
a behaviorálních strategií, které lze rozvíjet. Zahrnuje: 



27 

• Kognitivní flexibilitu – schopnost nahlížet problém z různých 
perspektiv. 

• Sociální oporu – síť vztahů, které poskytují emoční 
a praktickou pomoc. 

• Sebepoznání – realistické vnímání vlastních silných a slabých 
stránek. 

Trénink odolnosti spočívá v postupném vystavování se kontrolovaným 
výzvám a v rozvoji návyků, které umožňují návrat k rovnováze po zátěži. 

6.4 Posilování adaptability 
Stejně jako svaly reagují na cvičení, reaguje mozek na mentální 
a emoční stimulaci: 

• Mikro-změny – drobné odchylky od rutiny, které podporují 
tvorbu nových spojení. 

• Kognitivní trénink – úlohy zaměřené na paměť, pozornost, 
logické myšlení. 

• Bezpečná expozice stresu – řízené situace vyvolávající mírnou 
zátěž, která stimuluje adaptaci. 

• Regulace pozornosti a emocí – mindfulness, dechové 
techniky. 

6.5 Technologie jako adaptivní výzva 
Digitální prostředí vyžaduje průběžnou adaptaci na nové rozhraní, 
pracovní nástroje a informační kanály. Pokud je množství změn příliš 
vysoké, mozek může být přetížen a neschopen ukotvit nové návyky. 
Strategie zahrnují selektivní učení – zaměřování se na technologie 
s dlouhodobým přínosem – a plánované „digitální půsty“ pro obnovu 
kognitivní kapacity. 

6.6 Adaptace po krizi: posttraumatický růst 
Některé životní změny jsou vynucené a náhlé, například nemoc, ztráta 
zaměstnání nebo osobní krize. V takových případech může dojít k tzv. 
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posttraumatickému růstu – posílení odolnosti, změně hodnotového 
systému a prohloubení mezilidských vztahů. 
Rozhodujícími faktory jsou: 

• nalezení smyslu i v náročných událostech, 
• přijetí situace, kterou nelze změnit, 
• a aktivní kroky k postupnému obnovení životní stability. 

6.7 Otázky k zamyšlení 
1. Jaká byla vaše poslední větší životní změna a jak ji váš mozek 

„zpracoval“? 
2. Kdy jste naposledy cítili, že vás stres posunul dál místo toho, 

aby vás zničil? 
3. Jak by vypadal váš „trénink odolnosti“ na příštích 30 dní? 

6.8 Doporučené zdroje 
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Téma 7  Budoucnost mozku 
v digitálním věku 

Směřování adaptace a etické výzvy  

7.1 Zrychlení technologických změn 
Rychlost, s jakou se objevují nové technologie, převyšuje tempo, na 
které byl lidský mozek adaptován v průběhu evoluce. Historicky trvaly 
zásadní změny prostředí generace, dnes se zásadní digitální nástroje 
mění v horizontu několika let. To vytváří tlak na schopnost rychle se 
učit, opouštět zastaralé postupy a absorbovat nové informační 
struktury. 

7.2 Rozšířená a umělá inteligence jako kognitivní 
partneři 

Umělá inteligence a rozšířená realita postupně přecházejí z role 
nástrojů k roli aktivních kognitivních partnerů. To znamená, že nebudou 
pouze provádět příkazy, ale samostatně navrhovat řešení, doplňovat 
informace a interpretovat data. 
Výzvou bude udržet přehled o procesech, které se dějí „v zákulisí“, aby 
lidský uživatel neztratil schopnost kriticky posuzovat výstupy těchto 
systémů. 

7.3 Neurotechnologie a přímé rozhraní mozek–
počítač 

Pokrok v oblasti rozhraní mozek–počítač (BCI) umožňuje nejen asistivní 
funkce pro osoby s postižením, ale otevírá i možnosti rozšíření 
kognitivních schopností zdravých jedinců. Potenciál zahrnuje: 

• zrychlený přenos informací, 
• přímé ovládání zařízení myšlenkou, 
• posílení paměťových kapacit. 
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Rizika zahrnují ztrátu soukromí mentálních dat, možnost 
neoprávněného zásahu do myšlení a otázky rovného přístupu k těmto 
technologiím. 

7.4 Kognitivní diverzita a adaptace 
Technologický vývoj neovlivňuje všechny stejně. Schopnost adaptace 
závisí na věku, vzdělání, kognitivní kapacitě i motivaci. Budoucnost 
může přinést větší diverzitu ve způsobu, jak lidé zpracovávají informace 
– část populace se bude opírat o rozsáhlé technologické asistenty, jiná 
část bude udržovat a rozvíjet dovednosti nezávislé na digitálních 
nástrojích. 

7.5 Etické a společenské implikace 
Budoucnost mozku v digitálním věku není jen otázkou technických 
možností, ale také společenských rozhodnutí: 

• Jaké funkce by měly zůstat výhradně lidské? 
• Kde je hranice mezi podporou kognitivních funkcí a jejich 

nahrazením? 
• Jak zajistit, aby technologie nerozšiřovaly existující nerovnosti, 

ale spíše podporovaly inkluzi? 

7.6 Aktivní formování budoucnosti 
Lidský mozek má omezené biologické parametry, ale téměř neomezený 
potenciál adaptace. Budoucnost nebude určena pouze technologiemi, 
které vzniknou, ale i tím, jak se rozhodneme je začlenit do 
každodenního života. Aktivní přístup zahrnuje kritické hodnocení 
novinek, vědomé volby při jejich používání a investici do rozvoje 
vlastních kognitivních a emočních schopností. 
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7.7 Otázky k zamyšlení 
1. Kdyby vám někdo nabídl implantát, který z vás udělá génia, ale 

změnil by i vaše osobnostní rysy – přijali byste ho? 
2. Kde končí zlepšování lidských schopností a začíná 

manipulace? 
3. Jak se změní pojem „já“, pokud naše myšlenky budou v síti 

s dalšími lidmi? 
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Závěrem 
Budoucnost není něco, co teprve přijde. Je to mozaika okamžiků, které 
se dějí právě teď – v našich rozhodnutích, v našich interakcích, v tom, 
jak používáme technologie i jak se jimi necháme ovlivnit. Mozek je 
neuvěřitelný adaptivní stroj, schopný měnit se podle podnětů, které 
mu dáváme. Ať už kráčíš po ulici zalité neony, nebo se připojuješ do 
tichého kouta kyberprostoru, tvůj mozek neustále tvoří mapu reality. 

V této mapě ale nejsme jen pasivními cestovateli. Jsme kartografy, kteří 
mohou přidávat nové cesty, bourat hranice a otevírat brány k dosud 
nepoznaným místům. Technologie nejsou nepřítelem ani spásou – jsou 
zrcadlem. A to, co v něm uvidíme, záleží na tom, kdo do něj hledí. 

Budoucnost mozku v digitálním věku není o strojích, ale o lidech, kteří 
je používají. A až se znovu ponoříš do té „konsensuální halucinace“ 
zvané kyberprostor, pamatuj, že každý klik, každá myšlenka a každé 
spojení je tvým vlastním tahem štětce na plátně budoucnosti. 

„Kyberprostor. Konsensuální halucinace, kterou 
denně zažívají miliardy legitimních uživatelů.“  

– William Gibson, Neuromancer 
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