Cyberpunk, Kaizen a cesta k proméné mysleni:
Od dopaminového pustu k volnému bloudéni
v kognitivhich mapach

Zamér tohoto ¢lanku je propojit zdanlivé nesourodé pojmy z oblasti kyberpunku, psychologie,
osobniho rozvoje a neurovéd do koherentniho celku. Zacneme u zékladnich stavebnich kameni:
kyberpunkova estetika, kaizen (neustalé zlepSovani), prace s dopaminem a novost podnétd.
Nasledné se ponofime do kognitivnich map, rekonstrukce vzpominek, kreativniho a rutinniho
reZzimu mozku ¢i do tzv. ,,dopaminového plstu® Objevime také souvislosti mezi divergujicim a
konvergujicim médem mysleni, vlivem endorfinl a teorii mysli. Na zavér se dotkneme propojeni
pohybu s mySlenim a toho, jak télo slouzi jako zakladni méfitko lidské zkuSenosti, at uz realné
nebo virtualni (VR).

1. Cyberpunk a Neuramancera: Technologicka vize zmény

Kyberpunkova estetika pfedstavuje temnou, futuristickou vizi svéta, v némz jsou hranice mezi
¢lovékem a strojem setfeny na prach. Cyberpunk byl popularizovan dily jako je roman
»sNeuromancer* (1984) od Williama Gibsona [1], jehoz ¢esky pfeklad se nékdy oznacuje jako
»Neuromancer“ &i ,Neuroman¥. Casto se setkdme i s pojmem ,Neuramancera®, ktery mdze byt
neoficialnim oznacenim prekladl ¢i adaptaci. Pro kyberpunk je charakteristicky
transhumanismus a rozvijeni lidskych schopnosti pomoci technologii — implantatd, rozSirené
reality a virtualnich svétQ.

Soucasna neurovéda a kognitivni psychologie tuto vizi do jisté miry naplauji. V
neurotechnologiich vidime moZnosti vyuZiti implantat( pro rehabilitaci, pro rozsifeni smysld i
tzv. BCI (Brain-Computer Interface) [2]. V téchto futuristickych kulisdch mizeme bloudit
vlastnim védomim podobné, jako v literarnich dilech (napf. ,Neuramancera“), ktera se
neostychaji misit realitu s virtualnimi prozitky.

2. Kaizen: Cesta (Do) neustalého zlepSovani

Termin kaizen () pochazi z japonského prostfedi a doslova znamena ,,zlep$eni“. V
korporatnim prostfedi je kaizen spojovan s procesnim managementem, kde se postupné
vylepS$uji jednotlivé kroky a nendsilnou cestou se dosahuje inovaci [3]. Tento princip je ovSem
aplikovatelny i do osobniho rozvoje, kde nahrazuje radikalni zmény drobnymi, ale trvalymi
krcky.

Japonec by pouZil i termin Do (3&), ktery znaéi ,,cestu®. V kontextu osobniho riistu &i bojovych
umeéni (napft. kendd, aikidd) jde o kontinualni cestu ke zlepSovani téla i mysli. Kaizen se pak stava
stalym vnitfnim motorem a podporuje i zakladni lidskou vlastnost — zvédavost a touhu po
novosti, kterd je spojena s vyplavovanim dopaminu.

3. Dopamin, novost a dopaminovy pust

Dopamin je neurotransmiter, ktery se v mozku uvoliuje ve spojitosti s odménou, motivaci a
ocekavanim [4]. Novost (nebo-li novelty) hraje kliCovou roli v jeho uvolfiovani: kdyz se setkdme s
novymi podnéty, mozek vyhodnoti situaci jako potencialné prospésnou ¢i nebezpecnou a
dopamin nds motivuje ji prozkoumat. Tato vysoce adaptivni funkce ovliviuje nasi zvidavost,
kreativitu a chut ucit se.



V poslednich letech ziskava popularitu tzv. dopaminovy pist (angl. dopamine fasting), jehoz
mys$lenkou je do¢asné omezeni vnéjsich stimulll (napf. socialnich siti, sladkosti ¢i dokonce
konzumace hudby a dalSich pfijemnych podnét(l) tak, aby mozek ,,odpocéival® a resetoval se [5].
Kritici tvrdi, Ze termin ,,pUst“ je zavadéjici, protoZze dopamin se uvolriuje neustale a neni mozné
jej na 100 % ,vypnout® V jadru tohoto konceptu vSak jde o védomou praci s pozornosti a
zamérnym omezenim prestimulovani, které mize vést k vyhoreni, ztraté motivace ¢i zhorseni
schopnosti soustfedit se.

4. Kognitivni mapy a rekonstrukce vzpominek

Nas mozek si o svété uklada tzv. kognitivni mapy, jakysi mentalni model prostiedi a souvisejicich
vztah(. Pojem zavedl psycholog Edward C. Tolman ve 40. letech 20. stoleti, kdyZ zkoumal
schopnost krys orientovat se v bludisti [6]. Kazdy z nds ma urditou vnitfni mapu mist, pojmua,
udalosti a koncept(, ktera se dynamicky méni s kazdou novou zkusenosti.

4.1 Volné bloudéni v kognitivhich mapach

Volné bloudéni'v kognitivnich mapach je stav, kdy védomeé nebo i nevédomé nechavame
myslenky putovat. Tento proces je ¢asto spojovan s kreativitou a vznika napf. pfi prochdzce v
lese, kdy jsou vnéjsi stimuly nerusici (Sum listi, viiné lesa, rytmus krok() a mysl ma prostor pro
asociativni mySleni. Podobny efekt ma meditace &i béh na delSivzdalenosti — umoznuji mozku
propojovat zdanlivé nesouvisejici informace.

4.2 Rekonstrukce vzpominek

Mozek neuklada vzpominky jako pevné zaznamy, ale spiSe je pokazdé znovu rekonstruuje, kdyz
si je vybavujeme [7]. Proto jsou vzpominky tak nachylné k chybam, zkresleni a ovlivnéni
kontextem ¢i emocemi. Chceme-Lli pracovat se svou minulosti, méli bychom mit na paméti, ze
prehravani vzpominek je tvofivy proces podobny stfihu filmového materialu.

5. Kreativita vs. rutina a konvergentni vs. divergentni mysleni

Lidské mysleni lze rozdélit na dvé zakladni formy: konvergentni a divergentni.

1. Konvergentni mysleni: Zameérfuje se na nalezeni jediné nejlepSi odpovédi €i feSeni ulohy.
Je typické pro standardizované testy, analytické postupy a situace, kde je jasné dany cil
(napt. logické ulohy, matematické priklady).

2. Divergentni mysleni: Je opakem konvergentniho a vybizi k mnoha riznym fesenim a
interpretacim. Je zakladem kreativity a vyzaduje propojeni zdanlivé nepropojitelnych
konceptd.

o Vdivergentnim rezimu tak mozek ,,bloudi” v kognitivnich mapach, hleda
necekané asociace a nova spojeni [8].

5.1 Rutina a ,,vychozi stav mysleni*

Nas mozek ma tendenci upadat do rutiny, aby Setfil energii. Rutinni ¢innosti (napf. ranni
oblékani, fizeni auta stéale stejnou trasou) provadime ¢asto automaticky diky zautomatizovanym
synaptickym cestam. Vyhodou je, Ze je mozek méné zatizen a zbyva mu kapacita pro vySsi
kognitivni funkce. Nevyhodou je, Ze v rutinnim rezimu se kreativni procesy tolik neuplatriuji —
protoze neni nutné ,vymyslet“ nové pfistupy. Proto je dllezZity stfidavy rezim mezi rutinou a
aktivni tvorbou (divergenci).



6. Prochazka do lesa a pohyb: Télo jako méfitko

Studie naznacuiji, Ze pohyb — at uz jde o kratkou prochazku nebo o sport — podporuje
neurogenezi (tvorbu novych neuron(l) v hipokampu a zlepsuje kognitivni funkce [9]. Navic pfi
chizi v pfirodé se sniZuje aktivace amygdaly (centrum pro stres a Uzkost), cozZ pfispiva k
uklidnéni mysli [10]. Také se vyplavuji endorfiny, které tlumi bolest a pfinaseji pocity Stésti.

Télo lze povaZzovat za zakladni méfitko vSech zkuSenosti: at uz prozivdme redlny nebo virtualni
(VR) zazitek, mozek vzdy zpracovava smyslova data, ktera vyhodnocuje a zasazuje do znamych
kontextd. U VR je zdsadnim faktorem ,,ponofeni se“ (immersion) a schopnost mozku pfijmout
simulované podnéty jako vérohodné. To je dlikaz plasticity, ale i zranitelnosti lidské psychiky.

7. Neurodivergentni a neurotypické vnimani svéta

Pojmy neurodivergentni a neurotypicky vstoupily do povedomi zejména diky osvété ohledné
autismu ¢i ADHD. Neurodivergentni lidé mohou mit jinou citlivost na smyslové podnéty nebo
jinak fungujici ,filtr na vstupy. Mozek mUizZe zpracovavat informace neobvyklym zplsobem, coz
je nékdy vyhodou (napf. netradi¢ni pohled na problém, originalni kreativita), jindy se ovSem
setkava s nepochopenim okoli.

Rozvoj teorie mysli (Theory of Mind — ToM) zahrnuje schopnost uvédomit si, Ze jini lidé maji
odligné myslenky, zameéry ¢i perspektivy [11]. U neurodivergentnich jedinct mize byt rozvoj ToM
obtiznéjsi ¢i odlisny, ovSem existuje Siroké spektrum projevd, a proto je nutné k témto osobam
pfistupovat individualné.

8. Spojeni pojmU v praxi: Kaizenovy pfistup k vlastni mysli
Jak lze vySe uvedené poznatky aplikovat do kazdodenniho Zivota?

1. Kyberpunkova inspirace: Pfedstavte si svou mysl jako propojenou sit dat a neuronovych
spoju —jakysi Matrix. Uvédomte si, Ze zména je nevyhnutelna a technologie mohou byt
uziteCné, ale zasadni roli stale hraje naSe biologicka podstata.

2. Kaizenova cesta: Pracujte na sobé po malych kriiécich. Vyhnéte se radikalnimu
pretizeni. Malé, ale stabilni zmény v dennim rezimu (ranni ritual, drobné Upravy stravy,
meditace) vedou ke kumulativnimu efektu.

3. Dopaminovy pust: Zkuste si ob¢as doprat digitalni detox ¢i dopaminovy reset. Omezte
socialni sité, hluénou hudbu a pfili§ intenzivni podnéty, abyste si uvédomili, co ve vas
vyvolava zavislost &i pretizeni.

4. Prochazka do lesa: VyuZijte pravidelny pohyb v pfirodé jako terapeuticky nastroj.
Umoznéte mysli volné bloudit v kognitivnich mapach a objevovat nové mysSlenkové cesty.

5. Stfidani konvergentniho a divergentniho mysleni: Uvédomte si, kdy potfebujete
analyticky uvaZzovat a kdy je vhodny ¢as na kreativni ,,hluk” a brainstorming. Zamérné
pfepinani mezi témito rezimy podporuje vyssi vykonnost i originalitu.

6. Rutina vs. kreativita: Rutina Setfi energii, ale pfili$ rutiny otupuje. Najdéte rovnovahu
mezi zabéhanymi postupy a ob¢asnym vnasenim novych prvk(. PomUZe to udrzet mozek
plasticky.



7. Télo jako méritko: At uz je zazitek realny nebo virtualni, vzdy jej prozivame skrze télo.
NesnaZzte se ,,odpojit“ zcela od fyzické reality — pohyb, doteky, vnimani télesnych pocitd
jsou nezbytné pro zdravou psychiku i kreativni potencial.

8. Respekt k neurodivergenci: Kazdy mozek je jiny. Co funguje u jednoho, nemusi fungovat
u druhého. DUlezité je najit si vlastni cesty (Do), které podpofi nase silné stranky.

Zaver
Komplexni pojeti lidské mysli — prolnuti kyberpunkové estetiky, postupného zlepSovani metodou
kaizen, prace s dopaminem, novosti a teorii mysli — nabizi zajimavou perspektivu na moderni
zpUsob Zivota. Je to cesta (Do), na niz miZzeme zkombinovat nejnovéjsi neurovédecké poznatky s
prastarymi filozofickymi pfistupy, a dosahnout tak pruzného, tvofivého a pfitom vyrovnaného
zpUsobu existence. V tom tkvi mozna nejvétsi odkaz kyberpunku: technologie a lidska biologie
jsou sice na prvni pohled protikladné, ale mohou tvofit synergii, ktera nam otevira dvefe k novym
svétlim - at uz realnym, Ci virtualnim.

Jifi Stibor

Autor: Vas priivodce na cesté (Do) mezi kyberpunkem, neurovédou a kaZdodennim Zivotem.
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