Praprava do psychologie

Stagl, Berankova

Tento metodicky material slouzi jako pracovni privodce pro 1. ro¢nik pfedmétu
Psychologie na Stfedni pedagogické Skole INSPIRA v Pohofelicich. Cilem modulu je
ukazat v prvnich deseti hodinach psychologii ne jako pouhou pasivni teorii, ale jako
Zivou praxi sebereflexe, rozvoje autonomie a formovani védomého pedagoga. Modul
zaroven napomaha plynulému prechodu od zakladniho ke stfedosSkolskému
vzdélavani — posouva zaka od role pasivniho posluchace ucitelova vykladu k aktivni
interiorizaci navrhovanych uvah spojenych s psychickym fungovanim ¢lovéka.

Tento material je inspirovan knihou Dr. Joea Dispenzy Breaking the Habit of Being
Yourself (2012; Cesky vySla v roce 2015).

Graficka schémata v této pfipravé byla vytvofena pomoci Al, Gemini.

Pohorelice, 9. 9. 2026



STRANA 1: METODICKY RAMEC A FILOZOFICKE ZAKLADY

N 4. APEX | JOE DISPENZA
LB (Neuroplasticita & transformace védomi)
EEER
] ] 3. PATRO | CARL GUSTAV JUNG
EEEEER (Individuace & hlubinnd psychologie)
i i
EEEEEEEN 2. PATRO | LEV NIKOLAJEVIC TOLSTOJ
] ] (Svobodnad vychova, autentiZnost & mravnost)
EEEEEEEEEN
[ [ 1. ZAKLADNA | JAN AMOS KOMENSKY
EEEEEEEEEEER (Pansofické pilife & viendprava)

Vytvoreno: Al, Gemini

4. Apex pyramidy: Joe Dispenza — Transformace védomi a neuroplasticita Spicka pyramidy
predstavuje vizionafsky pfesah do pedagogiky 21. stoleti. Zamé&fuje se na védomé pretvareni
navykd, propojeni téla a mysli, neuroplasticitu a védomou tvorbu budoucnosti. Student se uci
nevychazet ze starych vzorcu, ale tvofit svij Zivot i pedagogicky pfistup z pozice pfitomného,
védomeého tvarce.

3. Treti patro: Carl Gustav Jung — Individuace a hlubinna psychologie Jungovo patro tvofi
most mezi vnitfnim svétem a vnéjSim jednanim. Klademe zde ddraz na proces individuace —
stavani se tim, kym Clovék ve své podstaté je, na integraci stinu, praci s archetypy a objevovani
jedine¢ného potencialu a nadani kazdého zaka.

2. Druhé patro: Lev Nikolajevi¢ Tolstoj — Svobodna Skola a autenti€nost Tolstoj pfinasi Zivy
lidsky rozmér, nenasilnou pedagogiku a hlubokou ddvéru v pfirozenou touhu ditéte po poznani.
Vnima Skolu jako prostor svobody, pfirozenosti, mravni istoty a vzajemného respektu bez
dogmatického tlaku.

1. Zakladna pyramidy: Jan Amos Komensky — Pansoficky fundament Siroka a pevna zakladna
Skoly INSPIRA stoji na vSevychovném systému Komenského, ktery propojoval ¢lovéka, pfirodu a
spole¢nost v jeden celek:

Pansofie (vSevéda): Porozuméni svétu v jeho celistvosti a souvislostech.

Pampedie (vSevychova): Vzdélavani vSech lidi, ve vSem, v&emi zpusoby a po cely Zivot.
Panorthosie (vSenaprava): Naprava lidskych zalezitosti a spoleCnosti skrze vzdélani a
kultivaci ducha.

Panaugie (v8eosviceni): Prosviceni rozumu a duse dusevnim i duchovnim svétlem poznani.
Panegersie (vSeprobuzeni): Probuzeni ¢lovéka z nete€nosti k védomému, odpovédnému a
tvofivému Zivotu.



STRANA 2: OTAZKA ,,KDO JSEM JA?“ — AUTOMATICKY
PROGRAM VS. VEDOMY POZOROVATEL

VétSinu naSeho kazdodenniho zivota nefidi védomé rozhodovani, ale soubor podvédomych
pamétovych struktur, navyku a télesnych reakci.

I ——
VEDOMA MYSL (5 %)

Zamér, logika, viile

ANALYTICKA MYSL / PRAH VEDOMI

!
I—I—I

| PODVEDOMI (95 %) |
| Automatické programy, |
|
|

zvyky, reaktivni emoce,

télesné paméti |
I

Neurobiologicka fakta ke zvédoméni

e 60000 az 70 000 myslenek denné: Denné nam hlavou projde obrovské mnozstvi myslenek,
pficemz 90 % z nich je naprosto stejnych jako pfedchozi den.

e Télo jako fFidici mysl: Pokud opakujeme stejné myslenky a emoce po celé roky, télo se
nauci pamétové prozivat minulost a stane se podvédomou mysili.

e Védomy Pozorovatel: V okamziku, kdy dokdZzeme pozorovat své myslenky, pocity a reakce
s objektivnim odstupem, pfestavame byt timto automatickym programem a stavame se
Cistym védomim.

Pracovni list pro zaka: Zmapovani mého denniho programu

1. Jaké myslenky se mi v hlavé opakuji kazdé rano po probuzeni?
o Odpovéd zaka: [
2. Jaké automatické emoce prozivam béhem sSkolniho dne? (napf. spéch, obava z
hodnoceni, podrazdénost)
o Odpoveéd zaka: [ ]

Poznamka: Pracovni listy si doporu€ujeme zalozit do svého portfolia



STRANA 3: ANATOMIE STAREHO JA — STRES A REZIM PREZITi

Kdyz Zijeme v neustalém stresu, nas organismus se prepina do reaktivniho rezimu "uto€ nebo utec".
V tomto stavu je veSkera energie odCerpavana na zachranu zivota a nezbyva Zadna kapacita pro
tvorbu, rast a uceni.

Typ stresu Priklady ze Zivota zaka 1. Spusténa biochemicka reakce
PDF rocniku
Fyzicky stres Nedostatek spanku, Spatna Zvyseny kortizol a adrenalin.

strava, fyzické vyCerpani.

Chemicky Toxiny v prostfedi, pfemira Nekoherence organovych

stres kofeinu, energetické napoje. soustav.

Emocni stres Strach ze selhani, konflikty ve Chronicka aktivace zavislostniho
tfidé, socialni sité. cyklu stresovych emoci.

Zavislost na stresovych emocich: Stresové hormony zaplavuji té€lo chemickymi
latkami. Pokud je proZzivame opakované, télo si na né vybuduje chemickou zavislost a
podvédomé vyhledava situace, které ho do stavu frustrace ¢&i uzkosti znovu pfivedou.

MY SLENKA (Napf. "To nezvladnu")

v

EMOCE (Strach, sevfeni v bfige)

v
CHEMICKA REAKCE TELA (Vyplaveni kortizolu)

Y
TELD VYZADUJE DALSI STEJNOU MYSLENKU (Potvrzeni strachu)

Sebereflexni cviceni

e Zapis$ 3 hlavnich emoce zpusobené stresem, které u sebe pozoruje$ nejCastsji:
1. []
2. []
3. []



STRANA 4: NEUTRALNi POZOROVATEL A JUNGOVSKY
STIN
Proces individuace podle C. G. Junga vyzZaduje odvahu posvitit si do neprozkoumanych koutt

vlastni psycho-dynamiky (tzv. Stinu). Dr. Joe Dispenza tento krok definuje jako zvédoméni
podvédomych programd, které nas svazuji s minulosti.

Propojeni koncepci

e Jung: Stin obsahuje potlatené emoce, nepfijaté vlastnosti a nevédomé vzorce. Dokud
nevédomi neucinite védomym, bude fidit vas zZivot a vy tomu budete fikat osud.

e Dispenza: Abyste se mohli proménit z obéti na tvlirce, musite pfesné poznat své staré Ja —
jeho myslenky, gesta i emoce — tak duvérné, abyste uz do starého programu nespadli.

1
| SVETLO VEDOMI |

| (védomy Pozorovatel) |

L__________T__________J
I

v
| OBLAST STINU |
| « NeuZitecné mySlenky (“"Nejsem dost dobry/a") |
| « Automatické zlozvyky a vyhybavé chovani

« Pocity viny, studu a zasti z minulosti |
e —

Pracovni list: Inventura starého navyku

KdyZ pozorujete své nitro z objektivni vzdalenosti, ziskavate svobodu ménit se. Zapiste mySlenky a
chovani, které jiz nechcete nechat nekontrolované proplouvat svou mysli:

e Myslenky, které uz nechci mit: (napf. "To se nikdy nenauc¢im"”, "Ostatni jsou lep$i")

o []

e Reakce a chovani, které chci opustit: (napf. "Prokrastinace u telefonu", "Uteceni z
diskuse")

o []



STRANA 5: SLADKY STAV PRITOMNEHO OKAMZIKU

Mezi znamou minulosti a pfedvidatelnou budoucnosti existuje pouze jediny bod, ve kterém se
otevira prostor pro zménu: Pfitomny okamzik.

MODEL TRANSFORMACE VEDOMI A CASOVE OSY

ZNAMA MINULOST PRITOMNY OKAMZIK PREDVIDATELNA BUDOUCMNOST
i ' (Bod Mula / Neznama) Ocekavani sizjnych vysledio

e @

Srmycka Tnamého "ja" Tvorivyg proastor a fsté wEdomi

Vstup do pole moinosti

Bewd re T AT TN

.
Proces individuace (C G _lunig)

w skryieho potencialy

Co znamena vstoupit do neznama?

VétSina lidi se neznama boji, protoze télo navyklé na staré biochemické prostfedi vyvolava pocity
nejistoty a nepohodli. Télo se snazi vratit do toho, co zna, i kdyz je to nefunkéni.

1. Prekroéeni téla: Zapomenout na fyzické pocity, bolesti &i unavu.
2. Prekroceni prostiedi: Odpoutat se od lidi, véci, telefonl a mistnosti.
3. Prekroceni €asu: Prestat mySlenkami tékat do plan( zitfka nebo vzpominek véerejSka.

Stat se "Nikym, Ni¢im, Nikde a v Bezéasi": V tomto stavu rozpoustime svou starou
identitu a stavame se Cistym védomim v nekone¢ném poli mozZnosti.

Cvi€eni pritomnosti (3 minuty ticha)
Zavrete oci. Vnimejte CernoCerny prostor za svyma o€ima. Kdykoliv vas myslenka odvede k
povinnostem, jemné ji zachytte a vratte se zpét.

e Otéazka pro sebereflexi: Jak reagovalo mé télo, kdyz jsem se pokusil/a na chvili zastavit?

o []



STRANA 6: NEUROPLASTICITA A JEJI MOZKOVE VLNY

Nas mozek neni neménny modul, ale ziva dynamicka sit. To, jak myslime a co trénujeme, fyzicky
pfepisuje neurologické zapojeni.

BETA (13-38+ Hz) Nekoherentni, analyticky stav, stres, vnéjsi vnimdni
n
| (uvolnéni / Meditace)
v

ALFA (8-12 Hz) Tvorfivy stav, most k podvédomi, obrazy a vizualizace
A

| (Hluboké zklidnéni)
v
THETA (4-7 Hz) Stav naplil bdély / naplil spici, télo spi, mysl je bdéla
n
| (Pfistup k novému programovani)
v
DELTA (B.5-3 Hz) Hluboky bezsenormni spanek, regenerace organismulcite: 5]

Charakteristika frekvenci mozku

e Vysoké frekvence Beta: Typické pro stresové situace. Pozornost t€ka z jedné véci na
druhou, mozek pracuje nekoherentné.

e Viny Alfa: Analyticka mysl polevuje. Za€iname vnimat vnitfni svét v obrazech a symbolech;
jsme otevreni tvofivosti.

e Viny Théta: Brana do podvédomi se otevird[cite: 5]. V tomto stavu Ize ménit staré
automatické vzorce a zapisovat do mozku nové sité[cite: 5].

e VIny Gama: VysSi védomi, stav hlubokého vhledu, jednoty a blazenosti.

Kli€ k pfeprogramovani: Abychom zménili své podvédomi, musite zpomalit mozkové
viny z Beta do Alfa a Théta.

Cviceni pritomnosti (5 minut ticha)

Zaviete oci. Vnimejte CernoCerny prostor za svyma o€ima. Kdykoliv vas myslenka odvede k
povinnostem, jemné ji zachytte a vratte se zpét.

e Otazka pro sebereflexi: Mam schopnost ménit své mozkové viny? Pokud ano, jak se to déla?

o []



STRANA 7: KOHERENCE MOZKU A KOHERENCE SRDCE

Vytvofeni nového stavu byti vyzaduje spojeni dvou kli€ovych slozek: jasného zaméru (mysl) a
povznasejici emoce (srdce).

. . .1 .. 1
JASNY ZAMER | |  POVZNASEJICI EMOCE |

(MoZnost v mozku) (Pocit v srdei) |

e —
I I

A J L 4
ELEKTRICKY SIGNAL MAGNETICKY NABOJ

vysilany do pole pritahujici udalost

| |
I—I—I
I

L 4
PROPOJENY ELEKTROMAGNETICKY
STAV BYTI

Porovnani stavi organismu

Rezim Preziti (Nekoherence) Rezim Tvurce (Koherence)
Rozpojeni mozku a srdce, energie Sjednoceni frekvenci, roztahovani
odtéka do téla. elektromagnetického pole.

Tvoreni z nedostatku, usili a tlaku. Tvoreni z celistvosti, vdéénosti a klidu.
VnéjSi okolnosti diktuji vnitfni stav. Vnitfni stav méni vnéjsi realitu.

Praktické cviceni: Aktivace naladéni srdce

1. Zamérte pozornost do stfedu hrudniku (srdecni centrum).
2. Zpomalte a prohlubte dychani — nadech na 5 sekund, vydech na 5 sekund.
3. Vyvolat védomou povznasejici emoci: vdé&nost, radost, lasku ke zplsobu Zivota nebo uzas.



STRANA 8: KVANTOVY MODEL REALITY A EFEKT
POZOROVATELE

Tradi¢ni newtonovska fyzika vnimala svét jako pfedvidatelny stroj spravovany hmotou. Kvantovy
model ukazuje, Ze hmota a energie jsou neoddélitelné propojené.

NEWTONOVSKY MODEL KVANTOVY MODEL

Hmotny svét (3D) Jednotné pole moZnosti (5D)

Nahoda / Pfiéina a nésledek Efekt pozorovatele / Vytvatfeni nasledku
Tvorba skrze fyzické dsili Tvorba zménou elektromagnetické frekvence
[cite: 1, 6, 9] [cite: 1, 6, 9]

| OBLAK POTENCIALNICH MOZNOSTI I

| (Kvantovad vlnova funkce) |

L_______________1________________J
I

EFEKT POZOROVATELE
(Soustfedéna pozornost + emoce)

L
|  KOLAPS DO FYZICKE CASTICE |

| (Reélné udilost v 3D svétd) |
-

Efekt pozorovatele: Castice existuji v kvantovém poli jako vina moznosti. Teprve kdyz
se objevi Pozorovatel, vina zkolabuje do konkrétni fyzické reality. Kde je vase
pozornost, tam je vaSe energie.

Otazky k reflexi pro zaka

e Pokud vénuji 90 % své pozornosti starym obavam a problémum, do jakych &astic kolabuje
moje denni realita?
e Co se stane, kdyz prestanu pozorovat svij Zivot staryma o¢ima a oteviu se neznamu?



STRANA 9: NAVRH NOVEHO JA - MATICE BUDOUCNOSTI

V této fazi se zak stava architektem vlastni osobnosti. Vytvafi si konkrétni symbol potencialni
moznosti a propojuje ji s jasnymi mySlenkami a pocity.

Napis§ si wvelké pismeno

Symbol moznosti (napr.

ELEKTRICKY ZAMER (MYSLENKY) (POCITY)
+ "Mam dostatek sil a jasnou mysl." 5 Y de

=N .

« "Uéeni mi jde s 1le

Pracovni list: Mlj symbol moznosti

1. Zvol si cilovy stav / hodnotu (napf. Duvéra, Klid, Védomy pedagog, Zdravi...):
o Vybrany koncept: [ ]
2. Napis velké tiskaci pismeno do stiedu krouzku jako svij symbol:

3. Zapi$ konkrétni zaméry (Jak mysli mé nové Ja?):

o []
o []

4. Zapis vySSi emoce (Jak se moje nové Ja citi v téle?):



STRANA 10: INTEGRACE DO PEDAGOGICKE PRAXE
BUDOUCIHO UCITELE

Schopnost porozumét sobé samému je prvnim predpokladem pro to, abychom dokazali provazet a
inspirovat druhé. Vystupem psychologie na SPS INSPIRA je zrala osobnost vychovatele.

[ PROCES INDIVIDUACE ] Priace na vlastnim védomi a seberegulaci.
[ VEDOMA PRVNI POMOC ] Schopnost nepropadat stresu a byt oporou détem.

[ DIALOG A PODPORA ] Vnimani ditéte ne skrze nalepky, ale skrze potencial.

[ INSPIRACNI POSOBENI ]—» Byt Zivym pfikladem klidu, radosti a tvofivosti.

Desatero védomého pedagoga Skoly INSPIRA

1. Nereaguji z podvédomého programu: Nez zasahnu v konflikt( déti, vstoupim do
pfitomného okamziku].

2. Preménuji stres v koherenci: Dfive nez uklidfuji tfidu, zklidnim rytmus vlastniho srdce.

3. Vidim v ditéti potencial, ne krizovy stav: Uplatriuji efekt pozorovatele — zaméfuji se na to

nejlepsi v Zakovi.

Rozvijim studijni autonomii: Podporuji déti v hledani viastni cesty a kladeni otazek.

5. Jsem tvarcem prostredi: Vytvaiim ve tfidé atmosferu bezpeci, kde je chyba vnimana jako
podnét k rlstu.

&

Zavérecny reflexni kompas pro 1. ro¢nik

Podepi$ sv(jj osobni zavazek vigi viastnimu rozvoji na SPS INSPIRA:

»Zavazuji se trénovat roli védomého Pozorovatele. Byt pIné pfitomen ve své praci,
prekracovat stara omezeni a stat se inspirovanym priivodcem pro déti i pro své okoli.”

Datum: .........c...cc.........

Podpis Zaka: .......................
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