Cvicebnice
oncentrace

~Kdo nemiize micet, nemiizZe se soustredit;
kdo neni soustredén, nedospivd k dokonalosti.”
Eduard Poppe

www.filosofie-uspechu.cz
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Sledujte ¢ary jen o¢ima. Cviceni jste zvladli pokud dokazete body pospojovat do 20 sekund. Vnimeijte,
jak se pozadavek na vasi soustfedénost zvysi v jednom z naro¢néjsich useka.

Na obrazku vidite izometricky pohled na krychli, kterd ma kazdou sténu rozdélenou na Ctyfi ¢asti. Prepinejte
pozornost mezi vrchni a spodni ¢asti krychle. Prepnéte vnimani desetkrat.

Kolik rovnostrannych trojuhelnikd se v obrazci nachazi? Casovy limit je 120 sekund.
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Vyhledejte vSechny znaky abecedy od a do z. Mate na to 45 sekund.
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Kolik vidite celkem obdélnikG?
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Maximalné se soustredte a prectéte cely text, i kdyz chybi polovina fadku.
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Mezi znaky se skryva 10 slov, ktera by vas mohla zajimat.

WOEIAFJWOHOKKONCENTRACEESCFEIOAULSD
CFSDBEDISCIPLINACESO IFJSAC FAJZVNBULDKA
ASFALJMOTIVACEDSAF LKJLKUJSUJABAANGDA
SSLJFOJBMSNUTNLINSPIRACEALBWOBPSAULJF
MAZTECDCILEVEDOMOSTAMLUFGOVJOJSDLUIJ
FASJULTVORIVOSTEC AEAFJVFA SDFDF UMWECE
SADFJLUJSFNF LAMFLUNFLINTELIGENCEULSJFU
CODCEKSABACKOWMICINORODOSTTAEKCACZASI

AMULFWOIUGFSNFNVYTRVALOSTASULJFSAFSF

Kolikrat se pismeno ,u” ukryva v textu?

Na svét prichdzime se schopnosti mapovat skrze smysly vie co vnimdme.
Vytvdrime si o vSem sité map. Viychozi sit, jeZ zahrnuje prefrontdini kortex
a hippocampus (pamétovd oblast), se aktivuje, kdyZz se nic zdsadniho nedéje.
Zpravidla zacnete pfemyslet o sobé nebo o druhych lidech.

Mozek si udrZuje sirokou zdsobdrnu informaci o vasi viastni historii.

Pri aktivaci zdkladni sité uvazZujete o minulosti a budoucnosti,

o vsech vdm zndmych lidech, o sobé i o tom, jak celd ta mozaika informaci
zapadd do sebe. Tuto sit muZete nazyvat ,vypravécsky obvod”

PFi prozivdni svéta prostrednictvim vychozi sité — vypravécského obvodu -
vnimdte informace z vnéjsiho okoli a zpracovdvate je skrze své filtry
prifazenych vyznamd. Priddvdte k tomu svdj vyklad.

www.filosofie-uspechu.cz
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Jednou z nejlepsich ¢innosti pro cvi¢eni soustfedénosti je pocitani. Spocitejte bez preruseni soucty dvojic Cisel
a vysledek zapiste vzdy do horniho okénka. Nepouzivejte kalkulacku!! (Kone¢ny soucet je 292.)

V kazdém sloupci je nékolik chyb - nesouhlasnych dvojic. Najdéte je co nejrychleji. Cislo pod sloupcem udava
pocet nesouhlasnych dvojic, které se ve sloupci nachazeji.

2039-RU 9317-PK 5757-0T 0984-PR 8443-BF 7775-QY 0342-NH 1353-CP
2039-RU 9377-PK 5757-0OT 0983-PR 8443-BF 7771-QY 0342-NH 1351-CP
9707-AE 9868-WX 2737-TF 9732-EA 9802-RO 8907-ST 2614-PP 7519-MV
9707-AE 9868-WX 2737-TF 9732-EA 9802-RO 8907-ST 2614-PP 7519-MV
5876-XJ 6975-LF 6133-UV 1135-RP 4806-RW 1913-RY 3460-GE 0823-BZ
5876-XJ 6675-LF 6133-UV 1135-QP 4806-RW 1913-RY 3860-GE 0823-BZ
4332-EV 2267-SV 2730-TK 6161-VH 0626-EP 6085-HI 1225-FI 0687-HT
4332-EV 2267-SV 2730-TK 9161-VH 0626-EP 6082-HI 1225-FA 0687-HT
5731-VS 1076-J)) 6780-JE 6906-RL 4131-BM 3142-LN 2567-UD 6094-FF
5731-VS 1076-J)) 6780-JE 6906-RD 4131-BM 3142-LN 2567-UD 6094-FF
9985-MJ 5431-AR 1672-KV 1718-FH 0426-EA 0580-PE 6380-AB 5670-ZZ
9935-MJ 5431-AR 1672-KV 1718-FH 0426-EA 0580-PE 6380-BA 5670-ZZ
7989-IN 6611-Al 4217-SA 9796-YE 6039-Ql 7517-WJ 8487-WS 8875-YN
7989-IN 6631-Al 4217-SA 0796-YE 6039-Ql 7513-WJ 8487-WS 8875-YN
6788-QK 8113-ER 5929-UM 7768-DU 4889-XV 0444-JU 9820-MZ 9054-UM
6783-QK 8113-ER 5929-UM 7768-DY 4889-XV 0444-JU 9780-MZ 9054-UM
9449-WD 7299-0D 3990-SF 6647-BK 4874-HE 2958-JW 9017-NW 0344-CT
9449-WD 7299-0D 3990-SF 6647-BK 4874-HE 2958-JW 9017-NW 0344-CT
0131-VX 3746-DP 6646-PX 3810-CC 4849-2Q 4364-RF 2899-LQ 2083-1V
0131-VX 3746-DP 6646-PY 3810-CC 4849-2Q 4464-RF 2899-LQ 2083-1V
5488-GH 7832-RJ 4649-TA 9236-EC 8378-LI 2611-VS 5599-NE 1409-DC
5488-GH 7842-R) 4649-TA 0236-EC 8378-LI 2611-VS 5599-NE 1409-DC
4265-SL 1952-GT 0310-ZD 4541-YY 8012-PL 3175-GY 5218-IF 3954-TA
4265-SK 1952-GT 0310-ZD 4541-YZ 8012-PL 3175-GY 5218-IF 3954-TA
5606-ZI 2168-LA 9619-UE 4518-2V 0805-AN 5425-PG 4313-YQ 5426-ZK
5606-ZI 2168-LA 1619-UE 4548-2V 0805-AN 5425-RG 4313-YQ 5426-ZK
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Divejte se do stfedu shluku obrazk( a pfepinejte vnimani jednotlivych skupin objekt. Nejprve vnimejte
vsechny mikroskopy, potom viechny véhy, piva, motyly ... Objekty na okrajich sledujte perifernim vidénim.
Kazdou skupinu vnimejte soustfedéné alespon 5 sekund. Nedovolte pfepnout pozornost na jiné objekty
dokud se sami nerozhodnete!

Cilem cviceni je trénink ovladani pfepinani pozornosti a rozsifovani vizualni oblasti vnimani.
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Pocitejte v duchu stfidavé od 1 nahoru, a od 100 dol(, az dojdete v obou smérech k ¢islu 50.
1,100, 2,99, 3, 98, 4, 97 ...
Cviceni je spInéné jen v pfipadé, kdy opravdu dojdete az k ¢islu 50.

Ke kazdé z dvojic si vytvorte vizualni pfedstavu. Napfiklad sokol drzi v paratech kure.
AZ dojdete na konec, zakryjte levou stranu a vybavuijte si, které slovo je ke slovu v pravém sloupci pfifazeno.

sokol - kure

strom - hvézda
mésic - lopata
papir - mrakodrap
reka - zezlo
klavesnice - Stétec
rdmecek - lastura
bubinek -rozhledna
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Projdéte co nejplynuleji od ¢isla jedna az k ¢islu 49, bez pfilisSného preskakovani zrakem. Pouzivejte periferni
vidéni.
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Neékolik slov se vyskytuje mezi vdemi slovy dvakrat. Ktera to jsou?
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Zapamatuijte si Cislice a jejich umisténi. Mate na to v pfipadé a) 5 sekund, b) 10s, ) 205s.
Po uplynuti ¢asu se divejte jinam a vybavte si ¢isla a pozice.

a) b) C)
5|3 5110 91( 8| 2
914 214 9(3|6

1111 71162

Dokazete pfesmérovat pozornost vaseho podvédomi i ve chvili kdy jde o zivot?

Pokuste se soustiedit celou minutu pouze na siluety zen. KdyZ se pozornost prepne na hroby,
restartujte stopky a zaCnéte od zacatku.

(Uprostred mate jesté zachranny kruh, ale pfilis se na tu pom(icku nespoléhejte.)
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Reseni

Celkem 38. Z toho 24 trojuhelnikd ma délku hrany 1, 12 ma délku 2 a 2 uprostied maji délku 3.

Postup pro dosazeni ¢asového limitu:

Musite zménit paradigma. Vnimani obrazce jako prostorovy objekt rusi pocitani.

PomUZze natocit list 0 30 nebo 90 stupnd. Namisto izometrické krychle spatfite hexagon. Hexa = 6.
Vyndsobte 6 x pocet trojuhelnikl( od hrany ke stredu. Divejte se na stfed. Uvidite dva velké prolinajici se
trojuhelniky a 12 mensich.

Je potieba nejprve udrzet v mysli vnimani trojihelnik( a teprve potom zacit pocitat.

Celkem 9. Objekty okolo slouzi pouze k odvedeni pozornosti.

koncentrace, sebedisciplina, motivace, inspirace, cilevédomost, tvorivost, inteligence, vytrvalost

Celkem 16 x.

obraz
hmat
vydrz
pohovka
sesit




