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Ohlasy na tuto knihu

,»D. J. Siegel a Tina Bryson ndm objastiuji, Ze s integrovanym mozkem, jehoz jednot-
livé ¢asti uméji koordinovanym a vyrovnanym zpusobem spolupracovat, dosdhneme
mimo jiné lepsiho porozuméni sobé samym, pevnéjsich vztahi a vétsich skolnich
aspéchu. Autofi s pomoci ilustraci, diagramu, a dokonce praktického ,Piehledu
na lednicku udélali vSechno pro to, aby zpfistupnili védu o mozku kazdému rodici.*

- Publishers Weekly

»Lato kniha pfedkladd rodi¢um i uéitelim ndpady, jak dovést vSechny ¢dsti zdra-
vého détského mozku ke vzdjemné spolupraci.”
- ,Parent to Parent*

,Kniha je nabita strategiemi pro vychovu stastnych a dusevné odolnych déti. Na-
bizi G¢inné néstroje pro rozvijeni emoc¢ni inteligence, kterou déti nezbytné potiebuji,
maji-li v naSem svété uspét.”

- Christine Carter, Ph.D., autorka kniby Raising Happiness

»2Dynamicka a ¢tivd kniha... Autofi odmitaji zastaralé modely ,dobrého* a ,§patné-
ho‘ rodi¢ovstvi a misto nich nim nabizeji pohled pfes hledicek védy: pohled na vliv
rodiCovstvi na rozvoj détského mozku. Rodice se dozvédi, jak muze kazdodenni em-
patie a porozuméni pomoci détem integrovat své zkusenosti a rozvinout si pruznéjsi
a odolnéjsi mozek.*

- Michael Thompson, Ph.D., spoluautor knihy Kainova vychova
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Pro Maddi a Alexe:
Dékuji vim obéma za vie, co jste mé za ty roky naucili,
a za tu cest byt vam titou.
A tobé, Caroline, dékuji za tvou ldsku a nasi spolecnou cestu.

~DJS

Pro muze mého Zivota a mého manzela Scotta a pro nase t¥i syny:
Napliiujete kazdy den mého Zivota zdbavou,
dobrodruZstvim, ldskou a smyslem.

- TPB
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Uz vite, jaké to je? Kdyz odpocitivite kazdou minutu, nez uz kone¢né puijdete spit,
souzeni hroznou spankovou deprivaci a dny plnymi zabahnénych bot, arasidového
masla na nové bundg, souboji nad domacimi tkoly, plasteliny v poéitacové klavesnici
a neustalého ,,Ona si zacala!“. V tyto dny, kdy musite (uz zase?!) vydloubavat rozinku
z nosni dirky, se vim zd4, Ze to nejlepsi, v co mizete viibec doufat, je, Ze vSechno néjak
preZijete.

Jenze kdyz jde o vase déti, mifite pfece mnohem vys nez k pouhému preziti. Samo-
ziejmé Ze chcete néjak prekonat ty nepfijemné okamziky zachvati vzteku v nacpané
restauraci. Ale at uz jste rodi¢, nebo jiny oddany pecovatel v Zivoté ditéte, vasim hlav-
nim cilem je vychovavat déti tak, aby prospivaly. Chcete, aby se tésily smysluplnym
vztahiim, aby byly laskavé a soucitné, aby se jim dobfe dafilo ve skole, aby umély tvrdé
pracovat a chovat se zodpovédné a aby mély dobry pocit z toho, kym jsou.

Prezit. A prospivat.

Za viechny ty roky jsme se setkali s tisici rodi¢a. Kdyz se jich zeptime, na ¢em
jim zalezi ze vSeho nejvic, téméf vzdycky se na vrcholku seznamu ocitaji tyto dva
cile v té ¢i oné varianté. Chtéji piezit obtizné okamziky rodicovstvi a soucasné chté-
ji, aby jejich déti i rodina prospivaly. I my jsme rodi¢i a ve svych vlastnich rodinich
usilujeme o totéz.

V téch vzicnéjsich, klidnégjsich, pri¢etnéjsich chvilich se stardme o potravu pro mysl
svych déti, snazime se kultivovat jejich schopnost Zasnout, pomdhdme jim dosahovat
jejich potencidlu ve vSech aspektech Zivota. Zato v téch zbésilych, stresujicich chvilich
typu ,néjak malou do té autosedacky dostar, at pfijedeme v¢as na fotbal“ nékdy dou-
fime maximdlné v to, Ze se vyhneme kiiku nebo pripovidkdm jako , Ty jsi tak zla!“

Dopfejte si chvilku klidu a zeptejte se sami sebe: Co pro své déti doopravdy chce-
te? Jaké vlastnosti by si podle vds mély rozvinout a odnést do dospélosti? Nejspis si
piejete, aby byly $tastné, nezdvislé a tspésné. Chcete, aby si mohly uzivat mezilidské
vztahy, které je budou napliiovat, a Zily Zivot plny smyslu a vyznamu. A ted se zamy-
slete nad tim, jaké procento svého ¢asu na umyslny rozvoj téchto vlastnosti u svych
déti vynakladate. Jste-li jako vétsina rodi¢ud, asi pravé citite obavy, zdali netravite
pfili§ mnoho ¢asu snahou prosté néjak piezit cely den (a nékdy i dalsich pét minut),
pfi¢emz na budovdni zkusSenosti, které vasim détem pomohou prosperovat — dnes
i v budoucnu — ho mite nedostatek.

Mozna se dokonce porovnévite s jakymsi dokonalym rodi¢em, ktery nikdy nebo-
juje o pouhé preziti; ktery zddnlivé travi kazdou bdélou vtefinu tim, Ze poméhd svym
détem prospivat. Vite, o kom mluvim — o tom pfedsedovi Sdruzeni rodi¢u a pratel
skoly, ktery vafi jen sama bio a vyvdzend jidla, mezitim pfed¢itd détem v latiné o vy-
znamu pomahdni druhym a pak je odveze do muzea uméni v hybridnim auté za zvuki
klasické hudby a viiné levandulové aromaterapie v klimatizaci. Tomuto imaginirnimu



superrodi¢i se v§ak nikdo z nds nemuze rovnat. Zvlast kdyZz mdme onen zndmy pocit,
Ze pievazné procento svych dnu travime v rezimu pfeziti, kdy nim na konci naroze-
ninové oslavy planou o¢i a rudnou tvife a my kfi¢ime: ,Jestli se o ten luk a $ipy jesté
jednou pohadite, je se wsemi darky konec!

Pokud vim cokoli z toho zni povédomé, mame pro vis skvélou zpravu: Okamziky,
ve kterych se snazite pouze prezit, jsou ve skutecnosti vynikajici prileZitosti, jak pomoct
vasemu ditéti prospivat. Chvilemi sice mizete mit pocit, Ze vyznamné, milujici oka-
mziky (jako smysluplnd konverzace o soucitu ¢&i charakteru) jsou na hony vzdilené
od t&ch klasickych rodicovskych katastrof (jako dalsi boj o doméci ukoly nebo pteko-
navani dalstho zichvatu vzteku). Ale ony si pfece mohou byt blizko. Kdyz se k vim
dité chova drze a odmlouvd, kdyz si vis k sobé pozve feditel skoly, kdyz najdete zed
po¢midranou od voskovek: to jsou okamziky pfeziti, o tom neni pochyb. Ale zaroveri
jsou to prilezitosti, ba dokonce dary, protoze kazdy okamzik preziti je faké okamzikem
prospivani, kdy se miize odehrit ta nejvyznamnéjsi, nejsmysluplnéjsi rodicovska prace.

Piedstavte si napiiklad jakoukoliv situaci, kterou prochézite pomérné Casto. Treba
kdyz se vase déti uz potfeti za tfi minuty pohadaji. (Zfejmé neni nijak tézké si to
pfedstavit, nebo ano?) Misto toho, abyste hddku razné pferusili a poslali gladidtory
do jejich pokojickii, mizete ji vyuzit jako prilezitost k uéeni: o pozorném naslouchdni
a zjistovini hlediska toho druhého; o jasném a zdvofilém vyjadfovani svych pfani
a potieb; o kompromisu, obétech, vyjedndvani a odpusténi. My vime: v Zaru okamziku
neni snadné si tohle pfedstavit. Ale kdyz trochu vic proniknete do emociondlnich
potieb a dusevnich stavii svého ditéte, dokdzete k tomuto druhu pozitivnich vysledki
dospivat — a nékdy i bez pomoci mirovych jednotek OSN.

Na tom, rozdélit déti na riznd mista, kdyz se dohaduji, neni nic $patného. Je to
dobrd technika pfeziti a v jistych situacich to muize byt i nejlepsi feseni. Mnohdy
vSak miizeme udélat mnohem vic nez jen konflikt a povyk prosté pferusit. Muzeme
zkugenost proménit v lekei, kterd rozvine nejen mozek ditéte, ale také jeho vztahové
dovednosti a charakter. Casem pak kazdy ze sourozenct dospéje jesté dal a stane
se Uspésnéjsim ve zvladani konflikti i bez rodi¢ovského dozoru. A to je jen jeden
z mnoha zpusobi, jak svym détem pomizete prospivat.

Tento prtistup pieziti a soucasné prospivini ma jednu velkou vyhodu: nemusite si
na rozvijeni svych déti vyhrazovat zadny extra ¢as. Muzete veskeré spole¢né interak-
ce — ty stresujici a vzteklé, stejné jako ty zdzra¢né roztomilé — vyuzit jako pfileZitosti,
kterymi détem pomuzete proménit se v zodpovédné, laskavé, zpsobilé lidi, jaké byste
z nich chtéli mit. O tom je celd tato kniha — o vyuzivini kazdodennich momenta
s détmi k tomu, aby mohly maximalné naplnit sviij potencial. Nésledujici kapitoly
vam nabidnou protilatku proti vSem rodicovskym i akademickym piistupiim, které
kladou pfilisny diraz na vykony, dspéchy a dokonalost za kazdou cenu. Misto toho
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se zaméfime na zpusoby, jak mizete svym détem pomoci, aby byly vic samy sebou,
v symbidze s celym svétem, odolnéjsi a silnéjsi. Jak to dokazete? Odpovéd je jedno-
ducha: staci, abyste porozuméli nékolika zakladnim faktim o mladém mozku, ktery
pomidhite péstovat a rozvijet. Pfesné to je ndplni této knihy.

Jak pracovat s touto knihou

Tuto knihu jsme napsali pro vis, at uz jste rodic, prarodi¢, uéitel, terapeut nebo jiny
vyznamny clovék v Zivoté ditéte. Po celou dobu budeme pouzivat vyraz ,rodic, my-
slime tim vSak kohokoli, kdo plni zdsadni roli ve vychovavini ditéte, jeho podpory
a péce o néj. Nasim cilem je naucit vés, jak vyuzivat svych kazdodennich interakci
s ditétem jako piilezitosti, které vim i détem, o néz pecujete, pomohou jednak pre-
zivat, jednak prosperovat. Vétsinu z toho, co si pfectete, sice mizete s trochou tvo-
fivosti snadno pfesit na miru teenagerim (vlastné vim muazeme prozradit, Ze mame
sami v pldnu napsat pokracovini této knihy, které to udéla za vis), tato kniha je vsak
urcena v prvni fadé pro déti do dvanicti let a zaméfuje se zejména na batolata a déti
skolniho a pfedpubertilniho véku.

Na nésledujicich strinkdch vis sezndmime s perspektivou integrovaného mozku
a nabidneme vim pestrou $kélu strategii, jak vasim détem pomoci, aby byly $tastnéjsi,
zdravéj$i a vic samy sebou. Prvni kapitola vis uvede do pojeti rodi¢ovstvi, berouciho
ohledy na détsky mozek, a sezndmi vés s jednoduchou, a pfitom mocnou koncepci
integrace, kterd je srdcem celého naseho integra¢niho pfistupu. Druha kapitola se
zabyva usnadnénim spolupréce levé a pravé hemisféry détského mozku, aby se dité
mohlo napojit na své logické i emocionilni ji. Treti kapitola klade diraz na vyznam
propojeni instinktivniho ,pfizemniho mozku® s pfemyslivéjsim ,mozkem patrovym®,
jenz zodpovida za rozhodovani, osobni vhled, empatii a mordlku. Ctvrta kapitola
vysvétluje, jak muzete svému ditéti usnadnit vyporadavani se s bolestnymi okamziky
minulosti; jak na né vrhnout svétlo porozumeéni tak, aby si dit¢ mohlo tyto horké
vzpominky vyfesit nendsilnym, védomym a zdmérnym zpisobem samo. Pata kapi-
tola vim pomize naudit déti, Ze maji moznost a schopnost zastavit se a zamyslet se
nad svym dusevnim rozpolozenim. Kdyz to dokdzou, naudi se pfijimat rozhodnuti,
kterd jim poskytnou kontrolu nad tim, jak se citi a jak reaguji na svét kolem sebe.
A kone¢né $esta kapitola vim osvétli, jak miZzete détem zprostfedkovat pocity stésti
a naplnéni, které prameni ze vztahd s druhymi, a soucasné jim pomoci zachovat si
svou jedine¢nou identitu.

Pokud dobfe porozumite témto riznym aspektim integra¢niho pfistupu, umozni
vam to divat se na rodicovstvi zcela jinyma oc¢ima. Jako rodi¢e jsme naprogramovani
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k tomu, chrédnit své déti pfed zlem a bolesti; to se ndm vSak nemuze dafit donekonec-
na. Jednou prosté upadnou nebo nékdo zrani jejich city a ony budou vydésené, smutné
a rozzlobené. Jenze jsou to Casto pravé tyto slozité zkusenosti, které jim umozni rist
a ulit se o svété kolem sebe. Nesnazme se ochrinit své déti pfed nevyhnutelnymi
tézkostmi Zivota; misto toho jim pomahejme zafadit tyto zkusenosti do jejich ché-
péni svéta a ucit se z nich. Zpusob, jakym budou nase déti chipat své mladé Zivoty,
nezdlezi jen na tom, co se jim stane, ale také na tom, jak na to jejich rodice, ucitelé
a dalsi duleziti 1idé zareaguj.

A z téchto duvodi bylo jednim z nasich hlavnich cild, aby se tato kniha stala co
nejuzite¢néjsim spole¢nikem, ktery vas vybavi konkrétnimi néstroji, s jejichZ pomoci
bude vase rodi¢ovska price snazsi a vztahy s vasimi détmi smysluplnéjsi. Z toho di-
vodu je také zhruba polovina kazdé kapitoly vénovina oddilu ,Co muzete délat vy*,
ktery vim nabidne konkrétni ndvrhy a pfiklady, jak védecké koncepty z prvni ¢dsti
kapitoly vyuzit v praxi.

Na konci kazdé kapitoly najdete také dva oddily uspofddané tak, aby vim pomohly
rychle zuzitkovat nové nabyté védomosti. Prvni z nich, ,Lekce integrace pro déti‘,
vam pomuze poucit o zakladech toho, ¢im se tato kapitola zabyvala, i své déti. Asi
vam pfipada podivné mluvit s détmi o mozku. Koneckonci tohle opravdu je véda.
P1isli jsme vsak na to, Ze dokonce i malé déti — uz ve Ctyfech, péti letech —dokdzou
porozumét nékterym dulezitym zakladim o fungovani mozku, a diky tomu pak na-
hliZet na sebe a své chovéni a pocity novym, pronikavéjsim zptasobem. Pro dité v sobé
miiZze sezndmeni s témito taji ukryvat velkou moc, podobné jako pro rodice, ktefi
se snazi vyucovat, usmériovat i milovat takovym zplisobem, jaky je pfijemny pro
vSechny zicastnéné. Podkapitoly ,Lekce integrace pro déti“ jsme psali zejména pro
publikum $kolniho véku, ale pfi jejich ¢teni a pfedcitani si informace klidné libovolné
poupravte tak, aby odpovidaly véku vaseho ditéte.

Druhy pododdil na konci kazdé kapitoly se jmenuje ,Integrujeme sami sebe®.
Vétsina knihy se sice soustfeduje na vnitfni Zivot vaseho ditéte a na spojeni mezi
vami dvéma, tady vim vsak pomiZeme aplikovat pojmy a koncepce z dané kapitoly
i na vas vlastni, dospély Zivot a vase vztahy. Jak se déti vyvijeji, jejich mozky ,zrcadli
mozky jejich rodicu. Jinymi slovy, vlastni rist a rozvoj rodice — anebo jejich nedosta-
tek — ovliviiyji i mozek ditéte. Budou-li rodice uvédomeélejsi a emociondlné zdravéjsi,
jejich déti z toho budou téZit a uzivat si lepsiho dusevniho zdravi. To znameni, Ze
integrovat a kultivovat vis vlastni mozek je jednim z nejldskyplnéjsich a nejvelkory-
sejsich dart, které svym détem muzete dit.

Dalsi pomickou, ktera pro vis, jak doufdme, bude uzite¢nd, je tabulka , Vyuziti
strategii podle vékovych skupin® na konci knihy, kde najdete jednoduché shrnuti
moznosti, jak muzZete realizovat myslenky z této knihy v souladu s vékem vaseho
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ditéte. Kazdd kapitola knihy je uspofadani tak, abyste mohli pfedklidané védomosti
ihned za&it vyuzivat v praxi; soucasné pribézné narazite na mnoho navrhi uréenych
specidlné pro urcity vék nebo fézi détského vyvoje. Abyste to vy rodice méli jedno-
dussi, v zavérecné tabulce jsou véechny tyto ndvrhy usporadané podle véku a vyvojové
taze. Jste-1i napiiklad maminkou batolete, rychle tu najdete pfipominku, jak napo-
moci lepsi integraci levé a pravé hemisféry détského mozku. Poté, az dité trochu
povyroste, se muzete ke knize vratit a projit si seznam pfiklada a navrha optimadlnich
pro starsi détsky vek.

A navic tésné pied tabulkou ,Vyuziti strategii podle vékovych skupin® najdete
také , Pfehled na lednicku®, kde jsou velmi stru¢né shrnuty nejpodstatnéjsi myslenky
této knihy. Seznam si miZete okopirovat a kdekoliv doma vyvésit (tfeba pravé na tu
lednicku), abyste spole¢né se vSemi, kdo vase déti miluji — svymi rodiéi, sle¢nami
na hliddni, prarodi¢i a tak ddle —, mohli usilovat o dosazeni jediného cile: dusevniho
zdravi a celkové pohody vasich déti.

Jak si snad sami povsimnete, tuto knihu jsme se snazili psit tak, aby byla co nej-
piistupnéjsi a nejctivejsi. V roli védca jsme kladli diraz na spréavnost a piesnost; jako
rodice jsme si vSak dali za cil praktické porozuméni nasich ¢tenafu. State¢né jsme
bojovali s napétim, které mezi védeckym a praktickym pohledem nevyhnutelné vzni-
ka: peclivé jsme zvazovali, jak vim nejnovéjsi a nejpodstatnéjsi informace predlozit,
aby pro vis byly srozumitelné, uzite¢né a ihned pouzitelné. Kniha se samoziejmé
zaklada na védeckych faktech, ale nebojte se — nebudete mit pocit, Ze jste se ocitli
na vysokoskolské pfedndsce nebo si ¢tete odborné periodikum. Ano, je to véda a my
jsme po celou dobu ziistali absolutné vérni tomu, co véda a vyzkumy prokazaly. O in-
formace se s vimi vSak délime tak, abyste se s ndmi citili byt na jedné lodi, ne abyste
jen rozpacité pieslapovali pfed posluchirnou.

Oba dva jsme stravili pfevdznou &ast svych pracovnich Zivotd tim, Ze jsme brali
komplikované, ale Zivotné diilezité védecké informace o mozku a pretvireli je tak, aby
jim rodice porozuméli a mohli je okamzité zuzitkovat ve svych kazdodennich inter-
akcich s détmi. Takze se téch fe¢i o mozku nebojte. Podle nis pfijdete na to, Ze jsou
tascinujici, a vétsinu zakladnich informaci je vlastné uplné snadné pochopit — a také
pouzit. (A pokud mdte zdjem o podrobnéjsi védecké detaily toho, co na strankich
této knihy najdete, podivejte se na Danovy knihy Vaitini nazirini a The Developing
Mind, 2. vydani).

Dékujeme, Ze jste se s ndmi rozhodli vydat na cestu k leps§imu porozuméni, jak
muzete skutené pomoci svym détem, aby byly $tastnéjsi, zdravéjsi a vice samy sebou.
Budete-li brat ohled na détsky mozek, dovoli vim to chovat se mnohem zidmérnéji
v tom, jak své déti ucite, jak na né reagujete a pro¢. Pak vis ¢ekd daleko vic nez jen
pouhé prezivani. Kdyz svému ditéti opakované doprejete zkusenosti, které rozvijeji
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cely jeho mozek, budete muset Celit daleko méné kazdodennim krizim. Ba co vic,
pochopeni koncepce integrace vim umozni poznat své déti hloubéji, efektivnéji rea-
govat na obtizné situace a zimérné budovat pevnou zdkladnu pro jejich Zivoty plné
lasky a stésti. Vysledek: Vase déti nejenze budou prospivat, nyni i v dospélosti, ale
stejné Stastni budete i vy sami a celd vase rodina.

Budeme ridi, kdyz nds navstivite na nasich webovych strinkdch a podélite se

s ndmi o své zkusenosti s integra¢nim rodicovstvim. Budeme se na vés tésit.
Dan a Tina
www.WholeBrainChild.com
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RODICOVSTVI,
KTERE BERE
OHLED NA MOZEK



Rodice byvaji ¢asto odbornici na télo svého ditéte. VEdi, ze teplota nad 37 °C je ho-
recka. Uméji vycistit Skrabanec, aby se do néj nedostala infekce. Znaji, co dat ditéti
k jidlu, aby se mu dobfe usinalo.

Ale i tém nejpeclivéjsim, nejvzdélanéjsim rodi¢im mnohdy chybi zdkladni infor-
mace o détském mozku. Neni to piekvapivé? Zvlast kdyz se zamyslite nad dstfedni
roli, jakou mozek hraje prakticky v kazdém aspektu détského Zivota, ktery jen rodice
mize zajimat: kdzen, rozhodovini, sebeuvédoméni, skola, vztahy a tak dile. Je to
pravé mozek, ktery do zna¢né miry urcuje, kym jsme a co délame. A protoze mozek
je velmi vyznamné tvarovin zkuSenostmi, které my, jako rodice, nabidneme, znat
zpusob, jakym se mozek proméniuje v reakci na nase rodicovstvi, nim mize pomoci
vychovévat silnéjsi a odolnéjsi dite.

Proto vis chceme uvést do perspektivy integrovaného mozku. Chceme vim vy-
svétlit nékteré zakladni pojmy o mozku a pomoci vim upotiebit tyto nové védomos-
ti tak, aby plnéni vasich rodicovskych tkola bylo snazsi a smysluplnéjsi. Netikame,
ze vychovaviani ditéte s integrovanym mozkem vis zbavi veskeré frustrace, kterd
rodicovstvi provazi. Ale pochopite-1i nékolik jednoduchych a snadno zvlddnutelnych
zdkladnich informaci o fungovdni mozku, dovedete lépe pochopit vase dité, efektivnéji
reagovat na obtizné situace a budovat pevnéjsi zdklad jeho socidlniho, emociondlniho
a dusevniho zdravi. Na tom, co udélite vy jako rodice, pfece zilezi — a my vim po-
skytneme jasné, védecky podlozené informace, které vim pomohou navizat pevny
vztah s ditétem, spravné utvifet jeho mozek a dit mu ten nejlepsi zaklad pro zdravy
a §tastny Zivot.

Dovolte, abychom vim vypravéli jeden pfibéh, ktery ilustruje, jak uzite¢né tyto
informace pro vis rodi¢e mohou byt.

lje hd hu

Jednoho dne Mariané zavolali do price, Ze jeji dvoulety syn Marek mél spole¢né
s chiivou autonehodu. Marek byl v pofddku, ale chivu, ktera fidila, odvezla sanitka
do nemocnice.

Mariana, feditelka zakladni skoly, zbésile spéchala na misto nehody, kde ji fekli, ze
chava dostala pfi fizeni epilepticky zdchvat. Mariana nasla hasice, ktery se nedspésné
snazil jejiho synka utisit. Vzala Marka do naruci, konejsila ho a on se okam?zité zacal
uklidiiovat.

Jakmile pfestal plakat, zac¢al Marek mamince vypravét, co se stalo. Svym dvouletym
jazykem, kterému zatim rozuméli jen jeho rodice a chiva, Marek neustile opakoval
trazi ,Ije ha ha“. ,Ije“ byl jeho vyraz pro ,Sofie“, jméno milované chuvy, a slovy ,hu
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hu“ obvykle popisoval sirénu hasi¢ského auta (v tomto piipadé sanitky). Tim, Ze ma-

7

mince pofad opakoval ,Ije hu ha, ddval Marek najevo, Ze se soustiedi pouze na ten
detail celého ptibéhu, ktery je pro néj nejdulezitéjsi: odvezli mu pry¢ Sofii.

To je pfesné situace, ve které by fada z nds citila nutkdni ujistit Marka, Ze Sofie
bude v pofadku, a pak rychle zac¢it mluvit o né¢em jiném, abychom odvedli jeho po-
zornost od traumatizujici situace: ,,Co kdybychom si dali zmrzlinu?“ V nadchézejicich
dnech by se spousta rodici snazila vyhybat stresovani ditéte tim, Ze by o nehodé vibec
nemluvila. S pfistupem ,co kdybychom si dali zmrzlinu® je vSak ta potiz, ze v ditéti
zanechd zmatek z toho, co se stalo a pro¢. Dité je pofdd plné velikych, désivych emo-
ci, ale pfitom se mu nedovoli (nebo nepomuize), aby se s nimi vypofidalo né&jakym
a¢innym zpusobem.

Mariana v8ak tuhle chybu neudélala. Absolvovala Tininy prednésky o rodicovstvi
a mozku, a tak okamzité zuzitkovala to, co se na nich dozvédéla. Ten veder a cely
ptisti tyden, kdy se Markovi neustéle vracely vzpominky na autonehodu, mu Ma-
riana poméhala cely piibéh pordad dokola vypravovat. Rikala mu: ,Ano, méli jste se
Sofii nehodu, vid?“ V tu chvili Marek rozpfahl ruce a zatfdsl jimi, aby napodobil
Sofiin zachvat. A Mariana pokracovala: ,Ano, Sofie méla zichvat a zacala se tfast,
a pak se ozvala velkd rdna, vid?“ Nasledné Marek samoziejmeé pronesl zndmé ,Ije hu
ha“, na které Mariana odpovédéla: ,Presné tak. Pfijela ha hu a odvezla Sofii k panu
doktorovi. A ted uz je ji mnohem lip. Pamatujes, jak jsme ji véera byli navstivit? Uz
je ji docela dobfe, vid?“

Tim, ze Markovi dovolila pfibéh znovu a znovu vypravét, mu Mariana pomohla
pochopit, co se stalo, aby se s tim mohl emocionalné vypofidat. Protoze védéla, jak
dualezité je pomoct synovu mozku zpracovat désivy zazitek, pomdhala mu o uda-
lostech mluvit pofdd dokola, aby mohl zpracovat svij strach a pokracovat zdravym
a vyvazenym zpusobem ve svych kazdodennich rutindch. Béhem dalsich nékolika
dnu zac¢inal Marek o nehodé mluvit ¢im dal méngé, az se stala prosté dal$im z jeho
zé4zitkd — tfebaze dost silnym.

Na niésledujicich strandch se dozvite, pro¢ Mariana reagovala pravé takhle a pro¢
to jejimu synovi tolik pomohlo po praktické i neurologické strance. Budete schopni
vyuzit své nové védomosti o mozku nespoctem zpisobu, diky nimz bude vychova
vaseho ditéte zvladatelnéjsi a smysluplnéjsi.

Pojmem ukrytym v jadru Marianiny reakce, i celé této knihy, je integrace. Jasné
porozumeéni integraci vim dd moc zcela zménit zpusob, kterym uvazujete o vychové
svych déti. Diky nému si budete moct vice uzivat pfitomnosti svych déti a dokazete
je 1épe pripravit na prabéh emociondlné bohatych a hodnotnych Zivota.
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- Co je integrace a proc je dulezita?

Vétsina z nds pfili§ neuvazuje o tom, Ze nd§ mozek md mnoho raznych ¢dsti s riz-
nymi tkoly. Tak naptiklad levad polovina mozku (mozkova hemisféru) vim poma-
hé uvazovat logicky a uspofddavat myslenky do vét, prava hemisféra pak umoznuje
prozivat emoce a Cist neverbdlni signaly. Mate také ,plazi mozek“ (mozkovy kmen),
diky kterému se dovedete chovat instinktivné a ¢init béhem zlomku vtefiny rozhod-
nuti, kterd vdm zachrani Zivot, a ,savéi mozek® (limbicky systém), ktery vds sméruje
k poutim a vztahim. Jedna ¢ast vaSeho mozku se zabyvd praci s paméti; jind ma
na starosti mordlni a etické rozhodovini. Je to skoro, jako by va§ mozek obsahoval
mnoho riznych osobnosti — nékteré raciondlni, jiné iraciondlni, nékteré hloubavé, jiné
impulzivni. Neni divu, Ze se mizZeme v riznych situacich jevit jako uplné jini lidé!

Pro vzkvétajici osobnost je klicové témto ¢dstem pomoci tak, aby dobfe spolu-
pracovaly — tedy je integrovat. Néco podobného se odehrivi v téle, kde jednotlivé
organy plni rizné tkoly: plice dychaji vzduch, srdce pumpuje krev, zaludek travi
potravu. Chceme-li byt zdravi, museji vSechny tyto organy fungovat dohromady jako
celek. A pfesné to je integrace: spojeni jednotlivych prvka do soucinné slapajiciho
stroje. Podobné jako u zdravého fungovini téla nemiiZe ani vi§ mozek podavat ty
nejlepsi mozné vykony, pokud jeho jednotlivé souédsti nespolupracuji koordinova-
nym a vyvazenym zpuisobem. . Pak se dd snadno pochopit, pro¢ nase déti nejsou
integrované — zaplavi je jejich pocity, jsou plné zmatku a chaosu. Nedokizou klidné
a zpusobile zareagovat na vzniklou situaci. Zachvaty vzteku, agrese a vétsina ostatnich
naro¢nych véci v rodi¢ovstvi — a Zivoté — jsou vysledkem ztrity integrace, jinak zndmé
jako dezintegrace (rozklad).

Bavime-li se o integraci, kterd nadim détem poméhd koordinované pouzivat cely
mozek, vézte, Ze ma dvoji podobu. Horizontdlni integrace napoméha zlepseni spolu-
prace mezi logikou levé hemisféry s emocemi v té pravé, u vertikdlni integrace pak fy-
zicky vyssi ¢dsti jejich mozku, které umoznuji myslenkové hodnotit a zvazovat vlastni
jedndni, dobfe spolupracuji s niz§imi ¢astmi mozku, jez odpovidaji spise za instinkty,
reakce vnitfnich orgini a preziti.

Zpusob, jakym k integraci dochdzi, je fascinujici, pfesto o ném vétsina lidiva-
bec nevi. V poslednich letech vyvinuli védci technologii snimdni mozku, kterd jim
umoziuje studovat mozek zcela novymi, do té doby neuskute¢nitelnymi metodami.
Tato nové technologie potvrdila zna¢nou ¢ast toho, co jsme si 0 mozku dosud mys-
leli. Odhalila v8ak i nékolik piekvapeni, kterd otfdsla samotnymi zaklady neurovédy;
mezi né patii napiiklad objev, Ze mozek je ve skute¢nosti ,plasticky®, formovatelny.
Znamena to, Ze mozek se doopravdy fyzicky méni po celou dobu nasich Zivotd, a ne
jen v détstvi, jak jsme si doposud mysleli.
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Co formuje nase mozky? Zkusenosti, které az do zralého véku redlné proménuji
tyzickou strukturu mozku. Prozijeme-1i néjakou novou véc, nase mozkové buiky —
neurony — za¢nou byt aktivni, jinak fe¢eno ,vystieli“. Mozek obsahuje asi sto miliard
neuroni, z nichz kazdy disponuje pfiblizné deseti tisici spojenimi s jinymi neurony.
Zpusoby, jakymi se aktivuji urc¢ité obvody v mozku, ur¢uji povahu nasi dusevni akti-
vity, od vnimdni obrazi nebo zvuki aZ po abstraktnéjsi mysleni a usuzovini. Akti-
vuji-li se neurony spole¢né, navdZou se mezi nimi nové spoje. Casem pak tyto spoje,
které jsou vysledkem spole¢né aktivace, zplisobi nové ,pfepojeni celého mozku. To
je nesmirné vzrusujici zjisténi. Znamena to totiz, Ze nemusime Zit po zbytek Zivota
v zajeti zpusobu, kterym nd§ mozek funguje pravé ted — mizeme si ho prepojit tak,
abychom byli do budoucna zdravéjsi a $tastnéjsi. A to plati jak pro déti a dospivajici,
tak pro dospélé.

Privé ted se mozek vaseho ditéte neustdle znovu a znovu zapojuje a piepojuje
a zku$enosti, které mu poskytnete, do zna¢né miry strukturu jeho mozku ovliviiuji.
Zidna malickost, Ze? Ale neméjte strach. P¥iroda zajistila, Ze zdkladni architektura
mozku se rozvine spravné, dostane-li télo dostatek pofddného jidla, spinku a stimula-
ce. Vyraznou roli hraji pochopitelné i geny, zvldsté pokud jde o temperament. Zjisténi
z nejriznéjsich oblasti vyvojové psychologie pak naznacuji, Ze zptsob, jakym se mozek
vyviji, ddle hluboce ovliviluje v§echno, co se nim stane — hudba, kterou poslouchdme,
lidi, které milujeme, knihy, které pfe¢teme, vychovné metody, které se na nds pouzivaj,
emoce, které citime. Jinymi slovy kromé zakladni mozkové architektury a vrozeného
temperamentu mohou rodice udélat velmi mnoho, aby ditéti poskytli takové zkuse-
nosti, které pomohou rozvinout odolny a dobfe integrovany mozek. Tato kniha vim
ukdze, jak vyuzivat vasich kazdodennich zazitka k tomu, aby byl mozek vaseho ditéte
¢im dal vice a lépe integrovany.

Napiiklad déti, se kterymi si jejich rodic¢e povidaji o jejich zédzitcich, maji sklon
k tomu, mit lepsi pfistup ke vzpominkdm na tyto zédzitky. Rozvijeji si pfi tom navic
emocni inteligenci a dovedou hloubéji a 1épe porozumét svym pocitim i emocim
jinych lidi. Plaché déti, u kterych rodi¢e podporuji odvahu tim, Ze je zvou k posiluji-
cimu pozndvini svéta, maji sklon své behavioralni zabrany ztracet, zatimco jiné, které
rodi¢e nadmérné ochranuji nebo naopak intenzivné postrkuji do zdzitka nahanéjicich
strach, aniZ by jim poskytli oporu, maji tendenci si svou plachost zachovat.

Za timto pohledem na mozek se ukryva cely védni obor, ktery se zabyvé vyvojem
déti a jejich vytvafenim vazeb k jinym lidem. Nové objevy z oblasti neuroplasticity
potvrzuji, Ze rodi¢e mohou piimo utvifet probihajici riist mozku svého ditéte na za-
kladé podnéti, které mu nabizeji. Naptiklad pocet hodin stravenych pfed obrazov-
kami (,screen time“) — hrani videoher, sledovini televize, psani kritkych textovych
zprav — zapoji mozek urcitym zpisobem. Vzdélavaci aktivity, sporty a hudba jej zapoji
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zcela jinak. A je$té jinak ho zapoji traveni Casu s rodinou a pfiteli a ziskdvani novych
poznatki o vztazich, zvlasté v pfimych interakcich tvafi v tvaf. Cokoli, co se ndm
stane, ovliviiuje zptsob, jakym se na§ mozek vyviji.

Tento proces zapojovini a pfepojovini je vlastné zdkladem celé integrace: posky-
tujeme svym détem zkuSenosti, vytvafejici spojeni mezi riznymi ¢astmi jejich mozku.
Pokud tyto ¢dsti spolupracuji, posiluji integra¢ni vliakna, kterd rzné ¢dsti mozku
propojuji. To vede k tomu, Ze jsou silnéji propojené a dokdzou spolu harmonictéji
spolupracovat. Je to, jako kdyz jednotlivi zpévici ve sboru dokazou protkat své odlisné
hlasy v harmonii, jakou by samotny ¢lovék zkratka nedokdzal vytvofit: integrovany
mozek je schopen dokdzat daleko vic, nez na kolik sta¢i jednotlivé jeho ¢dsti.

A toho chceme u svych déti dosihnout: chceme pomoci jejich mozku, aby byl
lépe propojeny, integrovanéjsi, chceme, aby mohly vyuzivat plnou kapacitu svych
dusevnich zdroju. Pfesné to udélala Mariana pro Marka. KdyZ mu pomohla vypravét
ptibéh o ,Ije ht ha“ porad dokola, zmirnila désivé a traumatické emoce v jeho pravé
hemistére, takze ho nemohly zcela ovladnout. Docilila toho, Ze do pravé poloviny
mozku pfivedla faktické podrobnosti a logiku z jeho levé mozkové hemisféry (jez
se ve dvou letech teprve zacind rozvijet), tudiz se Marek mohl s nehodou vypofidat
takovym zplsobem, jaky jemu samotnému daval smysl.

Kdyby mu maminka nepomohla vypravét a pochopit tento pfibéh, Markovy obavy
by zustaly nevyfesené a pozdéji by mohly zacit vyplouvat na povrch v aplné jiné for-
mé. Mohla se u néj vyvinout fobie z jizdy v auté nebo z odlouceni od rodic¢u, pfipadné
nad sebou mohla jeho pravd hemisféra zacit ztricet kontrolu a zpasobovat u Marka
Casté zachvaty vzteku. Mariana si vak s Markem traumatizujici pfibéh opakovala, coz
pomohlo zaméfit jeho pozornost jak na skute¢né podrobnosti nehody, tak i na jeho
vnitini pocity, a mohl tak pouzivat jak levou, tak pravou polovinu svého mozku
soucasné, ¢imz se doslova posililo jejich spojeni. (Tuto konkrétni otdzku vysvétlime
podrobnéji ve 2. kapitole). ProtoZze mu maminka pomohla k lepsi integraci mozku,
mohl se Marek opét stit normalnim, rozvijejicim se dvouletym ditétem, misto toho,
aby ustrnul na prozitém stresu a strachu.

Podivejme se na jiny pfiklad. Ted, kdyz jste vy a vasi sourozenci dospéli, pofid
se jesté dohadujete o tom, kdo stiskne tla¢itko ve vytahu? JistéZe ne. (Tedy, aspor
doufime.) Ale co vade déti? Nehandrkuji a nehastefi se pofdd o podobnych vécech?
Jsou-li to typické déti, pak odpovéd zni: ano.

Pfi¢ina této odlisnosti nds opét piivadi zpatky k mozku a integraci. Sourozenecka
rivalita spadd mezi mnoho dalSich problému, které ndm tolik ztézuji rodic¢ovstvi —
zachvaty vzteku, neposlusnost, hidky o domdci dkoly, neukdznénost a tak dile. Jak
si vysvétlime v nasledujicich kapitolach, tyto kazdodenni rodicovské strasti jsou vy-
sledkem nedostatku integrace v mozku vaseho ditéte. Divod, pro¢ jeho mozek neni
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integrace vzdycky schopen, je prosty: jesté nemél dost Casu se plné rozvinout. Vlastné
ma pfed sebou pofddné dlouhou cestu, protoze lidsky mozek se povazuje za plné
vyvinuty az nékdy mezi dvacitkou a tficitkou.

To je ta $patnd zprava, nevyhnutelny fakt: budete muset pockat, az se mozek
vadeho ditéte plné vyvine. At je vas pfedskoldk sebegenidlnéjsi, nema prosté mozek
desetiletého ditéte a jesté par let ho mit nebude. Rychlost dozravani mozku do zna¢né
miry ovliviiuji geny, které podédime. Neovlivnime to. Zato stupen integrace uz ano,
a to vyrazné.

1o, Ze s vyuzitim kazdodennich okamZikii miizete ovlivnit, nakolik mozek vaseho ditéte
spéje k dobré integraci, je pro zménu zprava dobrd. Zaprvé mizete rozvijet rizné casti
jeho mozku, kdyZz mu nabidnete pfilezZitosti k jejich procvicovini. Zadruhé mizete
napomadhat integraci tak, Ze jednotlivé ¢dsti budou lépe propojené a budou spolu
intenzivnéji a efektivnéji spolupracovat. To neznamenad, Ze vase déti porostou rych-
leji — pomuzete jim v8ak rozvinout vic ¢dsti sebe samych a navzajem je lépe propojit.
Nemluvime tu o tom, Ze musite sebe i déti vycerpavat zbésilou snahou vyplnit kazdy
zazitek vyznamem a smyslem. Mluvime tu o tom, Ze sta¢i byt svym détem prosté
nablizku, abyste jim mohli pomdhat v dokonalejsi integraci. Odmeénou vim bude, Ze
budou prospivat emociondlné, intelektové i socidlné. Integrovany mozek je schopen
lepsiho rozhodovini, G¢innéjsi kontroly nad télem i emocemi, plnéjsiho porozumeéni
sobé samému, pevnéjsich vztahu a vétsich Skolnich uspéchi. A to véechno zacind
u prozitkd a zkusenosti, které ditéti poskytnou jeho rodice a dalsi pecovatelé — ty
pokladaji zaklady integrace a dusevniho zdravi vibec.

Dostante se do proudu:
Neztratte se ve vodach chaosu a rigidity

Pojdme se podivat o néco konkrétnéji na to, jak to vypada, kdyz nékdo — dité nebo
dospély — Zije ve stavu integrace. Je-1i ¢lovék dobfe integrovany, tési se dobrému
dusevnimu zdravi a pocitu celkové pohody. Ty vak neni tplné snadné definovat.
O dusevnich nemocich byly napsany celé knihovny, dusevnim zdravim se vsak zaobird
malokdo. Napfiklad Dan, jenz vytvofil priikopnickou definici dusevniho zdravi, kte-
rou nyni zalinaji pouzivat badatelé a terapeuti po celém svété. Zaklidd se na pojmu
integrace a obsahuje porozuméni slozité dynamice obklopujici lidské vztahy a mozek.
Kdybychom to ale chtéli vyjadrit jednoduse, popsali bychom dusevni zdravi jako nasi
schopnost zustat v proudu ,feky pohody*.

Predstavte si klidnou feku protékajici krajinou. To je vase feka pohody. Kdykoli se
ocitnete ve vod¢ a klidné ji proplouvite v kdnoi, mate pocit, Ze jste celkové v dobrém
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vztahu se svétem, ktery vds obklopuje. Celkem jasné rozumite sobé samym, jinym
lidem i svému Zivotu. Dovedete byt flexibilni a pfizpisobit se, kdyz se zméni situace.
Jste vyvazeni a v klidu.

Avsak nékdy se na své cesté dostanete pfili§ blizko k jednomu ze dvou bfehu. To
vam zpusobi rizné problémy, podle toho, ke kterému z nich vis proud zatdhne. Jeden
bteh predstavuje chaos, kdy mate pocit, ze ztricite kontrolu. Misto pluti po klidné
fece se vis zmocni bouflivé pefeje a ve vasich dnech zavladne zmatek a rozruch.

Také druhy bfeh md sva nebezpedi. Je to bieh rigidity, strnulosti, kterd je opakem
chaosu. Misto abyste ztratili kontrolu, vnucujete ji véemu a véem kolem sebe. Stavite
se ¢lovékem naprosto neochotnym se pfizpusobit, délat ustupky nebo vyjedndvat.
Pobliz btehu rigidity jsou pachnouci, stojaté vody, rikosi a vétve, které vasi kdnoi
brani volné plout po fece pohody.

Jednim extrémem je tedy chaos, kde vlidne naprosty nedostatek kontroly. Dru-
hym pak rigidita, kde je naopak kontroly ptili§, coz vede k nedostatku flexibility
a pfizpusobivosti. Kazdy z nds ve svém Zivoté klickuje sem a tam mezi témito dvéma
bfehy — zvlast kdyZ se snazime néjak prezit rodi¢ovstvi. Cim bliz jsme u biehi chaosu
nebo rigidity, tim vic se vzdalujeme dusevnimu a emocionalnimu zdravi. Cim déle
se ndm dafi obéma bfehiim vyhybat, tim vic ¢asu si mizeme vychutndvat v klidné
vodé pohody a blaha. Na vétsinu nasich dospélych Zivotu se l1ze divat jako na pohyb
mezi témito dvéma sméry — nékdy jsme v harmonii proudu pohody, jindy v chaosu ¢i
v rigidité, nékdy klickujeme od jednoho k druhému. Harmonie prameni z integrace.
Chaos a rigidita se objevi, je-li integrace zablokovani.

A tohle vsechno plati i pro nase déti. I ony maji své vlastni malé kdnoe a plavi
se s nimi po svych fekich pohody. Rada z obtiznych situaci, kterym my jako rodice
Celime, je vysledkem okamziku, kdy nase déti nejsou ve spravném proudu, takZe jsou
budto moc chaotické, nebo ptilis rigidni. Vas tfilety syn se odmitd podélit o svou
lodi¢ku v parku? Rigidita. Propukne v plag, kiik a za¢ne hézet piskem, kdyZ mu novy
kamardd lodicku sebere? Chaos. V téchto chvilich jste to pravé vy, kdo mize pomoci
nasmérovat dité zpatky do proudu, do harmonického stavu, ktery ma daleko jak
k chaosu, tak k rigidité.

Totéz se tykd déti starSich. Vase normélné pohodové pétacka hystericky place,
protoze nebude zpivat sélo ve Skolnim muzikélu, i kdyz o to tolik stdla. Odmita se
uklidnit a pofad dokola vim opakuje, Ze ona md pfece nejlepsi hlas z celé tidy. Klic-
kuje sem a tam mezi bfehy chaosu a rigidity, protoze jeji emoce se zmocnily vlidy
nad jeji logikou. Proto tvrdosijné odmitd uznat, Ze by nékdo jiny mohl byt stejné
talentovany jako ona. Mizete ji nasmérovat zpitky do proudu pohody, aby v sobé
dokdzala nalézt lepsi rovnovdhu a dostat se do integrovanéjsiho stavu. (Nebojte se —
nabidneme vim spoustu tipy, jak na to.)
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Do tohoto rimce zapadaji tim ¢i onim zpusobem prakticky viechny okamziky
prezivini. Moznd budete zaskoceni, az zjistite, jak moc vim pojmy chaosu a rigidity
pomiZou porozumét tém nejobtiznéjsim kouskiim z repertodru chovini vaseho ditéte.
Pomohou vim ,zméfit teplotu® toho, jak dobfe je vase dité v dany okamzik integro-
vané. Zaznamenite-li chaos a/nebo rigiditu, budete védét, ze dité ted neni ve stavu
integrace. A naopak, kdyz ve stavu integrace bude, projevi se u néj vlastnosti, které
si spojujeme s dusevné a emociondlné zdravymi lidmi: bude flexibilni, pfizpisobivé,
vyrovnané a schopné chipat samo sebe i okolni svét. Mocny, prakticky pfistup inte-
grace ndm umoziiuje v§imat si mnoha chvil, kdy nase déti, (anebo i my sami) prozivaji
chaos a rigiditu, protozZe nase integrace je momentilné zablokovand. Jakmile si tuto
véc uvédomime, budeme schopni vytvéfet strategie podporujici integraci a pfindset
je do zivota svych déti i sebe samych. A pravé v tom spocivaji kazdodenni integracni
strategie, které budeme spole¢né objevovat v nasledujicich kapitolach.
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2. |

DVA MOZKY JSOU
LEPSI NEZ JEDEN

Integrujeme levou a pravou
hemisféeru



Tomdsova Ctyfletd dcerka Katka doslova milovala skolku, a kdyz ji tam rdno necha-
val, ani se neobtézovala se s nim rozlou¢it — az do chvile, kdy se ji jednou ve skolce
udélalo $patné. Pani ucitelka zavolala Tomasovi, ktery pro Katku hned dojel. Dalsi
den, kdyz byl ¢as vyrazit do $kolky, se Katka rozplakala, i kdyz uz ji bylo dobfe. Totéz
se odehravalo rdno co rdno po nékolik dni. Nakonec se mu ji podafilo obléknout, ale
po prijezdu ke skolce se véechno jesté zhorsilo.

Tomis to vyjadril tak, ze kdyZ na parkovisti pfed $kolkou vystoupili z auta, Katka
zalala ¢im dél vic ,blaznit“. Cestou k budové se nejdiive pokousela o mirnou ob¢anskou
neposlusnost. Sourala se vedle tatinka, ale jak jeji malické télicko postupné ziskavalo
hmotnost koncertniho k¥idla, jeji odpor proménil prochdzku ve vleceni. Pak, po pfichodu
do t¥idy, tiskla tatovu ruku ¢im dal silnéji, az pfedvedla klasicky akrobaticky tkon, pfi
ném?z se celou vahou povésila Tomasovi na nohu. Kdyz se mu kone¢né podafilo vyprostit
z jejiho sevieni a odejit z mistnosti, slysel jeji kiik, ktery prehlusoval véechen okolni hluk:
JJestli mé tu nechés, tak umfu!“

Tento druh separaéni zkosti je u malych déti velmi bézny. Skolka muze byt chvilemi
strasidelné misto. Ale podle Tomase ,Katka do té doby Zila jen pro Skolku. Milovala
vSechny ty aktivity, kamarddy, pohadky. A zboZnovala svou ucitelku.

Tak co se stalo? Jak mohl obycejny zézitek nevolnosti vyvolat u Katky tak extrémni
a iraciondlni strach, a jak na n& mél Tomas nejlépe reagovat? Jeho bezprostfednim cilem
bylo pfijit na né&jakou strategii, jak pfimét Katku, aby zase do kolky chodila rida. To byl
cil pro ,preziti“. Zaroveri ale chtél proménit stresujici zazitek i v pilezitost, kterd by Katce
prospéla z kritkodobého i dlouhodobého hlediska. To byl cil pro ,,prospivani®.

Téchto cilt Tomas nakonec dosihl. K tomu, jak situaci vyfesil, se vsak jesté vritime
pozdéji. Konkrétnéji prozradme jen to, Ze porozumél nééemu, o ¢em vam chceme pravé
ted povédét: jednoduchym principim fungovani dvou riznych polovin mozku.

Leva hemisféra, prava hemisféra: Uvod

Ziejmé vite, Ze vas mozek se déli na dvé hemisféry. Tyto dvé poloviny mozku nejenze
jsou anatomicky oddé¢lené, ale také velice rozdilné funguji. Nékdo dokonce tvrdi, Ze
hemisféry obsahuji své vlastni odli$né osobnosti a Ze kazd4 z nich ma ,svou vlastni
hlavu®. Védeckad obec oznacuje zpusoby, jimiz nds odlisné poloviny mozku ovliviiuji,
jako levohemisférové a pravohemisférové modality. My se vsak pro zjednoduseni vra-
time k béZnému jazyku a budeme mluvit o levé a pravé hemistére ¢i poloviné mozku.

Vase levd hemisféra miluje a vyzaduje potddek. Je logickd, literdrnt, lingvistickd (ma
rida slova) a /inedrni (dava véci do sledu ¢ poradi). Levd polovina mozku prosté miluje
vSechna tato slova od L.
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»Pravy“ rezim
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Naopak prava polovina mozku je holistickd a neverbalni, vysild a pfijim4 signaly, jez
ndm umoziuji komunikovat: vyrazy tvéfe, o¢ni kontakt, intonace hlasu, drzeni téla nebo
gesta. Misto detaild a pofddku se prava hemisféra stard o celkovou podobu — vyznam
a atmosféru prozitku — a specializuje se na obrazy, emoce a osobni vzpominky. To, co
citime ,v kostech® nebo ,,od srdce®, ndm posild nase pravd hemistéra. Riki se, ze prava
hemisféra je intuitivnéjsi a emocionalnéjsi, a tak budeme tyto vyrazy pouzivat i v dalsich
odstavcich jako uzite¢né zkratky toho, co pravd polovina mozku déla. Nezapominejte
a niz8i oblasti mozku, které ji dovoluji pfijimat a interpretovat emocionalni informace.
Dovede to byt dost slozité, ale v zdsadé to znamenad, Ze zatimco leva hemisféra je logicka,
lingvistickd a verbdlni, pravd polovina je emocionalni, neverbalni, empirickd (zaloZena
na zku$enostech) a autobiografickd — a je ji Gplné jedno, ze kazdé z téch slov zacind
na jiné pismeno.

Predstavte si to tieba takhle: levd hemisféra se stard o Jiteru zdkona (aby téch L nebylo
malo). Jak ur¢ité vite, ¢im jsou déti starsi, tim zruénéji dovedou pouzivat levohemisfé-
rové mysleni: ,Ja ji nestrcil! J4 ji jen prastil.“ Naopak prava hemisféra se zabyva duchem
zdkona, pocity a proZitky ze vztahud. Levi se soustfedi na text, pravou zajima kontext.
Byla to nelogickd, emocionalni prava hemisféra, co Katku nutilo jecet na otce: ,Jestli mé
tu nechas, tak umfu!“

Na zdkladé vyvoje maji velmi malé déti, zejména v prvnich tiech letech Zivota, domi-
nantni pravou hemisféru. Jesté neovladly schopnost pouzivat logiku a slova k vyjadfovani
svych pocit a Ziji své Zivoty takika absolutné okamzikem — coz je také divod, pro¢ do-
kazou zahodit vSechno, co maji v ruce, dfepnout si na chodnik a nechat se zcela pohltit
pozorovanim berusky, aniz by jim délalo starosti, Ze jdete pozdé na hudebni vychovu pro
nejmensi. Logika, povinnosti a ¢as pro né jesté neexistuji. AZ v dobé, kdy se batole za¢ne
neustdle ptat ,,Proc?, vim muze byt jasné, Ze levd hemisféra zacind vystrkovat rtizky. Pro¢?
Protoze leva polovina mozku rdda poznava linedrni vztahy pfi¢iny a nisledku v okolnim
svété — a rada tuto logiku vyjadiuje slovy.

Dvé poloviny tvori celek: Spojeni levé a pravé hemisféry

Abychom mohli zit vyvizZené, smysluplné a tvofivé Zivoty propojené hlubokymi
vztahy, je kliové, aby nase dvé hemisféry spolupracovaly. Pfesné takto je navrzena
samotnd architektura mozku. Kalézni téleso je svazek vldken, ktery probiha stfedem
mozku a spojuje pravou hemisféru s levou. Ke komunikaci mezi obéma stranami
mozku dochazi pravé pres tato vlakna, kterd umoziuji hemistéram pracovat jako
tym — coz je piesné to, co u svych déti chceme. Chceme, aby zacaly byt horizontdiné
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integrované, aby obé poloviny jejich mozku harmonicky spolupracovaly. Diky tomu
si nase déti budou cenit jak své logiky, za% i svych emoci; budou vyrovnané a schopné
porozumét sob¢ i svétu obecné.

Mozek mé dvé poloviny z dobrého divodu: diky tomu, Ze ma kazda z nich své spe-
fistikované;jsi tikoly. Velké problémy se objevi, pokud obé poloviny mozku 7ejsou dobre
propojené a my za¢neme ke svym prozitkim pfistupovat primarné z jedné nebo z druhé
hemisféry. Pouzivat jen jednu mozkovou hemistéru je podobné jako pokouset se plavat
pfestali bychom se pohybovat v kruzich —, kdybychom misto toho pouzili obé?

S mozkem je to totéz. Vezméte si naptiklad nase emoce. Jsou pro nds absolutné ne-
zbytné, mame-1i Zit smysluplné, na druhé strané nechceme, aby nase Zivoty zcela ovladly.
Kdyby vedeni prevzala nase pravd hemisféra a my bychom si nevsimali logiky té levé,
citili bychom se, jako kdyZ se topime v obrazech, télesnych pocitech a jakési celkové
emociondlni zdplavé. Ale soucasné nechceme pouzivat ani pouze levou hemisféru, od-
délovat svou logiku a jazyk od pocitii a osobnich zazitkd. To by pak pfipominalo Zivot
v emociondlni pousti.

Cilem je vyhnout se jak emociondlni zaplavé, tak emocionalni pousti. Chceme do-
volit svym nerozumovym obrazim, autobiografickym vzpominkim a Zivotné diilezitym
pocitiim, aby sehrély své vyznamné role, ale zdroven se je snazime propojit s témi ¢dstmi
sebe sama, které dodédvaji nagim Zivotim fad a strukturu. Kdyz Katka vyvadéla, Ze nechce
byt ve skolce, fungovala hlavné svou pravou hemisférou. Diky tomu zazil Tomas onu
nelogickou citovou zaplavu, kdy Kat¢ina emociondlni prava hemisféra nespolupracovala
s logickou hemistérou levou.

Zde je dulezité dodat, Ze to nejsou pouze emocionalni zdplavy nasich déti, co vyvolava
potize. Emociondlni poust, kdy jsou pocity z pravé hemisféry ignoroviny nebo popirény,
neni o nic zdravéjsi nez povoden. Na tuto reakci narazime Castéji u starsich déti. Dan
tieba rad vypravuje svij zazitek s dvandctiletou divkou, kterd ho pfisla navstivit s problé-
mem, s nimZ se setkali mnozi z nés:

Amanda mi vyprévéla o hadce se svou nejlepsi kamaradkou. Od jeji matky jsem védél,
ze hidka byla pro Amandu extrémné bolestnd, ale kdyZ mi o ni vypravéla, jen pokrcila
rameny a s pohledem upfenym nékam za okno fekla: ,Je mi vlastné jedno, jestli spolu
jesté budeme mluvit. Stejné uz mé stve.“ Jeji tvaf pisobila chladné a odevzdang, ale v jem-
ném chvéni spodniho rtu a lehkém pfivirini o¢nich vicek, které pfipominaly tfes, jsem
poznal neverbdlni signaly pravé hemistéry, které prozrazovaly jeji, d4 se fict, ,skute¢né
pocity“. Odmitnuti je bolestné a Amanda ted na tento pocit zranitelnosti zareagovala
yustupem doleva“, na vyprahlou (ale pfedvidatelnou a ovladatelnou) emociondlni poust
levé hemisféry jejtho mozku.
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Musel jsem ji pomoci pochopit, Ze i kdyz je nepifjemné myslet na konflikt s kamarad-
kou, pfesto musi vénovat pozornost tomu, co se odehrava v pravé poloviné jejiho mozku,
a respektovat to, protoze pravd hemisféra je pfimo propojend s nasimi télesnymi vjemy
a informacemi z niz8ich ¢sti mozku, které vSechny dohromady vytvéfeji nase emoce.
Timto zptsobem se s emocemi michaji veskeré nase predstavy, pocity a autobiografické
vzpominky z pravé poloviny mozku. Jsme-li rozruseni, mizZe ndm pfipadat bezpe¢néj-
§i stahnout se z toho nepfedvidatelného pravohemisférového povédomi a schovat se
na predvidatelné a ovladatelné pidé levé strany.

Abych Amandé pomohl, musel jsem se na tyto jeji skute¢né pocity jemné naladit.
Nemohl jsem na ni z¢istajasna udefit s tim, Ze zastird — dokonce i sama pied sebou —,
jak moc ji tento dulezity ¢lovék jejiho Zivota ublizil. Misto toho jsem se pokusil pocitit
to, co citila ona, a snazil se komunikovat svou pravou hemisférou s tou jeji. S pomoci
vyrazi tvafe a drzeni téla jsem ji dal najevo, Ze jsem opravdu naladény na to, co citi ona.
To ji pomohlo ziskat pocit, Ze ja citim s ni — védét, Ze neni sama, Ze mé zajim4, co citi az
kdesi uvnitf, a nejen to, co déld na povrchu. Potom, kdyZ jsme si spole¢né vytvotili tento
pocit spojeni, k ndm zacala slova pfichdzet naprosto pfirozené a my jsme se mohli zacit
poustét k jadru toho, co se odehravé v ni. Pozadal jsem ji, aby mi vypravéla o celé té hadce,
a nékolikrat jsem ji nechal pfibéh prerusit, abych mohl pozorovat jemné posuny v jejich
pocitech. Tak se mi podafilo Amandu vritit zpét k jejim skute¢nym emocim a mohl
jsem ji pomoci, aby s nimi nalozila néjak produktivné. Takto jsem se zkusil spojit jak s jeji
pravou hemisférou se vSemi pocity, télesnymi vjemy a obrazy, tak soucasné s hemistérou
levou, tedy se slovy a schopnosti vypravét linedrni piibéh jejtho prozitku. Pochopime-li,
jak se tohle v mozku odehravd, mizeme porozumét i tomu, jak vzdjemné propojeni obou
stran muiZe naprosto zménit vysledek urcité interakce.

Nechceme, aby se nase déti trapily. Ale také chceme, aby dokézaly vic, nez Ze téz-
kostmi prosté jen propluji: chceme, aby jim dokézaly Celit a aby z nich rostly. Kdyz se
Amanda schovala pfed vemi bolestnymi pocity, které ji probihaly pravou polovinou
mozku, a utekla do své levé hemisféry, popirala tim jednu svou vyznamnou soudist. Tu
v§ak pfitom bylo tfeba uznat.

Popteni svych emoci neni jediné riziko, které podstupujeme, pokud se prilis spoléhdme
na svou levou hemisféru. MuZzeme zacit byt také prilis verbélni, pfichdzime o pocit per-
spektivy, unikd nim smysl plynouci z toho, kdyz se véci daji do kontextu (coz je specialita
pravé hemisféry). To je jedna z pficin, pro¢ se vase osmileté dité nékdy urazi a rozzlobi,
kdyz s nim jen tak nevinné Zertujete. Nezapomerte, Ze prava hemistéra ma na starost Cte-
ni neverbalnich signald. Takze zv1ast je-li dit€ unavené nebo rozladéné, miiZe se soustfedit
pouze na vase slova, ale pfehlédnout rozpustily tén ¢ mrknuti oka, které je provézelo.

Tina neddvno zaznamenala jeden docela vtipny pfiklad toho, co se muze stit v p¥ipa-
dé¢, Ze verbalni levd hemisféra za¢ne mit az pfili§ navrch. Kdyz byl jejimu nejmladsimu
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synovi rok, objednala mu v mistni cukrdrné dort.
Cht¢la vyrobit ,muffinovy dort®, tedy skupinu
mufhind spojenych dohromady polevou tak, aby
vypadaly jako jeden velky dort. Pfi objednavani
fekla cukréfi, Ze by si pfdla mit na muffinech
synovo jméno — J. P. Kdyz dort pred oslavou
vyzvedla, ihned si v§imla drobného zadrhele.
Ziadrhele, jenz krasné ilustruje, co se muze stit,
kdyz u nékoho pfevladne verbélnost a levd he-
misféra.

Cilem je proto pomoci nasim détem, aby
se nautily pouzivat obé poloviny mozku spo-
le¢né — aby integrovaly svou levou a pravou
hemisféru. Vzpomerte si na nasi feku poho-

dy s chaosem na jednom bfehu a rigiditou
na druhém. Dusevni zdravi jsme si definova-
li jako plavbu v harmonickém proudu mezi  KdyzTinafekla cukrdfi, Ze si preje napis J. P.na muffinech,
témito dvéma extrémy. Pomizeme-li svym  jehodoslovn, levohemisférovd interpretace se i postarala
détem propojit levou a pravou hemisféru, dd-  onemilé prekvapeni.

vame jim vétsi $anci, Ze se dokdzou vyhnout

bfehtim chaosu a rigidity a misto toho budou zit ve flexibilnim proudu dusevniho
zdravi a §tésti.

Propojeni levé hemisféry s pravou détem pomize, aby se nenechaly unést pfilis
blizko ani k jednomu z biehii. Kdyz se surové emoce v pravé hemisféie nespoji s logi-
kou té levé, budou se déti chovat jako Katka, kterd doplula na mél¢inu chaosu. Proto
musime déti naudit zapojit levou hemisféru, kterd vnese do véci perspektivu a umozni
jim vypofidat se s emocemi pozitivnim zptsobem. Naopak popiraji-li déti své emoce
a uchyluji se doleva, jak to udélala Amanda, uviznou na bfehu rigidity. V tom ptipadé
jim musime pomoct zapojit vic pravou hemisféru, aby se mohly zase oteviit novym
vécem a novym zazitkam.

Jak ale podpofit horizontdlni integraci v mozku naseho ditéte? Zde vim nabizime
dvé strategie, které mizZete vyuzit hned, jakmile se ve vasi rodiné objevi pfislusnd
»integracni pfilezitost®. Jejich vyzkousenim podniknete okamzité kroky k integraci
pravé a levé mozkové hemisféry mozku vaseho ditéte.
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CO MUZETE DELAT VY:
Pomozte ditéti pracovat s obéma hemisférami

INTEGRACNI STRATEGIE C. 1

Napojeni a presmérovani: Surfujeme na vinach emoci

Jednou vecer se Tinin sedmilety syn objevil v obyvaku brzy nato, co odesel do postele,
s tim, Ze nemuzZe spéit. Na prvni pohled byl rozruseny a vysvétloval: ,Jsem nastvany,
ze mné v noci nikdy nenechds zadny vzkaz!“ Tina, pfekvapend jeho neobvyklym
vzplanutim, odpovédéla: ,Nevédéla jsem, Ze bys to chtél.“ Syn zareagoval celou litanii
rychlopalnych stiznosti: ,A nikdy pro mé neudélas nic hezkého a $tve mé, Ze mam
narozeniny az za deset mésicd, a nesndsim domdci ukoly!

Logické? Rozhodné ne. Povédomé? Urcité. Kazdy rodi¢ nékdy zazije okamziky,
kdy jeho déti fikaji véci a roz¢iluji se nad problémy, které na prvni pohled nedavaji
smysl. Takové stfetnuti muaze byt frustrujici, zvlast kdyz si myslite, Ze vase dité uz je
dost staré, aby se chovalo rozumné a logicky s vimi konverzovalo. Ale ono se misto
toho z ni¢eho nic roz¢iluje nad né¢im dplné smésnym a zd4 se, ze Zddné logické
uvazovani z vadi strany absolutné nepomdhd.

Na zékladé védomosti o dvou mozkovych hemisférich vime, Ze Tinin syn pravé
prochizel velkymi vlnami pravohemisférovych emoci bez logického vyviazeni levou
hemisférou. Jednou z nejzbyte¢néjsich véci, které by Tina mohla v tomto okamziku
udélat, by bylo vyletét a zacit se obhajovat (,Ale samoziejmeé Ze pro tebe déldm hezké
vécil®) anebo se zacit se synem dohadovat o jeho chybné logice (,Jak bych asi mohla
uspisit tvoje narozeniny? A co se ty¢e domdcich ukold, tak bez téch to prosté ne-
jde.“). Tento druh levohemisférové, logické odpovédi by narazil na neproniknutelnou
zed pravé poloviny mozku a vyhloubil by mezi nimi dplnou propast. Koneckoncu
chlapcova logickd levd hemisféra byla momentdlné mimo dosah. Kdyby tedy Tina
odpovédéla tou svou, jeji syn by mél pocit, Ze mu matka nerozumi nebo Ze jsou ji
jeho pocity lhostejné. Pravé se nachazel v pravohemisférové, iracionalni, emocionalni
zéplavové viné a levohemisférové reakce by znamenala situaci, kterd nema vitéze.

Ackoli se jako reakce nabizi téméf automaticka (a velmi sviidnd) otdzka ,,O ¢em to
vibec mluvi§?®, pfipadné rizné odeslini syna zpétky do postele, Tina se tim nenechala
zlakat. Misto toho pouzila techniku napojeni a pfesmérovani. Pfitdhla si synka k sob¢,
podrbala ho na zddech a uklidfiujicim hlasem mu fekla do ucha: ,Nékdy je vechno
tak tézké, vid? Ale ji na tebe nikdy nezapomindm. Potdd si t€ nosim v srdci a chtéla
bych, abys pofdd védél, jak moc pro mé znamends.“ Drzela ho v objeti, zatimco on
ji zacal vysvétlovat, Ze ma nékdy pocity, Ze jeho mladsimu braskovi se dostava vic
pozornosti nebo Ze mu domidci tkoly zabiraji az prili§ volného ¢asu. Zatimco mluvil,
Tina citila, jak se postupné uvoliiuje a ochabuje. Citil, Ze mu matka naslouchd a ze
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