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NAPSALI
0 KNIZE

Kniha Odemykani détského potencialu vychazi z nékolika kurzi Honzy a Katky
pro déti, studenty a rodic¢e. Osobné jsem se jednoho z kurzi s dcerou Emou
zUcastnila a byl to zaZitek pro nas obé. Inspiroval nas a zprehlednil cestu. VE&fim,
Ze diky poznani talent( své dcery ji mGzu pomoci dojit tam, kam chce a kam
patri. Dékuju vam.

— Terezie Tomankova, moderatorka FTV Prima

Kniha Odemykédni détského potencialu je obrovskym prinosem pro vSechny
rodice, kterym neni osud jejich ditéte v dneSnim modernim svété lhostejny.
Navstivila jsem kurz Rodi¢ jako pozitivni kou¢, ktery Honza a Katka vedou,
uz kdyz jsem byla v patém mésici téhotenstvi. Chtéla bych pomoci podobnych
principl vybudovat stastnéjsi podminky pro budoucnost svych déti.

— Denisa Rosolova, byvala profesionalni atletka, mistryné Evropy

Honzovi a Katce se povedla skvéla véc. Tato kniha je strucny a jasny privodce
rozvojem détského talentu a méla by se stat povinnou Cetbou pro kazdého
rodice. Naleznete zde mnoho tipd, které vam i vasim détem mohou pomoci Zit
Uspésny a Stastny Zivot.

— doc. PhDr. Radek Ptacek, Ph.D., klinicky psycholog



Jsem nesmirné vdécna, Ze Katka s Honzou spojili své sily, aby mohla vznik-
nout tato pfinosna prirucka pro rodice. Tak jako kdyz se ucime varit, hleddme
postupy v kucharkach, aby vznikl chutny obéd, ted’ drzite v rukou postup, jak
ve vasich détech objevit to nejlepsi a ddle to rozvijet. Je dileZité snazit se délat
to dobré, ale udélat chybu neni spatné, je to lekce, z niZ je potreba se poucit. My,
vy a naSe déti potrebuji pochopeni, sdileni a nasmérovani. Kazdy pak ale musf
Jit sam, abychom mohli jit spole¢né. Dékuji Katce a Honzovi, Ze s ndmi své zku-
senosti sdileji a Ze mizu jit sama vedle nich, spolec¢né s nimi. Nasledujme se.

— Veronika Kasakova, modelka a zakladatelka nada¢niho fondu NFVK

Prestoze knih, které se vénuji problematice détského véku ze vSech moznych
Uhld pohledu, je nespocet, ta, kterou jste praveé otevreli, prichdzi se svym obsa-
hem na trh v ten nejlepsi mozny ¢as! Pro¢? Souc¢asna doba je charakteristicka
na jedné strané svym blahobytem a aZ nepfimérenym sklonem k hédonismu,
na strané druhé svym ohromnym potencidlem, ktery kdyZz umime vyuZit,
umozni ndm vsestranny riist osobnosti. Ano, kdyZ jej umime vyuZit! Zijeme totiz
v nejlepsi dobé lidstva, snazime se osidlovat Mars, objevujeme daleké svéty
ve vesmiru.., ale Casto nezname sami sebe, neuvédomujeme si své moznosti,
svlj ohromny potencial, své schopnosti ¢i dovednosti. A pravé v tom je ndm
napomocna kniha, kterou Honza s Katkou, na bazi své dlouholeté spoluprdce
v dané problematice, pravé vydavaji. Knize preji, at se stane inspiraci nejen pro
rodice s détmi, ale pro kaZzdého, kdo touzi po sebevzdélavani, sebepoznani a po
pochopeni sama sebe.

— PhDr. Marian Jelinek, Ph.D., byvaly osobni trenér Jaromira Jagra, sou-
casny trenér Karoliny Pliskové a dalSich profesionalnich sportovci
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KDO JSME

Jsme Honza Miihlfeit a Katka Novotna — dvojice, ktera po celé Ceské
republice, na Slovensku i v zahranici vede kurzy a seminare pro rodice, déti
a studenty o tom, jak odemknout lidsky potencial.

Honza: Pred témer dvaceti lety, kdyz jsem mél Cest pracovat pro Billa Gatese,
jsem zacal hovorit o nécem, co jsem nazval pozitivni leadership. To neznamena,
ze premyslite o lidech jenom pozitivné, to samozfejmé nejde. Je to o tom, najit
v kaZzdém c¢lovéku to nejlepsi. Potom muZete sestavit tymy, kde jedna plus jedna
davé mnohem vic neZ dvé. A timto zplsobem pracuji nejen manaZeri, ale tfeba
i sportovni trenéri, kteri formuji nejlepsi tymy sveéta. Zkratka davaji osobnosti
dohromady tak, aby silné stranky jednoho vykryvaly slabiny druhého a naopak.
A kdyZ se k silnym strankam pfida inspirace, potom takové tymy vitézi, at uz je to
ve sportu, byznysu, nebo uméni.

Katka: Ja pracuji s détmi jiz pres deset let a tahle prace mé vzdy neuvéritelné
naplriovala. S Honzou jsme dali pfed par lety hlavy dohromady a rozhodli se,
Ze by bylo skvélé propojit nase dva svety — jeho dlouholeté zkusenosti s osobnim
rozvojem a pozitivnim leadershipem a mdj svét déti, rodi¢d a novych zptsobu
vzdélavani. Vérime, Ze prostrednictvim nasSich kurzd, predndsek, videi a ted'i této
knihy mizeme prfedat nejen rodicim, ale i détem a studentim fadu informaci
a zkusenosti, diky kterym budou moci délat v zivoté to, co je bavi, v éem mohou
vyniknout, a pUjdou si za svymi sny. Stejné jako to délame my.

Dale v knize o sobé budeme psat v mnozném cisle jako my, protoze nasSe cesta
i mise jsou spole¢né. Ale protoze kazdy z nds dvou ma i své vlastni zkuSenosti,
pfibéhy a ndpady, o které se s vami chce podélit, najdete na nékterych mistech
komentare, které piSe za sebe jenom Honza nebo jenom Katka. A jako bonus
sem tam pfidavame i kousitky z povidani s nasim kamaradem, vyznacnym
¢eskym psychiatrem Cyrilem Hoschlem. (Kompletni rozhovor s Cyrilem a dalsi
bonusy v podobé rozhovor( s Jaroslavem Svécenym a Dagmar Svobodovou
najdete na konci knihy.)



kapitola UVOD

PROGC JSME
NAPSALI TUTO
KNIHU

Doposud k nam na seminafe Odemykani détského/studentského potencialu
a Rodi¢ jako pozitivni kou¢ zavitalo zhruba 1 400 déti a 1 500 rodi¢t a my jsme
si v8imli jedné velmi dudlezité véci — pokud rodi¢ dobfe rozumi sam sobé,
je velka Sance, ze porozumi i svym détem. Jedno staré porekadlo pravi,
Ze nemUze$ dat, co sdm nemas, proto je dobré vénovat se sebepozndni, aby
rodice védéli, co maji a z c¢eho mohou Cerpat.

Rodic, ktefi dobfe rozuméji sami sobé&, neni mnoho, protoze ve skole i pozdéji
v praci se u¢ime jen to, co je okolo nas, a ne to, co je uvnitf nas.

Mnoho lidi se tak nikdy neseznami s existenci svého vlastniho mentalniho pro-
stfedi, kde by mohli pozorovat a Iépe poznat sami sebe a své silné stranky.
Zkratka to, v ¢em jsou dobri. | proto pak délaji praci, ktera je nebavi. A jesté
k tomu posilaji své déti studovat na skoly, pro které ony nemaiji vlohy anebo
je takové studium absolutné nebavi. Skrze dité si tito rodie naplfuji své vlastni
sny a ambice.

Casto argumentuji tim, Ze ,ti, ktefi vystudovali.......... (zde si mUzZete dosadit
néjaky ,perspektivni“ obor), si pfijdou na pékné penize".

A tak to nakonec dostuduiji i jejich déti a v dospélosti mozna vydélavaji dosta-
tek penéz — ale $tastné vétsinou nejsou. Protoze od jisté Urovné, kdy ¢lovék
pokryje své zakladni potfeby, je Stésti jeSté o nécem jiném nez jen o penézich
(coz uz moznd vy, ktefi ¢tete prvni radky nasi knihy, tusite). Proto na svété



Zije pomérné hodné nestastné bohatych lidi — Uspésnych, ale nestastnych —,
jejichz jedinym Zivotnim cilem je kumulovat vic a vic penéz, ackoli si viibec
nevazi prace, kterou kvili tomu vykondvaji.

Nasim poslanim je pomahat rodiclm i détem objevovat talenty, aby mohli Zit
lepsi Zivoty a byli sami se sebou spokojeni, Uspésni a stastni. Proto vedeme
naSe kurzy a proto jsme napsali knihu, ktera je jejich podrobnéjsim rozpraco-
vanim, prodlouzenim, upfesnénim. Je priivodcem pro rodice, ktefi chtéji pro
sebe i pro své déti néco vic.

ZAKLADNI
ORIENTACNI MAPA

(NASICH MYSLENEK A PRISTUPU)

V prvni fadé je nutné zddraznit, Ze rodi¢e maji onromny vliv na své déti. A sami
si ho nékdy ani neuvédomuji nebo nepfipoustéji. Zplsob, jakym se rodice
chovaji, jak jednaji s druhymi lidmi, jak hovori o sobé, o druhych, jak pfistu-
puji k préaci, k traveni volného ¢asu, k feseni konfliktd, viastné témér ke véemu,
to jsou vzorce, které déti do sebe nasavaji a formuji podle nich své viastni cho-
vani. Tyto vzorce se u déti tfeba neprojevi okamzité, ale vsechny se jim zapisuji
do podvédomi. A mohou vyplout na povrch klidné az za pét, deset, dvacet let,
v dobé, kdy uz dité vyrostlo v dospélého Cloveka.



kapitola UVOD

Na nasich kurzech se ptame rodic¢u:

Vétsina rodic¢d (asi 90 procent) odpovi, Ze nechce opakovat chyby, které déla-
vali jejich rodice. V mladi byli pevné rozhodnuti, ze tohle svym détem urcité
délat nebudou — a dnes maji vlastni déti a délaji to Uplné stejné. Moc dobre
si uvédomuiji, ze nékteré vzorce do sebe jako houbicky nasali béhem svého
détstvi a nyni si je prosté nesou s sebou a nevedi, jak se jich zbavit.

Taky to tak mate? Bylo by divné, kdyby ne. Ale nebojte, mozek se da preprogra-
movat. Rikd se tomu neuroplasticita a vice se o ni doctete na str.

DULEZITOU SOUGASTIi RODICOVSTVI JE TRPELIVOST.

Vétsina rodicl nade vSe miluje své déti a spousta z nich si mysli, ze kdyz jim
budou vSechno vysvétlovat, kupovat, usnadnovat, zkratka zametat jim ces-
ticku, Ze to détem pomize, aby pak byly Stastné. Ale mnohdy tomu tak neni.
Naucte se trpélivosti, kdyz vase dité dela néjakou ¢innost pomaleji nez poto-
mek nékoho jiného. Kdyz mu ukol zabere vic ¢asu, nez byste si pfedstavovali.
Kdyz néco zvladne aZ napodruhé. Budte trpélivi a podpofte ho, aby se to
(cokoli) naucilo samo. Poskytnete mu tim do Zivota mnohem vic, nez kdyz
budete délat vSechno za né. Pfekonavanim prekazek se totiz u¢ime mentalni
odolnosti, coz je schopnost vykonavat véci i za velmi tézkych podminek. Lidé
se neuci v zoné komfortu, ale mimo ni.

10
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kapitola UVOD

ZAMERTE SE NA ROZVOJ TALENTU A NE JEN
NA ELIMINACI CHYB.

Dilezité je pomoct détem objevit jejich talenty a naudit je dale je rozvijet. Vét-
Sina rodi¢l zaméruje svou pozornost spiSe na slabé stranky a na oblasti, kde
by dité mohlo selhat. Vytvareji tak neustale kolem sebe umély prdmeér, kterému
se chtéji vyrovnat. Mysli si, ze kdyz budou déti nelnavné pracovat na svych
slabych strankach, stanou se z nich ,jedni¢ky". Pojdte se na to spole¢né podi-
vat z druhé strany a naucit se, jak dité podporovat a rozvijet v tom, co mu
opravdu jde.

ZASADNIM BODEM NA GESTE K USPECHU JE PREKONANI
STRACHU.

Lidsky mozek, pokud neni trénovany, je naprogramovan tak, aby zabranoval
selhani, nikoli aby umoznoval uspéch. Mozek Clovéka se pfirozené v prvni fadé
soustfeduje na strach, proto se spousta lidi cely Zivot jen boji. Sami o sebe,
0 svoji budoucnost a pozdeji i o své déti. A tento rodi¢ovsky strach se na déti
pfenasi.

Na nasich kurzech déti uéime, ze ¢ast mozku amygdala je jako OPICKA, kterd
skace z jedné vé&ci na druhou a neustale vyhodnocuije, kde ¢lovek mize selhat.
Tim vytvari nas strach. Jenze ta opicka se da ochocit a klidné se da i poslat
na kuté. Zklidnit opicku se nam dafi pfi ¢innostech, které nam jdou a bavi nas
tak, ze prestavame vnimat Cas. Kdyz se UplIné propadame do ¢innosti a neni
zde uzZ prostor pro obavy a strachy, fikdme tomu také stav flow. (Vice si o tom
mdzete precist od str. 17))

12



Tato opicka nas bude provazet v prabéhu celé knihy a spole¢né budeme obje-
vovat zpUsoby, jak na ni vyzrat, jak ji nakrmit, jak pomoci détem, aby si opi¢ku
|épe uvédomovaly, a lépe tak poznavaly samy sebe.

Kniha urcité neslouzi jako ndvod pro dokonalé rodice, ale jako pratelsky pri-
vodce pro vSechny, ktefi chté&ji zkusit nové zplsoby pfistupu k sebepoznani
a komunikaci s détmi. A spole¢né tak zZit spokojeny, Stastny, ale i Uspésny zivot.

13



prvni ¢ast

DETSKY MOZEK
V EXPONENCIALNI DOBE

1 sila mozkovych synapsi — 2 Skola versus inovace — 3 soucasny
meénici se svét a technologie
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Kdyz se dité narodi, ma 100 miliard mozkovych bunék, kterym se fika neurony.
Tyto neurony se postupné zac¢inaji propojovat (zacina to vlastné uz v mamin-
¢iné brise) pomoci spojll — tzv. synapsi. Propojuji se podle toho, co dité sleduje,
co slysi, jaké dostava podnéty. Velmi dllezité pro tvorbu synapsi je prostfedi,
v némz dité vyrlsta, a podnéty, které od okoli dostava, véetné toho, s ¢im
si hraje.

Jeden z nejvyznamnéjsich svétovych genetik(l a autor knihy Biologie viry,
bunécny biolog Bruce Lipton, fika, Ze dité mezi tfetim trimestrem matcina
téhotenstvi a 7 lety véku Zije jakoby v hypndze, pficemz UpIné vSechno z okoli
nahrava do svého mozku. Samozrejmé ¢im lepsi programy se do jeho podvé-
domi nahraji, tim na tom budouci osobnost ditéte bude Iépe.

Urcité si vzpomenete, ze kdyz si déti s né¢im hraji a jsou do toho celé
zabrané, tak na né muzete volat i desetkrat a ony vas vlbec neslysi. Jak to?
Jak to, ze stavéni lega, kresleni ¢i skladani kostek dokazou dité natolik pohl-
tit, Ze nevnima hlad, nepohodli ani volani svého okoli? Jak to, ze kdyz se my
dospéli zabereme do €innosti, kterd nas bavi a jde nam pékné ,od ruky”, pre-
stdvame vnimat Cas a déni okolo nas? Jak to, ze ponofeni do néjaké cinnosti
jsme schopni zadrZovat potfebu napit se nebo jit na toaletu?

ProtoZe se dostavame do stavu flow, do tvlrciho vytrzeni, které se vyznacuje
Uplnym ponofenim se do ¢innosti nebo hry (anglické slovo flow znamena ply-
nutf). Tento jev oznacil a popsal psycholog madarského plvodu s krkolomnym
jménem Mihalyi Csikszentmihalyi poté, co v 80. a 90. letech studoval umélce,
jak jsou zcela pohlceni svou praci az do té miry, ze zapominaji pit, jist, nebo
dokonce spat. Dité pfirozené pozna, pro kterou ¢innost ma talent, a té se rado
vénuje. Nehraje si s hrackou, ktera ho nebavi, tu zahodi do kouta a hleda jiné
vyziti. Pokud déla néco, co ho neskutecné bavi a dodava mu energii, dostane
serychle do stavu flow a neslysi ani volanik obédu, pripadné se mdze i pocéurat,
prestoze uz umi vycitit svoji potfebu a jit na zachod.

V knize se k terminu flow, ktery je souc¢asti pozitivni psychologie a ktery nazy-
vame shodné podle Czikszentmihalyiho, budeme Castokrat vracet. Je velmi
ddlezité pochopit, jak stav flow funguje a jak se do néj mizeme zdmérné dosta-
vat, abychom byli maximalné motivovani a mohli podavat nejlepsi vykony.

17



kapitola SILA MOZKOVYCH SYNAPSI

Pokud pracujeme ve flow, ,prace ndm jde od ruky do té miry, Ze prestava byt
praci a stava se zaZitkem, vrcholnym projevem naseho vnitfniho zapalu. (..)
Navic se dokdaZeme oprostit od vSech otravnych rozptyleni, které nds svadéjr
z nasi idedlIni cesty k cili."!

Stav flow zazivame tfikrat ¢astéji pfi praci nez pfi odpocinku, a neni tedy Uplné
pravda, jak si spousta lidi mysli, ze prace je nutné zlo, kterym se vydélaji penize,
a Ze Stésti pfichazi az v dobé po praci, ve chvilich volna. Je nemozné dostat
se dotviréiho vytrzeni béhem sledovani televize nebo véleni se na plazi. Pokud
ale pracujeme na ukolu, pro ktery mame talent a potrfebné schopnosti a ktery
pro nas predstavuje vyzvu a zaroven smysluplné vyuzity ¢as, dokazeme se do
néj absolutné ponofit. Tim zvySujeme Urover naseho sebevédomi a stoupa
i nas pocit stésti.

Na drovni mozku se ve flow déji dvé véci, o nichz se doctete nize. V horni ¢asti
mozku, které se fika frontalni kortex, jsou dvé dllezita ¢idla:

Cidlo vnimani &asu, kterému fikdme ,hodinky” — obvykle Uzkostlivé vnima
¢as, ale pokud jsme ve stavu flow, najednou se vypne. To je ten moment, kdy
dité nevnima ¢as, neslysi volani rodic¢t apod.

Amygdala, ktera je soucasti emocni ¢asti mozku a my ji fikame ,,opicka“ —
neustale upozornuje na jakékoli nebezpeci, které by nas mohlo ohrozit. Opicka
je odjakZiva soucasti lidského mozku a stard se o preziti ¢lovéka. (Dfive lidi
varovala pred tygry a Ivy, dnes mnohdy jan¢i zcela zbyte¢né)) V jednom kuse
skace z jedné véci na druhou jako z vétve na vétev. A kdyz jsme ve flow, usina.
To proto, abychom se mohli nerusené vénovat objevovani svéta.

1 Zdroj: Mihlfeit, J, Costi, M.: Pozitivni leader, Bizbooks 2017, s. 105.

18



Béhem cCteni knihy opicku Iépe poznate a na str. 179-191 se dozvite, jak s ni
pracovat, aby byla spokojena a nechala vas a vase dité v klidu.

g e Wra B B T T S W e Wi Wa W T S -

Dité stavi velmi naro¢nou stavbu z lega a je u toho ve flow. Byt je pro né tkol
slozity, svij talent maximalné vyuziva a je zcela ponofeno do ¢innosti, vnima
jen pritomny okamzik ,tady a ted™. Jeho hodinky i jeho opicka jsou vypnuté.
Prijdeknémurodi¢, prohlizisistavbuzlegaarikasi: , Tak sloZitou stavbubych
nejspis v zivoté nepostavil. Nikdy jsem nic tak slozitého z lega nestavél...”
Dité tyto myslenky viibec nenapadaji, protoze nepfemysli, co uz v minulosti
postavilo a jestli se mu tento novy projekt podari. Nevhima minulost ani
budoucnost, jediné, co resi, je, kam umisti nasledujici kosticku. A prislusny
neuron se propoji prostrednictvim synapse s dalSimi neurony, které uz na
to v hlavé ditéte ¢ekaji. Timto zplisobem se dité uéi, zatimco prihliZzejici
dospély se zabyva tim, ze kdyz nic takového nepostavil v mladi, nezvladl
by to asi ani ted. Hodinky v hlavé mu bézi a opicka skac¢e sem a tam.

g e e B B T T e W Wra Wi Wa W T S -

Takto funguje mozek vsech — umélcd, sportoved, déti i dospélych.

Honza: Olympijsky vitéz David Svoboda mi pfi naSem koudcinku jednou rekl,
Ze zavér vitézného zavodu na OH v Londyné si vibec nepamatuje a vse si zacal
plné uvédomovat aZ na stupnich vitéz( pfi ceské hymné.

Existuje jedna véc uvniti nas, ktera je za vSech okolnosti stale s nami a v pfi-
tomném okamziku, ,tady a ted”. Je to néco, co nam umozriuje preziti, a pokud
by se to ocitlo v minulosti nebo v budoucnosti, byli bychom razem mrtvi...
Je to nas dech. Dech je vZzdycky v pfitomnosti, a proto ho mizeme vyuzit jako
silnou zbran k uspani své opicky. Nadech a vydech trva priblizné Ctyfi vtefiny.
Zkuste si to. Nadechnéte se a vydechnéte.
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A ted si popravdé odpovézte na otazku:

Spravnou odpovédi je: O nicem.

Pokud nékterou ¢innost délame velmi ¢asto a synapse v nasem mozku souvi-
sejici s touto ¢innosti jsou tudiz hodné silné, tak se zapouzdii do sebe. Tomu
procesu se fika myelinizace a z ¢innosti se diky ni stava navyk.? Konkrétni ¢in-
nost je pak pro ¢lovéka natolik automaticka, ze u ni nemusi pfemyslet, kdyz
ji vykonava, a zvlada ji i za velmi tézkych podminek pod vlivem stresu. Jede
v podstaté na autopilota, a diky tomu jeho opicka nejanci, ale v klidu odpociva.

2 Pro vytvoreni nového navyku je zapotfebi pfiblizné 21 az 30 dni opakovani a osvojovani si ¢innosti.
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Nékteri sportovci nebo umeélci fikaji, ze teprve kdyz maji odtrénovano
¢i odehrano 10 000 hodin, stavaji se mistry ve svém oboru.

Pokud si vytvofime navyk, pak jsme schopni zvladnout i naroc¢né cinnosti,
které by nas jinak velmi stresovali, ve flow.

Dité pracuje na testu z matematiky a je pfitom ve flow. Najednou ucitel oznami,
ze do konce testu uz zbyva pouhych deset minut. Dité se v tom okamziku
mUze zachovat jednim z popsanych zplsobd:

M4 v podvédomi ukotven navyk (doslo jiz k myelinizaci), ktery ziskalo pred-
chozim poéitanim, a Fekne si: ,Takovych pfikladd jsem jiz spocital spoustu.
Za téch dalsich deset minut spocitam jeste aspon dalsi dva.” A pocita dal.

Znervozni a uz se do pfitomného okamziku nedokaze vratit. Informace
od ucitele o blizicim se ukonc¢eni ho UplIné vykoleji a Fekne si: ,No, néco uz jsem
spocital.." A pocita dal, ale pfitom se boji, Ze v tom spocitaném nasekal chyby,
a prfehnané se soustredi, aby neudélal néjakou dalsi hloupou chybu i v téch
poslednich deseti minutach. Pfemysli vic nad ¢asem nez nad priklady a boji
se, ze mozna selhalo.

Takto funguiji déti i dospéli v rliznych situacich.
Pokud ma dité napocitano dostatek matematickych pfiklad(, mize se dostat

do flow i béhem pisemky a udrZet se v ném klidné az do chvile, nez musi test
odevzdat.
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MOZKOVE VLNY

Existuje 5 zakladnich vinovych frekvenci, na kterych funguje nas mozek,
a kazda z nich koreluje se specifickym stavem naseho védomi. Stejné jako
zvukové frekvence i mozkové viny jsou méreny v jednotkdch hertz (Hz).

— MOZKOVA ROZSAH STAV DOSPELEHO S DANOU

AKTIVITA FREKVENCE FREKVENCI
delta 0,5-4Hz hluboky spanek / bezvédomi
theta 4-8Hz lehké snéni / pfedstavivost
alfa 8-12Hz klidné védomi
beta 12-35Hz soustredéné védomi
gama nad 35 Hz vrcholny vykon

Lidsky mozek funguje v détstvi na hodné nizkych vinovych frekvencich alfa
atheta, coz umoznuje détem pobyvat Casto ve stavu flow. Pravé proto jsou déti
tak kreativni a oplyvaji ohromnou pfedstavivosti.

Podivejme se nyni blize na druhy radek tabulky, konkrétné na frekvenci theta
(4-8 Hz). Theta viny jsou ¢asto spojovdny se stavy meditace nebo s nékterymi
duchovnimi zazitky. Znate ten pocit tésné pred usnutim, kdy hlavou léta
mnoho rlznych mysSlenek, pfedstav a vizualizaci? Uz skoro spime a kolikrat
se ocitneme v néjakém snovém svéte, ale hluboky spanek to jesté neni. Nékdy
v téchto chvilich vymyslime néco skvélého nebo nas napadne feSeni problému,
kterému jsme pres den nemohli pfijit na kloub. Hladina theta je také spojovana
se spdankovou fazi REM (faze rychlych pohybl ocf), ve které uz se objevuji sny.

Doporuceni: Pokud jen tak odpocivate nebo vas premaha spanek
a hlavou se vam zacnou honit néjaké vize nebo napady, zkuste si je
hned po opétovném procitnuti zapsat. Kdyz pak totiz ¢lovek upadne
do hlubsiho spanku, rano uz si vétsinou jen velmi tézko vzpomina.
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Katka: Kdyz pred spanim jen tak leZim v posteli a hlavou mi poletuje spousta
myslenek, télo se Uplné zklidni, ale jesté nespim, ¢astokrat mé napadnou bezva
véci. VZdycky si je rychle napisu tfeba do mobilu do poznamky, jinak bych
je zaspala a vSechno zapomnéla.

Mozecky déti v pfedskolnim véku funguji vétSinu ¢asu na frekvenci theta
a to je také ddvod, pro¢ maji déti dar velké kreativity a velmi snadno se nofi
do svého vlastniho svéta. Dokazou si Zivé predstavovat, jak jejich panenky ozi-
vaji a stavaji se skuteénymi détmi, z plysakl a zviratek se rodi redlnd farma
a par kouskl dfeva, klira a mech v lese pro né dokazou vytvofit vesnicku, kde
se odehrava spousta kouzelnych pfibéhu.

Doporuceni: Zkuste si nékdy sami vzpomenout na konkrétni situace
ze svého détstvi. Pamatujete si jeste, jaké to bylo ocitnout se na chuvili
ve svém vymysleném svéte, kde bylo mozné uplné vse? Vzpomenete
sijesté, jak jste se propadali do ¢innosti a neslyseli volanirodict? Jak jste
zapomnéli prijit k obédu nebo se béhem hry totélné umazali ve kfovi?

Jisté vam takova osobni vzpominka na détsky svét dokaze vykouzlit Usmév
na tvari. A mozna si i uvédomite, ze déti nemuseji nutné zlobit, kdyz vas nepo-
slouchaji. Samozfejmé se to jejich hrani vétsinou vibec nehodi. Spéchame,
nechceme, aby se umazali, nebavi nas opakovat vSe pétkrat.. Ale to, ze si
na chvili vzpomeneme na sebe v jejich véku, nam mozna prinese trochu vic
pochopeni a useti zbytecné nervy.

Katka: Nékdy je détské kreativity na rodice mozna az prilis. Moje maminka
by mohla vypravét. Asi ve tfech letech jsem béhem jednoho tydne pokreslila zed
voskovkou, rozkrojenym jablickem namalovala obrézek nad postel a détskymi
nlzkami ostfihala vSechny kytky v byté, na které jsem dosahla. Mohu vas ujistit,
Ze mé tenkrat opravdu nepochvalila a k sendvicové zpétné vazbé (o niz mluvime
na str. 124) méla jeji slova na mile daleko. Ale i kdyZ jsem tenkrat dostala za usi,
kreativitu ve mné rodiCe presto neudusili. TakZe rodiCe, nebojte se nékterych
svych unahlenych reakci — déti se jen tak nedaji!
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V predskolnim véku jsou déti jako houbicky, které z okoli nasavaji vse, co vidi,
slysi, vnimaji a vSechny informace si ukladaji do svého podvédomi. Nejvice
synapsi se tvofi prave v predskolnim véku. Padesat procent jich vznikne do
5 let, do 7 let je to dokonce 75 procent vSech synapsi, které se Clovéku vytvori
za cely zivot. Procenta jsou takto vysoka proto, ze déti se uci vSechny zakladni
dovednosti — mluvit, psat, vnimat svét kolem sebe. V puberté pak zac¢inaji zani-
kat ty synapse, které dité nepouziva.

OKNA PRILEZITOSTI

Obdobim, kdy je dité schopné se v urcité oblasti rozvijet a ucit velmi rychle,
fikdme okna prilezitosti (Windows of Opportunity). Okna pfilezitosti jsou opti-
malni obdobi pro konkrétni oblasti vyvoje, které se nejvice oteviraji od narozeni
pfiblizné do 6-7 let véku ditéte.

Pokud napfiklad chceme, aby nase dité mluvilo vice cizimi jazyky, vyuzijme
k tomu tzv. jazykové okno pfileZitosti — obdobi, kdy se dité nejlépe ucéijazykdm
a které trva od narozeni do zhruba Sesti let. VétSina z téchto oken se nachazi
v pfedskolnim véku, ale nedélejte si starosti, pokud mate pocit, Ze jste néjakou
pfilezitost u ditéte naplno nevyuzili. Neznamena to, Ze se dité novou dovednost
uz nenauci, jen bude jeji uceni v pozdejsim veku vyzadovat trochu vétsi usili
nebo mu zabere vice Casu.

Pro nas jako rodice je velmi dllezité davat ditéti v oknech pfileZitosti co nejvice
podnétl a vjem(, umoznit mu mnozstvi rozli¢nych zazitk(. Dité vstrebava také
vzorce chovani, které vidi kolem sebe, ve své rodiné, v rodindch kamaradu,
u prarodi¢l a ve Skolce nebo détské skupiné.

MUZete si myslet, Ze dité je malé a jeSté spousté véci nerozumi, napfiklad
v situacich, kdy se jako rodi¢e hadame nebo feSime néjaké dilezité ,dospé-
lacké” problémy, ale dité vSechno velmi dobfe vnima a uklada do podvedomi.
Nemusi se to projevit hned, ale kdyz v jeho Zivoté dojde na podobnou situaci
klidné za 10 nebo i 20 let, mUZe to najednou vylézt zpatky na svétlo. Ulozené
vzorce chovani se nejCastéji objevuji pravé v okamziku, kdy uz dité dospélo
a ma partnera nebo vlastni rodinu a déti.
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Je zcela normalni, Ze rodi¢e obc&as ztrati nervy a vybouchnou. Clovék déla
chyby a chybovat je lidské, to k Zivotu a k vychové déti patfi. Mnohem ddle-
ZitéjSi je vést déti k tomu, Ze chybovat je pfirozené a situace vzniklé z chyb
je mozné resit.

MuiZete fict: ,Ted jsem udélal chybu. Takhle se nechci chovat.” Nebo: ,Takhle
nechci, aby ses ke mné choval. Pojdme si o0 tom popovidat.”

Doporuceni: Je dilezité byt jako rodi¢ otevfeny. Nehrajte si na super-
mana, ktery vSechno zvladne za kazdou cenu sam, a nechejte prostor
i druhym. Dité se tak mlze naucit velmi dllezitou véc — uvidi, Ze jste
taky jenom ¢lovék, ktery nekdy potfebuje pomoc. A také mUze diky
tomu pfijmout, Ze kazdy ma talenty na néco jiného a ze je skvélé, kdyz
se muzete vzajemné doplnit, a vytvorit tak vyvazeny tym. Dité se uci
fungovat co nejlépe a ve svém dalSim Zivoté jisté mnohokrat vyuzije
vzorce, které si nese ze své rodiny.

UrCité se nestresujte, pokud mate pocit, ze jste v tomto ohledu néco
zanedbali a uz neni cesty zpét. Nejde o dokonalost. SpiSe to pfijméte
jako vyzvu do budoucna a v dalsich podobnych situacich se snazte o co
nejvédoméjsi pristup. Mlzete tak vlozit ditéti do vinku (podvédomi)
spoustu dobrého.

Jedna situace ma obvykle vice feSeni a vy si mlzete zacit uvédomovat,
Ze to jde délat i jinak, nez jste byli dosud zvykli nebo nez to délali vasi rodice,
a vyzkouset to.
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JAK PODPORIT TVORBU
SYNAPSI V DETSKEM
MOZKU

Existuji rGzné zplsoby, jak u déti podnécovat tvorbu synapsi. Nejcastéji
leskavani rytmu, hra na télo), motorické aktivity (toceni kolem své osy, chiize
po ¢are, modelovani, navlékani koralk() apod. Podobné aktivity mozna znate
a mate vyzkousené. Déti je maji rady, pfipadaji jim zabavné a pfitom nena-
padné rozviji i jejich osobnost.

NiZe nabizime nékolik tipd na cvic¢eni, kterd u déti rozvijeji konkrétni oblasti.

PROSTOROVE VNIMANI

Dité si mZe trénovat prostorové vnimani napfiklad to¢enim kolem vlastni osy.
Takové cvicenilze provadét uz od veéku 3 let. Dité se to¢i nejprve za jednou svoji
rukou, potom za druhou, ndsledné za rdznymi obrazky. Podobnym cvi¢enim
na prostorové vnimani je i chozeni po lince. MUzeme na zem natédhnout tfeba
Svihadlo nebo provazek, po kterém dité chodi a tim trénuje rovnovahu. V obou
pfipadech se u¢i pracovat s prostorem kolem sebe a uci se to mimo jiné i skrze
padani na zem.

Jedna z metod, kterd vyuziva rliznd cviceni zalozend na koordinaci rukou,
nohou, oci, ale i mysli (kterd nase pohyby fidi), se jmenuje Brain Gym.?

3 Vprekladu ,mozkova télocvicna“. Zdroj: http://www.mentem.cz/blog/brain-gym/
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